Currame’s Jule Opskrifter 1
Af Friederich Bruun & Chloe Bjoerk 1
Om os: 8
Chloe Bjoerk 9
Friederich Bruun 11
Vores 10 kostrad til en krop i balance er: 13
Indkabsliste 14
En god start pa dagen! 17
Eksempel pa en currame dag 18
Julemorgen 19
Gulerodsboller - ca. 14 stk. 19
Raraeg med bacon og broccolisalat 19
Raraeg + kalvebacon - 1-2 personer 20
Formiddagsboost 20
Hjertesmuk juice 20
Julefrokost 21
Kold kylling og hvidkalssalat 2-3 personer 21
Pulled duck 21
Aggesalat - 1 person 22
Raget makrel og salat med rd marinerede rgdbeder og abler - 2-3 personer 22
Eftermiddagsboost 23
En laekker eftermiddagsjuice 23
Gran appelsin smoothie 23
Baer smoothie 24
Forret 24
Moderne 80'er rejecocktail 24
Russiske aeg 25
Lakseruller - 1 personer 25
Jordskokkesuppe - 4 personer 26
Tapasfad 26
Hovedret 27
Waldorf-salat med and og rakostsalat 27
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Lamme deller 27
Indbagt fisk 28
Andebryst med radbedesalat 28
And og rosenkal med ingefaer og mandler - 4 personer 29
And med rgdbede solbzer salat 29
Tilbehgr 30
Fintskaren aeblesalat 30
Marinerede champignoner 30
Stegte svampe 31
Grgnne bgnner med bacon 31
Radbede salat 32
Radkal med granataeble - 4 personer 32
Citronsaltet rgdkal - 4 personer 33
Grgnkal - 4 personer 33
Rosenkalssalat - 4 personer 34
Radbedesalat med bacon - 4 personer 34
Bgnnesalat - 4 personer 35
R& marinerede rgdbeder og aebler - 4 personer 35
Radbeder med krydderurter - 4 personer 35
Broccolisalat - 4 personer 36
Blomkalssalat - 4 personer 36
Appelsinmarineret radkal 37
Bagt hokkaido 38
Hvidkal/grgnkalssalat 38
Radkal 38
Agurkesalat 39
Det cremet 39
Oliventapenade 39
Mayonnaise 40
Remoulade 40
Grov remoulade 41
Kryddersmar 42
Olie/eddike dressing 42
Hvid sauce 43
Hollandaise 43
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Julebrgd

Franskbrad eller boller
Rugbrad

Detox Knaekbrgd

Juledessert

Paerer frugt salat med vanilje creme
Vanilje creme

Tung og fyldig frugtsalat

Jule Dessert

Chia grad - 1-2 personer
Budding

Ablegrad

Bagte baer med mandel

Bagte aebler med cashewcreme
Appelsindessert

Risengrad

Ris a la mande
Hindbaer-appelsin dessertsuppe
Juleslik

Paleo slik

Saltmandler

Chips

Dadelkugler

Ra kugler

Rom trgfler - 10 stk.
Figen/lakridskugler

Sunde konfekt kugler
Julekugler

Nougat

Hjemmelavet ngddesmgr
Hjemmelavet marcipan - ca. 250 gr.
Rosinmarcipan

Dadelsirup

Hjemmelavet chokolade
Choko-Lakrids Mandler
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Pecan Nougat 61
Pan forte 62
Chokoladestykker 63
Lakrids karamel 63
Julekager 64
Ablekage med mandellag 64
Mandelkiks - 16 stk. 64
Mandelkager 65
Appelsinkage - sa laekker! 65
Brownie - ca. 16 stk. 66
Julekage 67
Honninghjerter - ca. 25 stk. 67
Spiring af kikeerter: 68
Klejner - ca. 60 stk. 68
Brunekager - ca. 75 stk. 69
Jodekager - ca. 60 stk. 69
Peberngdder - ca. 60 stk. 70
Peberngdder 2 71
Kokostoppe - 8 stk. 72
Juledrik 73
Mandelmaelk - 1 liter 73
Ngddemaelk 73
Cremet chai 74
Chai latte - 1-2 personer 74
Krydderte 75
Juleis 76
Chokolade hasselngd is ca. 1 liter 76
Jordbezer is med et twist 76
Hindbazer is 76
Able-banan is med olivenolie og vanilje 77
Problemer med at holde din kost og vaelge dig til? 78
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Vi har skabt denne bog til dig, sa du kan opna starre forstaelse for dig selv og for din krop ogsa i

>

juletiden:)

currame-kost handler om at belaste kroppen mindst muligt, rense den for affaldsstoffer og
genopbygge kroppens funktioner og derved fa stgrst udbytte af din krop. Nar du spiser

currame-mad, genvinder du din sunde, steerke tilstand og far energi og psykisk og fysisk

overskud.

De sidste 35 ar er antallet af mennesker med fedme, type-2-diabetes, knogleskarhed,
allergier, stress, eksemer, hjerte-kar-sygdomme, tarmbetaendelser, depressioner og kraeft

steget med raketfart. Vi er treette som aldrig far og vores barn udvikler adfeerdsproblemer.

Din krop ikke har aendret sig siden stenalderen, men det har dine omgivelser. En af

grundene til at vi bliver syge er, at vi spiser mad, som kroppen ikke kan tale.

Derfor vil du i denne bog kun finde mad der opbygger dig, din krop og dit sind.
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Om os:

Vi er holistiske behandlere, der ser pa dig som en helhed og anerkender at din livsstil, din
psyke og din krop hanger sammen. Vi benytter kosttilskud i form af vitaminer, mineraler,
aminosyrer, homgopati, laboratorietests og analysemetoder for at give dig et godt og

effektivt behandlingsforlgb!

Se din krop som en helhed.

Vi ser kroppen som en helhed, der skal passes og plejes - og kun nar kroppen samlet set eri

balance, kan vi overvinde og forebygge sygdomme.

Uanset, hvad du gnsker at opna i dit liv - om det er at fa bugt med en eksem, dit
tarmproblem, en spiseforstyrrelse, eller om du drammer om at blive gravid, at fa en
tilstedevaerelse i nuet, at leve sundt, at fa fred med din fortid eller at forsta dine indre

dialoger, sa kan vi hjaelpe dig med at na dit mal.

Lgsningen er, at dit hoved og din krop skal samarbejde.

Det er vigtigt for os, at du lzerer vigtigheden i at opbygge din krop og derved forebygge
fremtidige sygdomme.Vi vaegter din genetik, dine tanker, dine knae, dine vaner, din livsstil og
din kost lige hgijt.

Vores filosofi er at skabe det bedste for dig!

Find mere inspiration lige her www.currame.com
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