


Forord

Eleverne HRS (Hotel og Restaurantskolen)

Efter en kaebeoperation kan det veere sveert at finde glseden

ved mad og madlavning. Derfor har Kaebekirurgisk afd. K,

OUH og HRS indgéaet et samarbejde, der skal Igfte den

kulinariske oplevelse som kaebeopereret patient. Vi har

derfor lavet en kogebog, hvor smagen og konsistensen har

veeret i fokus, men hvor det stadig ville veere en oplevelse at

spise. Vi tror nemlig pa, at man gennem god mad og

sanselig tilfredsstillelse, kan vaere med til at fremskynde

helingsprocessen.

Vi har i opskrifterne prioriteret et hgijt fedt- og

proteinindhold, fremfor bare at berige maden med diverse

protein tilskud.

Der hvor vi har veeret ngdsaget til at ggre det, har vi brugt AT-

EROZOO da det er det produkt pa markedet med mindst
ismag

En kaebeopereret patient har et hardt forlab efter sin operation,

hvor ger kun kan indtages flydende og blgd kost i en lseengere

periode.

| processen har vi hele tiden haft for gje, at retterne skal veere

nemme at lave, og derfor indeholder bogen retter med

forskellige svaerhedsgrader sadan at patienten selv kan

vurdere hvad der er overskud til den givne dag.

Vi haber, at vi med denne kogebog kan vaere med til at give en

god opIeveIse i en sveer tid.

BON APPETIT, god forngjelse og god bedring.

Kaebekirurgisk afd. K, Odense Universitets hospital, OUH

Alle har en ide om hvad sund og naerende kost er, men nar
man ikke kan/ma bruge sine kaeber normalt i 6 uger, bliver
opgaven en gang imellem uoverskuelig. Nar overskuddet
ikke er det store, veelger mange at fa en recept pa
proteintilskud.

Kroppen far pa den made det den har behov for af
"byggesten”, men smagen, konsistensen og det visuelle
indtryk er mildt sagt ikke inspirerende for at tage en ekstra
portion.

Efter flere forsgg pa kontakt/snak med fagfolk fra OUH, falte vi
ikke for alvor, at vi brad med rammerne for, hvad vi allerede
havde at tilbyde indenfor smag og specielt det visuelle indtryk.
Projekt mad blev derfor lagt pa hylden.

Keebekirurgisk afdeling pA OUH er kendt for ikke at acceptere
tingenes tilstand — iseer ikke hvis vi mener, at de kan gares
bedre for vores patienter.

Kaebernes Konge er udsprunget af mgdet mellem to verdener.
Den kaebekirurgiske verden og den gastronomiske,
repraesenteret ved HRS. En kontakt blev tilfeeldigt skabt mellem
HRS og Kaebekirurgisk afdeling, her blev problemstillinger
konkretiseret og visualiseret. Denne kontakt blev til startskuddet
pa et spaendende og nyteenkende projekt, hvor det visuelle
indtryk og smagen har veeret prioriteret i lige sa hgj grad som
den ernaeringsmaessige sammensaetning i kosten mht. protein,
fedt og kulhydrat.



Arbejdsgruppen pa Keebekirurgisk afdeling
bestaende af Specialtandlaege Peter Torkov,
Sygeplejerske Betina Rose Alexandersen og
Sygeplejerske Anita Micha Pedersen er
meget stolte over resultatet af projektet og
takker HRS for deres store engagement.

Dette projekt vil forhdbentligt give vores patienter en bedre
oplevelse af flydende og blad kost i den sveere tid efter en
kaebeoperation. Uden hjeelpen fra HRS var dette projekt ikke
blevet fuldendt og flydende/blad kost ville veere omtrent lige sa
uinteressant som det hidtil har veeret.

Vi haber at opskrifterne i denne bog vil blive

brugt flittigt. God appetit og velbekomme.

Pa vegne af arbejdsgruppen,
Specialtandleege Peter Torkov
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Talsystemet

[ din kost skal du have cirka 7500 k] om dagen. Det anbefales, under normale omstendigheder, at 10-20% af energien kommer fra
protein, at 45-60% kommer fra kulhydrat og at 25-40% kommer fra fedt. Efter en operation har kroppen dog brug for en gget
meaengde fedt og protein for at sikre en god helingsproces, og for at forebygge et uhensigtsmaessigt vaegttab.

Vi har lavet et system, der ggr det lettere for dig at indtage den rette maengde kulhydrat, protein og fedt. Vi har inddelt opskrifterne
i 5 klasser og tildelt alle opskrifter et nummer fra 1 til 5. Hvilken klasse retten tilhgrer, vises ud for hver opskrift. For at du kan
komme sa teet pa at indtage 7500 k] som muligt, kan du vaelge opskrifter, sa du sidst pa dagen er taet pa 15. Vaelg for eksempel 2
retter med nummer 4, 1 ret med nummer 3, 2 snacks med nummer 1 og 1 snack med nummer 2.

Husk du skal spise flydende kost i de fgrste to dggn og derefter blgd kost i de efterfglgende i 6 uger.




ATpro200

Ingredienser
ATpro200 proteinpulver er velegnet som tilsaetning til kolde _ _
og varme retter. Smagen er neutral og kan derfor anvendes i Gelatine (hydrolyseret protein udvundet af okse)
et utal at retter og drikke, hvorved proteinindholdet og o
energien optimeres. ATpro200 er animalsk protein. Naermgsmdhold pr. 100g:
ATpro er koge og frysestabil og har en pH-veerdi pa 5-6,5 Energi: 1530 k] / 360 Kcal

Kulhydrat: Og
ATpro200 kan kgbes pa toft-care.dk samt pa en del gvrige Fed.t: 0g
hjemmesider der forhandler diverse apoteksvarer. Protein: 90g

Opbevaring:
Tgrt i teetsluttende emballage
A del
nvendelse Holdbarhed 14 mdr. fra produktionsdato

Uden opkog:

Ca. 7 g ATpro 200 pr. dl. Vaeske. Pulveret drysses direkte i den
kolde eller varme ret/drik. Kolde drikke bgr hvile i ca. 5 min.
inden de indtages.

Med opkog:
ATpro 200 koges op sammen med rettens gvrige
ingredienser.




Flydende kost

I dette kapitel seetter vi fokus pa opstarten
efter din operation, hvor du i de fgrste to dggn
skal spise flydende kost.




Kold eertesuppe (Klasse 5)
2884Kk] / 689kcal

Ingredienser Fremgangsmade

2 stk Skalottelgg Hak skalottelgg og blend dem med bouillon, zerter, olivenolie

1L  Hgnsebouillon krydderurter og halvdelen af yoghurten. Smag til med salt og

800g Airter peber. Haeld suppen i en skél og laeg en klump yoghurt pa
toppen.

300g Greaesk yoghurt
1 bdt. Basilikum

20 stk. Mynteblade

4 tsk. Olivenolie

Salt og peber
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Stegt flaesk med persillesovs (Klasse 5)
5698K] / 1362kcal

Ingredienser

2 stk. Bagekartofler
4 skv. Flaesk

1 stk. Citron

350 ml Flgde 38%
Salt og peber

Saucen

50g Smgr

3 spsk. Hvedemel

4-5dl Letmeelk

1 spsk. Citronsaft

1 bdt. Persille, finthakket
Salt og peber

Fremgangsmade

Skyl kartoflerne og vend dem i olie og salt. Kartoflerne
pakkes ind i sglvpapir og bages i ovnen ved 200 grader i
30-40 min.

Imens kartoflerne er i ovnen, leegges flaesket pa et

stykke bagepapir og bages i ovnen i ca. 10- 15 min

indtil det er sprgdt. Nar flaesket er feerdig leegges det

pa kgkkenrulle til det overskydende fedt er dryppet

fra. Herefter blendes det, indtil det naermest er

pulver.

Nar kartoflerne er feerdige, blendes de, sammen med flgde og
smgr, som er blevet lunet op i en gryde for sig (ma ikke koge).
Smag til med salt, peber og citronsaft.

Persillesovs:

Smelt smgrret i en gryde, tilseet melet og pisk til

melet er opsuget i smgrret.

Tilseet meelken - 1/3 ad gangen, og pisk konstant. Kog din
persillesovs igennem ca. 5 min., s melsmagen forsvinder.
Tilsaet citronsaft og hakket persille, og smag den feerdige
persillesovs til med salt og peber.

Serveres pa en tallerken og anrettes efter behag.



Kartoffelsuppe med bacon (klasse 5)
4154K] / 993kcal

Ingredienser

2 stk. Bagekartofler
2 skv. Bacon

1 stk. Citron

350 ml Flgde 38%
2 spsk. Smgr

Olie

Salt og peber
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Fremgangsmade

Skyl kartoflerne og smgr dem derefter med olie og salt. Pak
dem ind i sglvpapir og leeg i ovnen ved 200 grader i 30 - 40
min. Mens kartoflerne er i ovnen, laegges bacon pa et stykke
bagepapir og bages ved 200 grader i ca. 10 - 15 min. indtil
de er sprgde.

Nar baconen er feerdig, leegges den pa kgkkenrulle, og det
overskydende fedt dryppes af. Herefter blendes baconen
indtil den er pulveriseret. Tag en gryde og varm flgde med
smgrret (husk at det kun skal varmes op - det ma ikke koge).

Nar kartoflerne er feerdige, udskrabes "kgdet” og haldes i en
blender sammen med det opvarmede flgde og smgr. Hvis der
er behov for mere flgde eller smgr sa tilszettes dette
efterfglgende. Smag til med salt, peber og citronsaft.

Heeldes i en dyb skal og serveres.



Melonsuppe (Klasse 2)
1806Kk] / 432kcal

Ingredienser

1 stk. Honningmelon
100g Sukker

1dl Vand

200 ml Flgde 38%
evt. 2 Vaniljestang
Honning
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Fremgangsmade

Skeer skallen af melonen og fjern kernerne. Skeer herefter
melonen i mindre stykker. Stykkerne kommes i en gryde og
koges med sukker og vand til de er helt blgde. Blend evt.
suppen, hvis den ikke er helt jeevn. Herefter tilszettes flgden.
Smages til med vanilje og evt. honning.

Serveres i en dyb tallerken.



Blamuslingsuppe (klasse 5)
2345k] / 560kcal

Ingredienser

1 kg Blamuslinger

1 stk. Lgg (stort)

1 stk. Gulerod (stor)

3 dl Hvidvin

3dl 3dlVand

1 spsk. Creme fraiche

1 % dl Flgde, 38%

Terrede chiliflager, timian og basilikum.
Evt. spsk. gsters sauce

Handfuld persille
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Fremgangsmade

Blamuslinger vaskes og skaegget fjernes. Husk at tjekke om
muslingerne er levende; bank let pa muslingeskallen, hvis den
efterfglgende lukker sig helt sammen, er den levende.
Forbliver den aben er den dgd og skal kasseres.

Lgget halveres og snittes i tynde skiver. Guleroden skreelles
og skeeres i sma tern. Lgg og gulerod steges med en tsk. chili,
timian og basilikum i en dyb gryde.

Heeld muslingerne i gryden, derefter hvidvinen. De
feerdigtilberedte (3bne) muslinger tages op og plukkes ud af
skallerne og saettes til side. Skallerne laegges tilbage i gryden
sammen med 3 dl vand.

Vasken koges ind til ca. 34 og smages til med salt, peber og
evt. gsters sauce.

Skaller og grgntsager sigtes nu fra suppen. Flgden tilsaettes og
suppen far lov til at simre.

Muslingekgdet og persille blendes sa jeevnt sa muligt, vaesken
tilsaette lgbende. Suppen serveres med lidt creme fraiche pa
toppen.



Gazpacho (Klasse 5)
2000Kk] / 478kcal

Ingredienser

5 stk. Tomater

1 stk. Lgg

1 fed Hvidlgg

1 spsk. Basilikum

1 spsk. Timian

5g ATPRO proteinpulver pr. 100g veeske
1 bdt. Persille

1 dl Olie
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Fremgangsmade

Lgg og hvidlgg pilles. Lgg, hvidlgg og tomat skeeres i tern.
Bages i ovnen ved 160 grader i 20-30 min.

Massen blendes (hvis den er for tyk, tilsaet vand efter behov)
Smages til med salt og peber.

Persilleolie.
Blend persille og olie sammen med salt og peber. Dryp olien
over suppen og server.



Blgd kost

Der er nu gaet ca. 2 dggn siden din operatlon
og du har indtil nu spist flydende kost. Nu ma Son

»

du begynde at spise en kost med blgd ;:
konsistens, men du kan selvfglgelig ogsa %% N

stadig benytte dig af opskrifterne fra forrige
afsnit.

God forngjelse i de naeste 6 uger.




Pocheret 2eg med tomatsalsa (klasse 1)
763k] / 182kcal

Ingredienser

1stk. Ag

1 stk. Citron (saften)

1 bdt. Persille

7 stk. Cherrytomater

3 stk. Championer

% fed Hvidlgg

1 stk. Rugbrgd

Smgr, Olivenolie

Krydderurter: timian, basilikum, rosmarin
Salt, Peber
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Fremgangsmade

Start med at laegge rugbrgdet i ovnen, ved 150 grader. Tag det
ud nar det er tgrt og crispy. Blend rugbrgdet til det er
pulveriseret.

Heeld olivenolie 2-4 spsk. og salt i en bradepande og vend
cherrytomater heri. Deek dem med stanniol og seet dem i
ovnen pa 250 grader i 20 min. Opvarm olie 4-6 spsk.ien
gryde. Bland et bundt persille i den varme olie og lad det sta i
ca. 12 min. Sigt det hele igennem en fin sigte og stil pa kgl. Nar
tomaterne er bagt, blendes de med champignoner, hvidlgd og
krydderurter. Salsaen varmes pa en pande og smages til med
salt og peber og saften fra en citron. Heeld vand i en gryde,
tilseet 2 spsk. salt og 1 spsk. eddike, szet i kog. Nar vandet
simrer, cirkuleres vandet med et piskeris. Agget knaekkes ud i
vandet. Brug en hulske til at tage aegget op efter 1-2 min.
Anret rugbrgd med ag ovenpa og hzeld salsaen ved siden af.
Dryp olien over som du syntes.



Scrambled eggs m. baconstgv (klasse 4)
1913Kk] / 457kcal

Ingredienser

1 skv. Rugbrgd

2stk. Ag

2 skv. Bacon

2 spsk. Sgdmeelk

2 spsk. Flgde

10g  Friskt revet parmesan.
Karse (pynt)

Salt og peber
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Fremgangsmade

Rugbrgdsstgv

Bag rugbrgdet ved 160 grader i 5-10 min eller til det er
sprgdt. Lad det kgle af og blend rugbrgdet til den gnskede
konsistens.

Baconstgv

Laeg bacon pa en bageplade med bagepapir og steg i oven ved
160 grader i 10-15 min. eller til det er sprgdt. Tag bacon og
leeg det pa kgkkenrulle og lad det kgle af. Blend bacon til det
har den gnskede konsistens.

Scrambled eggs

Pisk aeg, meelk, flade og salt/peber til en ensartet konsistens.
Heeld ;eggemassen pa en middelvarm pande og rgr rundt
indtil eeggene er stivnet, men stadig blgde i konsistensen.
Anret pa en tallerken, drys baconstgv over ;eggene og leeg
rugbrgdsstgv pa siden.



Rugbrgdsstgv m. kyllingesalat (Klasse 5)
3184Kk] / 761Kkcal

Ingredienser

2 stk. Kyllingelar

3 stk. Champion

2 stk. Friske grgnne asparges
2dl Mayonnaise

2 skv. Bacon

2 skv. Rugbrad

Bredbladet persille
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Fremgangsmade

Rugbrgdsstgv

Bag rugbrgdet ved 160 grader i 5-10 min eller til det er
sprgdt. Lad det kgle af og blend rugbrgdet til den gnskede
konsistens.

Kog kylling og seet pa kgl. Hak champion fint og rist dem i
smgr pa panden. Hak asparges fint og kog den let. Nar
kyllingen er kold, piller du kgdet af benet. Kgdet kommes i
blenderen og hakkes fint. Vend massen i mayonnaise,
asparges og champion.

Bacon stgv

Laeg bacon pa en bradepande og bagi 10-15 min eller til det
er sprgdt ved 160 grader. Laeg pa kekkenrulle og afkgl. Bacon
blendes til det er stgv.

Anret rugbrgdsstgv pa en tallerken med en kugle af
kyllingesalat ovenpa, pynt med baconstgv og lidt persille.



Tunsalat med rugbrgdsstgv (Klasse 1)
1010Kk] / 241kcal

Ingredienser

1ds Tunivand

Y% Bundt Purlgg

% Peberfrugt

2 spsk. Mayonnaise

2 spsk. Creme fraiche 38%
Citronsaft

18

Fremgangsmade

Tunsalat

Draen tunen for vand. Peberfrugt og purlgg hakkes groft.
Derefter blendes tun, peberfrugt og purlgs med de gvrige
ingredienser. Der kan evt. tilseettes vand indtil salaten har en
passende konsistens. Smag til med citronsaft.

Rugbrgdsstgv

Bag rugbrgdet ved 160 grader i 5-10 min eller til det er
sprgdt. Lad det kgle af og blend rugbrgdet til den gnskede
konsistens.

Laeg rugbrgdsstgvet pa en tallerken og anret tunsalaten
ovenpa.



Bagt fisk (Klasse 5)
5469K] / 1307kcal

Ingredienser

250 - 300g Filet af fladfisk
Y Citronskal

2 kviste  Estragon

1 spsk. Olivenolie
Dampede grgnsager

200g Broccoli

200g Gulergdder

1dl Vand

25g Smgr

Beurre blanc sauce

1 bdt. Krydderurter (eks. estragon)
2dl Hvidvin

2dl Vand

1 stk. Skalottelgg

1 stk. Laurbzerblad

3 stk. Hvide peberkorn
1 spsk. Piskeflgde 38%
250g Smer

Skallen fra en citron

2g

ATpro200 proteinpulver pr. 100g sovs
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Fremgangsmade

Rens broccoli og skreel gulergdder. Skeer grgnsager i
mundrette stykker. Kog grédnsagerne i en gryde med vand
tilsat smgr i ca. 20 min.

Riv citronskallen, og vend fiskefileterne i krydderurter,
citronskal og olie i et ildfast fad. Bag fisk i ca. 10 min ved 160
grader. Imens fisken bager laves saucen.

Pluk bladene fra krydderurterne og hak dem fint.

Hak skalottelgg groft. Heeld vin, vand, skalottelgg,
laurbaerblade og stilkene fra krydderurterne og de hvide
peberkorn i en gryde og bring i kog. Kog det ind til den halve
meengde tilsaet piskeflgde og proteinpulver. Heeld saucen
igennem en sigte og hold den herefter lun. Lige far servering
hzeldes smgrret i den lune sauce (ma ikke koge). Vend de fint
hakkede krydderurteblade i saucen og smag til med salt og
peber.

Servering

Mos grgntsager til den gnskede konsistens med gaffel eller
blender. Servér den bagte fisk med grgntsager og Beurre
blanc sauce.




Breendende keerlighed (Klasse 5)
4322k] / 1023kcal

Ingredienser

4 stk. Bagekartofler

60g Smgr
200g Bacon
4 stk. Lgg

1dl  Hvidvinseddike

1 spsk. Honning

2dl  Melk

1dl Flgde

5g ATpro proteinpulver pr.100 g mad
Salt og peber
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Fremgangsmade

Skreel bagekartoflerne og kog dem i usaltet vand, til de er godt
mgre.

Skeer bacon i tern.

Pil lggene og skeer dem i tynde skiver.

Steg bacon og lgg pa en pande til de er gyldne. Tilseet nu eddike og
lad det reducere ned, hvorefter honning tilseettes og massen
karamelliseres. Tag den varme masse op af gryden og blend til den
gnskede konsistens. Smag til med salt og peber.

Varm flgde, maelk og smgr i en gryde til det er lunt. Mos kartoflerne
og tilseet den lune vaeske, indtil det er en lind masse. Bland
proteinpulver i og smag til med salt og peber.

Servering
Bland kartoffelmos og bacon-lggkompot. Pynt evt. med lidt fint
hakket persille



Spaghetti Bolognese (Kasse 5)
3396K] / 812kcal

Ingredienser

500g Hakket oksekgd 9-12%

2ds. Flaede tomater

1stk. Lgg (stort)

3fed Hvidlgg (fint hakket)

50g  Knoldselleri

50g  Gulergdder

500g Spaghetti

% dase Tomatpuré

5g ATpro proteinpulver pr 100g kagd
Persille

Timian
Oregano

21

Fremgangsmade

Gulergdder og knoldselleri renses og skeeres i tern. Steg dem
pa en pande og stil dem til side.

Kgd, hvidlgg og lgg steges af.

Nar kgdet er feerdigstegt, tilfgjes de forskellige urter,
tomatpuré og de stegte grgnsager og proteinpulveret Lad
massen simre til den gnskede konsistens opnas (suppler med
vand, hvis massen bliver for tyk).

Kog spaghettien i vand med salt i ca. 14-16 min.

For at ggre det nemmere at spise spaghettien hak den evt. i
mindre stykker inden den kommes i vandet.



Risotto med kylling (Klasse 4)
1836Kk] / 439kcal

Ingredienser

100g Risottoris

1stk.  Kyllingebryst

Y% fed Hvidlgg

40g Parmesan

10g ATpro proteinpulver pr. 100g kylling
3dl Hvidvin

Kyllingefond ca. 11
Evt. Championer
Evt. Basilikum
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Fremgangsmade

Smgrsteg risene og et halvt fed hvidlgg indtil de er blanke.
Tilseet hvidvin og lad retten simre til veesken er trukket
ind i risene. Tilszet derefter kyllingefond lidt efter lidt
under omrgring indtil risene er blgde. Nar risene er
feerdige tilseettes proteinpulver og parmesan for at samle
retten. Lad retten simre i 10-15 min. ved laveste varme.
Anretien dyb tallerken og pynt evt. med lidt basilikum og
stegte, hakkede champignoner.



Blgdt rugbrgd (Klasse 3)
1474K] / 352kcal

Ingredienser

150g  Rugbrgd (smuldret)

2 £Lg

2g ATpro proteinpulver pr. 100g rugbrgd
Husholdningsfilm

Evt. en bakke leverpostej
Evt. Svampe
Evt. Bacon stgv
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Fremgangsmade

Aggene piskes luftige.

Proteinpulver og smuldret rugbrgds vendes i eeggemassen.
Massen laegges pa et stykke husholdningsfilm. Rul filmen
rundt om massen, sa det ligner en pglse. Bind knuder pa
enderne. Rul en ekstra husholdningsfilm omkring.

Nu leegges pglsen med film i kogende vand og tilberedes i min
30 min (til massen er fast). Herefter stilles det pa kgl. Nar
massen er helt afkglet kan det pakkes ud og skeeres i skiver.
Kan serveres med leverpostej, let stegte svampe og bacon
stgv (stegt, blendet bacon).
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Chokoladefondant (Klasse 3)

1474K] / 352kcal

Ingredienser

100g Mgrk chokolade 58%

100g Smer

50g Sukker

40g Hvedemel

100g Pasteuriserede eggeblommer
50g Pasteuriserede seggehvider

5g Proteinpulver pr. 100g fondant
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Fremgangsmade

Hak chokoladen fint og smelt den med smgr og sukker i en
skal over et vandbad. Den skal kun lige smelte. Sigt mel og
proteinpulver ned i chokoladen og rgr godt rundt.

Tilseet aeggeblommer og hvide og rgr godt rundt. Smgr
dine forme (gerne silikone muffin-forme) med olie eller
smgr og fyld dem 34 op. Seet formene med
chokolademassen i kgleskabet 2-3 timer eller i frysereni 1
time. Bag dem fgrst inden de skal serveres.

Teend ovnen pa 200 grader og bag chokoladefondanterne i
ca. 7-10 min. Bgr afkgles i ca. 1 min inden servering.
Serveres evt. med is efter eget valg.



Ablegrgd trifli (Klasse 4)

1930Kk] / 461kcal

Ingredienser

2 stk.  Abler (gerne belle boskop)

60g Sukker

1%dl Vand

1stk.  Vaniljestang

1dl Piskeflgde

5g ATpro proteinpulver pr. 100 g grad
6 stk.  Makroner
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Fremgangsmade

Abler skreelles og kernehuset fjernes. Derefter skeaere ablerne
i mindre stykker.

Vaniljestangen fleekkes og kornene skrabes ud og blandes
med sukker.

Sukker/vanilje, vand og abler leegges i en lille gryde og koges
til den gnskede konsistens opnas. Proteinpulver vendes i
ablemassen. Flgden piskes til skum og makronerne

knuses.

Anrettes lag pa lag i et glas. £Able, makron, able.



Panna cotta m. hindbaercoulis (Klasse 4)
1809K] / 432kcal

Ingredienser

Til Panna cotta

3stk.  Husblas

5dl Piskeflgde

1dl Maelk

100g Sukker

1stk.  Vaniljestang
1stk.  Citron (skreellen)

Til Hindbeer coulis
Hindbeer (gerne frosne)
Flormelis

500g
250g
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Fremgangsmade

Husblassen leegges i blgd i rigeligt med koldt vand.

Tag kornene ud af vaniljestangen. Skreel skallen af
citronen med en kartoffelskreeller (undga for meget af det
hvide). Bland alle ingredienser sammen i en gryde og
bring i kog under omrgring.

Tag massen af varmen og sigt citronskallen fra. Massen
stilles pa kgl. Heeld gerne massen over i en skal. Tag
husblassen op af vandet og kom den i den varme masse.
Lad blandingen kgle ned til stuetemperatur. Det er godt
hvis massen er tyktflydende, da det holder pa
vaniljekornene. Fordel 1 dl masse i en silikoneform og stil
pa kgl i mindst 4 timer.

Hindbzercoulis.
Bland flormelis og hindbeer og blend til en ensartet masse.

Server Panna Cotta pa tallerken eller dybskal og heeld
hindbzercoulis hen over.



Citronfromage (Klasse 1)
458K] / 109kcal

Ingredienser

4 stk.  Pasteuriserede eggeblommer

4 stk.  Pasteuriserede seggehvider

125g  Sukker

2 %4 stk. Husblas

2 stk.  Citroner

2.5dl  Piskeflgde

78 ATpro 200 pr. 100g citronfromage
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Fremgangsmade

Aggeblommer, sukker og proteinpulver piskes til en
aeggesnaps. Husblassen blgdes op i koldt vand.

Pisk aeeggehvider til en stiv og luftig masse.

Citronsaft fra 2 citroner lunes og den opblgdte husblas
smeltes heri. Flgden piskes let og vendes i eeggesnapsen.
Herefter vendes massen med citronsaft og husblassen i
aggesnapsen. Tilslut vendes de stiftpiskede seggehvider i
massen.



Hvid chokolade-cheesecake (Klasse 5)

3982k] / 952kcal

Ingredienser Fremgangsmade

Y2 Pakke digestive kiks Hindbzaersovs

200g Bu_ko natur.el Hindbeer og sukker kommes i en lille gryde med l1ag og
200g Phl.ladelphla naturel bringes i kog under middel varme. Sgrg for at rgre rundt
200g H_Vld chokolade undervejs, sa det ikke szetter sig. Sigt hindbaersovsen sa
2dl Piskeflgde kernerne sigtes fra. Stil den herefter pa kgl.

3dl Frosne hindbaer

1%dl Sukker Cheesecake

Flgden kommes i en gryde og bringes kun lige i kog. Stil
den varme flgde til side. Imens flgden kgler blandes
Philadelphia og Buko natural med en dejskraber til det er
en jeevn masse. Laeg den hvide chokolade op i den varme
flade og rgr rundt indtil den er smeltet. Chokolademassen
vendes i osteblandingen.

Knus digestive kiks og laeg smulder pa en tallerken eller i
en skal. Leeg en tilpas maengde cheesecakemasse ovenpa
og afslut med lidt hindbeersovs pa toppen.
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Koldskal med digestive stgv (Klasse 5)

5934K] / 1418kcal
Fremgangsmade
Ingredienser
Fleek vaniljestangen, skrab kornene ud i en skal. Tilsaet
1stk.  Vaniljestang skallen og saften fra citronen, sammen med seggeblommer
1stk.  Citron og 50g sukker. Pisk massen til en luftig 2eggesnaps.
4 stk.  Past. aeggeblommer I en anden skal piskes fladen stiv sammen med 50g
100g  Sukker sukker. Bland flgdeskum, seggesnaps og kaernemaeelk. Knus
1dl. Piskeflgde en digestive kiks i handen eller blend den til stgv og drys
V21 Keernemaelk over. Keernemaelkskoldskalen kan ogsa laves med
1stk.  Digestive kiks hordbaersmag, ved at blende friske eller frosne jordbeer i
Evt. Jordbaer koldskalen.
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Peanutbutteris m. syltetgj (Klasse 5)

3579K] / 855kcal
Ingredienser
Fremgangsmade
250g  Vaniljeis
4 spsk. Peanut butter Peanutbutter kommes i en skal og rgres sammen med
4g ATpro 200 pr 100g is proteinpulver og vaniljeis.
2tsk.  Hindbeersyltetgj Nar isen har opnaet en cremet konsistens, anrettes den pa

en desserttallerken med syltetgj pa toppen.
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Dessertgrgd m. kompot (Klasse 5)
5602Kk] / 1339kcal

Ingredienser Fremgangsmade

Byggrad Skrab kornene ud af vaniljestangen og gem dem.

%% stk.  Vaniljestang Bring ablejuicen i kog i en gryde og tilseet perlebyg og
%1 /Zblejuice vaniljestang. Lad det koge ved svag varme under lag i 30
100g  Perlebyg min. - rgr af og til. Imens grgden er varm blandes

1spsk. Rgrsukker proteinpulveret i, hvorefter det stilles i kgleskabet til det
100g  Hytteost 45% er helt koldt. Blend grgden til den gnskede konsistens og
11 dl. Piskeflgde 38% rgr vaniljekorn, hytteost og rgrsukker i. Pisk flgden til let
30g ATpro 200 pr.100 g kompot skum og vend det forsigtigt i grgden.

Bagte blommer Halver blommerne og fjern stenen. Skaer blommerne i
2stk.  Blommer (ca. 275g) mindre stykker. Leeg dem i et ovnfast fad og drys med

2 spsk. Rgrsukker rgrsukker. Blommerne bages midt i ovnen ved 200 grader

i ca. 20 min. Lad dem herefter kgle af.

Grgden anrettes i et glas eller en dyb skal og blommerne
fordeles pa toppen.
Der kan evt. ogsa laves kompot af baer efter egen smag.
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Juice og smoothies kan veere en vigtig
energikilde som er let at indtage.



Zesty smoothie (Klasse 1)
162K]J / 39kecal

Ingredienser

1stk. Lime

1stk.  Kiwi

1stk.  Agurk

6 stk.  Isterninger

375 ml. Afkglet kokosmaelk

100g  Grgnkal

1stk.  Peere

2g ATpro 200 pr. 100 g. vaeske
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Fremgangsmade

Kokosmeelk koges op og sattes herefter til afkgling.

Lime skreelles, udstenes og skeaeres i stykker. Kiwien
skrzelles og skeeres i kvarte. Agurken skaeres i stykker.
Pzeren skaeres over og renses for kernehus. Stilkene
skeeres af grgnkalen og bladene skaeres i kvarte. Kom den
afkglede kokosmeelk og de gvrige ingredienserne i en
blender og blend til veesken er flydende og ensartet. Afmal
den rette maengde proteinpulver og bland det i smoothien.



Cookies and Cream Shake (Klasse 1)
544k] / 130kcal

Ingredienser Fremgangsmade

Oreo smakagerne knuses. Tag halvdelen af de knuste
smakager og blend dem til en fint krummet crumble. Laeg
crumblen til side. De gvrige knuste smakager samt de
resterende ingredienser kommes i blenderen og blendes
til massen er ensartet. Afmal mangden af proteinpulveret
og blend den i smoothien.

Heeld massen i et glas og drys crumblen pa toppen.

10 stk. Oreo smakager

500 ml. Kglig sgdmeelk

260g  Vanilje flgdeis

4g ATpro 200 pr. 100g vaeske
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Hindbzerdrgm (Klasse 2)

1154Kk] / 276kcal
Ingredienser

3dl Vanilje yoghurt

1stk.  Banan

200g  Hindbeer

200g  Jordbeer

1dl Ablejuice

3dl Piskeflgde

1stk.  Kiwi

3g ATpro 200 pr. 100g veeske
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Fremgangsmade

Bananen og kiwien skreelles og skeeres i stykker. Hindbeer og
jordbeer skylles (hvis bzerrene er frosne skal de koges op i en
gryde inden brug for at eventuelle bakterier drabes).

Kom alle ingredienser i en blender og blend til konsistensen
er ensartet. Tilseet den afmalte maengde proteinpulver og
blend det i smoothien.



Jordbaershake (Klasse 1)
510k] / 122kcal

Ingredienser

150g  Frosne jordbaer

6 stk.  Isterninger

100 ml. Flgde 38%

200 ml. Kold sgdmeelk

1 spsk. Strgsukker

2 stk.  Mynteblade (pynt)

4g ATpro 200 pr. 100g veeske
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Fremgangsmade

De frosne jordbeer koges op i en smule vand. Massen
fryses herefter ned. Nar massen er frossen blendes den
sammen med de gvrige ingredienser indtil massen er
ensartet.



Mandler i bananskjul (Klasse 2)
1000Kk] /239kcal

Ingredienser

125g  Hele mandler

600 ml. Sgdmeelk

2stk.  Modne bananer

1tsk.  Vaniljeessens

2-3 stk. Makroner

3g ATpro200 pr. 100 g veeske
Stgdt kanel (pynt)
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Fremgangsmade

Mandlerne kommes i kogende vand, kgles af og smuttes.
Bananerne skrzlles og skeeres i stykker. Makronerne
knuses. Mandlerne kommes i blenderen og hakkes fint.
Resten af ingredienserne tilszettes, med undtagelse af
kanel. Massen blendes til den er jeevn og cremet. Afmal
mangden af proteinpulver og bland i massen.



Avobanana (Klasse 1)
723Kk] / 173kcal

Ingredienser

1 stk. Avocado

1 stk. Banan

1 stk. Paere

5dl Ananasjuice

2 tsk. Citronsaft

4g ATpro proteinpulver pr. 100g vaeske
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Fremgangsmade

Avocadoen pilles ud af skrzelles og stenen fjernes.
Bananen skrelles og skeeres i stykker. Paeren skrelles og
skeeres i stykker efter at kernehuset er fjernet. Alle
ingredienser kommes i en blender sammen med afmalt
proteinpulver og citronsaft og blendes til en ensartet
masse.



Melon -og ananascrush (Klasse 1)
453K] / 108kcal

Ingredienser Fremgangsmade

100 ml. Ananassaft Appelsiner presses til en passende maengde saft.

4 spsk. Appelsinsaft Netmelonen skares i mindre stykker, kernerne fjernes og
125g  Galia (netmelon) stykkerne blendes let. Appelsinsaft blendes med melon.
140g  Frosne ananasstykker Herefter kommes resten af ingredienserne i blenderen og
4 stk. Isterninger blend til en ensartet masse.

3g ATpro proteinpulver pr. 100g vaeske
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Milkshake med zeter og lime (Klasse 2)

1258Kk] / 301kcal

Ingredienser Fremgangsmade

500g  Frosne erter Arterne blendes og presses igennem en sigte, sa der kun
1 stk. le?_ . er juicen tilbage. Resten af ingredienserne blendes

250g  Vaniljeis sammen med zertejuicen, haeldes pa glas og nydes afkglet.
8g ATpro200 pr 100g veeske

Milkshaken kan ogsa laves med mango mango eller
appelsin.
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Morgensmoothie (Klasse 1)
822K]J / 196kcal

Ingredienser

250 ml. Appelsinsaft
125 ml. Yoghurt Naturel
2 stk.  Pasteuriseret aeg
2 stk.  Bananer

1dl Vaniljeis

1dl Baileys
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Fremgangsmade

Appelsiner presses til den passende maengde saft. Haeld
saften i blenderen sammen med yoghurt og lad blenderen
kgre indtil det er blandet godt sammen. Tilsaet de gvrige
ingredienserne og blend til en ensartet massen.



Kapoowshot (Klasse 2)
978K] / 234kcal

Ingredienser

125g  Spinat

1stk.  Able

100g  Honningmelon

1-2¢g Gul chili

1 knsp. Kanel

1 handf. Grgnne vindruer uden sten
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Fremgangsmade
Alle ingredienser presses til saft og nydes afkglet.

Tilsaet ogsa gerne ATpro200 for at gge protein- og
kalorieindholdet.



Rad trad - Shot (Klasse 1)
300k] / 72kcal

Ingredienser

100g  Blavindruer uden sten
100g  Redbeder
2stk.  Blommer
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Fremgangsmade

Rgdbeder skrealles og skeeres i mindre stykker. Alle
ingredienser presses til saft og nydes afkglet.

Tilsaet ogsad gerne ATpro200 for at gge protein- og
kalorieindholdet.



Grgnthakker (Klasse 1)

387k] / 92kcal
Fremgangsmade
Ingredlenser Kiwier og lime skrzelles og deles. Kernehuset fjernes fra
parerne. Basilikum skylles. Bladselleri skylles og bunden
1stk. Agurk skaeres af. Grgnkal skylles og stilke skeeres af. Agurken skylles
100g Grgnkal og skaeres i mindre stykker.
2 stk. Kiwier Alle ingredienser presses til saft og kgles ned.
2 stk. Parer
12g Basilikum Tilseet ogsa gerne ATpro200 for at gge protein- og
50g Bladselleri kalorieindholdet.
1 stk. Lime
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Bloody Mary (Klasse 1)

87k] / 21kcal

Ingredienser

4 draber Tabasco

200 ml. Tomatjuice

Y Chili uden kerner

1 stilk Selleri

2g ATpro200 pr. 100 g. veeske
Sal og Peber
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Fremgangsmade

Chilien skaeres over og kernerne fjernes. Pres alle
ingredienser og heeld proteinpulveret i juicen. Smag til med
salt og peber.



Citron og ingefaer shot (Klasse 1)
415K]J / 99kcal

Ingredienser

1dl Citronsaft
2dl Vand

2 dl Sukker

25-30g Ingefeer
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Fremgangsmade

Pres saften fra citronen. Ingefzer skrzelles og skeeres i stykker.
Varm vandet op, kom sukkeret i og rgr indtil det er oplgst.
Ingefeeren presses og blandes i sukkerlagen. Smag til med
citronsaft.



