SUPER SAFTIGE SUNDE

I Af Caroline Fibaek
Fotos: Blake Birkedal



JORDBARSTANG MED NUDDECRUNCH
RABARBER IS

HALF'N HALF MED HAVTORN
TRAFIKLYS

PINA COLADA

APPELSIN SORBET MED JORDBAR
STRAWBERRY CHEESECAKE NICECREAM POPS
CHOKOLADE MOUSSE ISCREME
SPINATSORBET

AFTER 8 ISCREME

SAFRAN CREME IS

PEACH POPS

HONNING CITRON IS

FROSNE FRUGTSPYD

MANGO SORBET MED CHILI

JORDBAR MED VANILIJE IS

UNICORN LATTE

KAKAO MILKSHAKE

BELLINI

1

13
15
17

19
21

23
25
27
29
31

33
35
37
40

42



Her far du 19 velsmagende og sunde opskrifter pa is med 100% naturlige ingredienser, som er super
lette at lave.

Alle opskrifterne er uden maelk, sukker, gluten og andre tilsaetningsstoffer. Faktisk er de sa sunde, at
du kan spise dem til morgenmad med god samvittighed:;)

Mad skal nemlig veere fyldt med nydelse og naering og sa skal det vaere uimodstaelig laekkert. Det er
disse 19 skenne opskrifter pa is.

Nar jeg siger Nyd dig sund - sa mener jeg det faktisk - sa velkommen til en sommer fyldt med is,
selvforkaelelse, naering og nydelse.

Obs

De fleste af opskrifterne kraever en blender, men du behgver ikke en ismaskine. Dog bliver szerligt
"flode”is laekrere, hvis de laves i en ismaskine. Og sa kraever det selvfalgelig en fryser at lave is.
Nogle af ingredienserne har du maske aldrig hert om for, men de kan kabes i de fleste
helsekostbutikker og velassorterede supermarkeder. Isene kan selvfalgelig fryses og gemmes - hvis
du altsa kan holde fingrene fra dem;)






Laekker crunchy sag.
Pynt med dine egne favoritter.

IS

*  4dljordbaer

* 2frosne bananer

* 3 tsk. kokospalmesirup eller birkesad
CHOKOLADEOVERTREAK

1dl grofthakket kakaosmar
* 2 spsk. sukrin
* 2 spsk. ra kakaopulver

* 3 spsk. grofthakkede nadder eller cashewngdder

SADAN GOR DU
Blend alle ingredienserne til jordbaerisen til en cremet sorbet is.
Hzeld i ispindeforme og frys i 3-4 timer.

Nar isene er frosset laver du chokoladeovertraek ved forsigtigt at smelte kakaosmarret over et
vandbad. Nar kakaosmar

et er smeltet tages skalen af vandbadet, sukrin, nedder og ra kakaopulver rgres i chokoladen.
Hzeld chokoladen over de frosne ispinde og lad chokoladen stivne. Spis med det samme eller frys
ispindene ned til glaede senere.

TIP
Du kan ogsa blot smelte en god plade chokolade som overtraek.






Laekre fledeis, der emmer af sommerstemning og mormormad. Bare uden tilsat sukker og
maelkeprodukter.

10 ISPINDE

* 150 g snittede rabarber

» 2dlvand

* kornfra1/2 stang vanilje

* 4 dadler - finthakket

* 3 spsknyslynget honning

» 2 daser kokosmaelk - ikke light

* T pasteuriseret eggeblomme

OVERTRAK

* Vegansk hvid chokolade

* 5 spskfrysetarret hindbaer

SADAN G@R DU

Bring rabarber, vand, dadler og vaniljekorn i kog og lad dem simre til de er mgre, men ikke kogt til
mos. Det tager ca. 5 - 6 minutter.

Hvis rabarbergreden bliver for brun, kan du tilszsette en spsk. radbedejuice eller 1 tsk.
redbedekrystaller. Saet rabarbergraden til afkaling.

Pisk kokosmaelk, honning og seggeblomme. Vend rabarbergrgden deri.
Fordel cremen iisforme, st enispind ned i hver is og seet dem i fryseren, til de er frosne.
Smelt den hvide chokolade.

Tag de helt frosne is ud af isformene og dyp isene i den smeltede hvide chokolade. Drys med det
samme med fryseterrede hindbazer, inden chokoladen starkner.
Saet dem i fryseren igen indtil servering.






Havtorn er Nordens citron.
Med sin syrlige smag er det lille orange baer et af den danske naturs sma mirakler propfyldt med
antioxidanter.

6 ISPINDE

TOP
e 4 bananer
* Tdl cashewngdder
* Tdlmandelmaelk

* kornene fra en halv stang vanilje

« enananas (uden skrael og midterstok)

« 2 dlhavtorn (evt. fra frost)
*  Tsed mango

* 5dlfriskpresset appelsinsaft
SADAN GOR DU
Blend bananer, cashewngdder, mandelmaelk, vaniljekorn og ananas til iscreme.

Haeld iscremen i isformene og saet en pind i (som skal stikke op over toppen af isformen) og frysi1-2
timer.

Blend mango med friskpresset appelsinsaft.

Fordel havtorni hver is og haeld mango/appelsinsaften over.
Frysiyderligere 4-5 timer.

TIP
Spis havtorn. Et baer indeholder samme maengde c-vitamin som en hel appelsin.






Enispind, som bade er super sund og leeskende.

6 ISPINDE
*  T1mango
* TJananas

* 1spsk gurkemejepulver - eller 1 frisk gurkemejerod
* 5dl ufiltreret ablejuice
* 2dljordbaer - hakkede

*  3dlspinat

SADAN G@R DU

Blend mango, ananas, gurkemeje og 4 dl ablejuice. Haeld halvdelen af den gule ismasse i en skal.
Blend den anden halvdel med spinat. Haeld den grenne is i isforme, sa 1/3 af formen fyldes. Saet
isene i fryseren 2 - 1time.

Hzeld nu den gule ismasse i isformene til de er 2/3 fyldt. Stik ispinde i isene og lad dem igen fryse
1/2 times tid.

Bland nu de hakkede jordbaer med 1dl seblejuice og hzeld jordbaererne gverst iisene. Frys min. 1
time mere inden servering.






En let malkeagtig is med fyldig smag af ananas. Kan evt. tilszettes lidt hakket sma stykker sprad
chokolade.

6 ISPINDE

* 1d3ase kokosmaelk

* 5dlananasistykker

* 2 meget modne bananer

* kornene fra1/2 stang vanilje

* evt. merk chokolade

SADAN G@R DU

Blend kokosmaelk, ananas, banan og vaniljekorn. Hzeld i ispindeforme og frys i minimum 4 - 5 timer.
Drys evt. med lidt kokosmel inden servering.






Smagen af sommer og filur is. Bare i en helt naturlig version.

6 ISPINDE

* 4 dl friskpresset appelsin

« 2 draber appelsinolie fra Urtegarden eller 1 tsk. fintrevet appelsinskal

* 3 spsk. rismaltsirup, sukrin melis eller honning

* 1 pasteuriseret aaggehvide - kan udelades, men giver god tekstur og forhindrer iskrystaller

* 6 jordbeertil pynt

SADAN GOR DU
Pisk aaggehviden luftig i en skal.
Raor appelsinjuice, rismalt og evt. appelsinskal/appelsinolie sammen i en anden skal.

Vend den stive aaggehvide og appelsinsirup forsigtigt sammen. Hzeld det pa en ismaskine og lad det
kare, indtil massen er rort til appelsinsorbet. Falg producentens anvisning.

Servér med det samme pyntet med jordbzer eller frys til ispinde med de halverede jordbzer.

TIP
Har du ikke en ismaskine, kan isen fryses direkte i isforme. Den bliver dog mere let, luftig og fri for
iskrystaller ved at komme igennem en ismaskine forst.






Denne laekre opskrift er en perfekt blanding af kage og is til de dage, hvor du ikke kan bestemme dig
for hvad du har mest lyst til.

DET SKAL DU BRUGE

Jordbarcreme

« 5dljordbaer (frosne eller friske)
* 2 bananer
* evi 2 tsk rgdbedepulver

*  Evt. 1spsk birkesad, honning eller kokossukker

Blend jordbzer, bananer, redbedekrystaller og evt. honning eller lignende. Eller mos dem godt
sammen med en gaffel.

Fordel jordbaermassen i isformene.

Cheesecake - lag

* 1dase kokosmaelk

* 2 spskhonning

* vaniljekorn fra en halv stang vanilje
* 2 tskcitronsaft

* Tknsp godt salt

Rer kokosmaelk, vanilje, citronsaft og salt godt sammen. Fordel ‘cheese-cremen’i isformene ovenpa laget
af jordbeer.

Kiksebund

* 5valgfrie kiks
* Tspsk smor eller kokosolie
Knus kiksene og smelt smarret (eller kokosolien). Fordel 'crumble-bunden’ gverst i isformene og stik

ispindene i en god isform

Frysiminimum 5 timer.






Uhhhh ... Teet pa vanedannende cremet chokoladeis.

3 PERSONER

* Tdase kokosmaelk
* 4 spsk kokospalmesukker eller kokospalmesirup
* ldlrakakao
* 2 spsklechitin granulat eller 1 pasteuriseret s2eggeblomme
* Tspsk mandelsmer
2 dl groft hakket ra chokolade

* evt.drys med ra kakaonibs

SADAN GOR DU
Blend alle ingredienser med undtagelse af hakket chokolade og kel cremen ned i kaleskabet.

Hzeld den afkelede creme i din ismaskine og tilseet den hakkede chokolade under omrgringen.

Drys med ra kakaonibs eller smeltet chokolade inden servering.






Nok verdens sundeste is og helt sikkert Skipper Skraeks favorit. Denne is kan du spise med god
samvittighed - ogsa til morgenmad.

Til 2 personer

DET SKAL DU BRUGE

« 2 frosne bananer, braekket i mindre stykker
* 5dl frisk spinat

* Ttskvaniljepulver

Kar de frosne bananer, spinat og vaniljepulver igennem en foodprocessor, kraftig blender eller blend
med en stavblender, til du har en gren sorbet.

Spis med det samme.
OBS: Hvis du har en ismaskine, kan denne is ogsa laves ved at blende ikke frosne bananer med

spinat og vaniljepulver og 1/2 dl vand eller appelsinsaft. Frys derefter ismassen i maskinen
efter instrukserne pa apparatet.






En rigtig klassiker
INGREDIENSER

* 3 dlcashewngdder
» 5dlvand
Y2 dl honning eller birkesed
*+ Tdlsammenpressede mynteblade
* 2 draber aeterisk mynteolie
* 2 spsklecitingranulat
* Tspsk kokosolie

* Tdl. merk chokolade - smeltet over vandbad

SADAN GOR DU
Blend alle ingredienserne (undtagen chokoladen) til isen, og kel cremen ned i keleskabet.

Hzeld den afkelede creme i din ismaskine eller stil den i fryseren i ca. 4 timer, men rgr gerne i den
hvert 20. minut til den er frossen.

Nar isen er naesten frossen, haelder du det smeltede chokolade ud over. Lad chokoladen stivhe og
ror rundt i isen sa chokoladen knaekker i en masse sma stykker og bliver godt regrt ind i isen. Frys evt.
igen.

Skal det ga hurtigt kan du ngjes med at drysse kakaonibs over isen.






En overdadig is med cremet, sgd og syrlige smag af safran og mangoer.
Som et strejf af Persien.

INGREDIENSER

« T1dase kokosmeelk (eller 2 dl cashewngdder + 3 dl vand)
« 2 dl hakket, sgd og moden mango
* 4 spsk rismaltsirup eller honning
* Tmoden banan
* kornene fra Y2 stang vanilje
Y2 tsk safrantrade
2 =ggeblommer
* Tspskrosenvand

« Ttsk gurkemeje (for ekstra gul farve)
SADAN GOR DU
Blend alle ingredienset, og kgl cremen ned i kaleskabet.
Hzeld den afkelede creme i din ismaskine, og felg instrukserne. Er du ikke den heldige ejer af en
ismaskine, kan du ogsa bare fryse cremen ned ca. 5 timer, men ror gerne i den ca. hvert 20. minut til

den er frossen.

Hvis den alligevel bliver for hard kan du gere isen cremet igen ved at kere den gennem en
foodprocessor eller blender.






De yndigste ferskenfarvede sommer is med stjerner og figner.
10-12 SMAIS:

UDSTYR

I

sform

Ispinde
Stjerneudstikkere

INGREDIENSER

1 pitaya (dragefrugt)

« 1-2friske figner

« 4 store eller 8 sma ferskner
den fede del af en dase kokosmaelk - gko og ikke light
1 dl vand eller mandelmaelk

.+ 2tskcitronsaft

e evt 4 spsk kokossukker, honning eller birkesad for ekstra sedme.

SADAN GOR DU
Start med at skaere figner og pitaya i fine skiver (ca. 1cm bredde).

Udstik sma stjerner af pitaya’en. Placer figner og stjerner i dine isforme.
Blend ferskner, kokosmaelk, vand, citronsaft og evt. sukker til en tyk smoothie.
Haeld forsigtigt ismassen over figner og stjerner i isformene.

Stik en ispind i hver is og frys i 4-8 timer.






Surt og s@dt i en skon blanding.

INGREDIENSER

* Tdase kokosmaelk

* Tspsk lecitingranulat

* 4 spsk honning

* 4 spsk friskpresset citron

* 2 tskfintrevet gkologisk citronskal
* Tspsk kokosolie

*  2tskvaniljepulver

SADAN GOR DU
Blend alle ingredienser, men vent med vaniljen.

Nar cremen er blendet faerdig rares 2 tsk. vanilje i og cremen koles ned i kaleskabet.

Hzeld den afkelede creme i din ismaskine eller stil den i fryseren i ca. 4 timer - men rgr gerne i den
hvert 20. minut til den er frossen.






Frugtspyd har vi nzesten altid liggende i fryseren til en sommerdag med is-trang.
De er sa utroligt nemme at lave og smager sa godt, at man ikke skulle tro de er sa simple.
Men den er nu god nok ...

INGREDIENSER

« dine favoritfrugter og bzer, fx dragefrugt, vindruer, meloner, jordbaer

* enplade raw chokolade

SADAN G@R DU

Rengar baer og frugter. Starre frugter, som fx meloner skaeres i 1-2 cm tykke skiver og udstikkes til
figurer med smakageudstikkere.

Saet frugtfigurerne pa grillspyd skiftevis sammen med vindruer og baer.
Frys frugtspydene i fryseren og tag dem frem lige inden servering.

Smelt en plade raw chokolade over et vandbad og dryp chokoladen over de frosne frugtspyd lige
inden servering.






En frisk sorbet som kan laves pa 2 minutter.

* Frossen mango - afstem dosering efter gnsket dosis is
*  Evt. lidt kokospalmesukkersirup eller honning, hvis du har en meget sgd tand

* Enhalvrad chili, fri for kerner. Finthakket

SADAN G@R DU

Blend frossen mango og chili - evt. med sirup - til den bliver helt cremet og sorbetagtig.



- o TS




Denne laekre cremede vanlije is er utroligt laekker sammen med jordbaer, og sa er den nasten
lavet pa den gammeldags facon. Det kraever dog en ismaskine for at isen bliver rigtigt
vellykket.

3 portioner

DET SKAL DU BRUGE

Vanilje is
« 1dase kokosmaelk (kan ogsa fas pa karton) brug ikke light
» Kornene fra en halv stang vanilje

+ 2 okologiske seggeblommer (skold evt. segget farst eller brug pasteuriserede aq)

*  2-3 spsk Sukrin melis

Jordbeer

Jordbaer - maengden afhaanger af hvor laekkersulten du er.

Pisk kokosmaelk, vaniljekorn, aaggeblommer og sukrin grundigt.
Hzeld massen i din ismaskine og folg instrukserne for maskinen.

Lav dejlige store kugler af isen og server den pa en bund af friske jordbzer. Kan evt. pyntes med lidt
mynte og/eller hakkede pistaciengdder.






En energigivende latte, som @ger hjernens evne til at fokusere og taenke klart.
Og sa er den sa festlig og indbydende, at man slet ikke kan undga at blive i godt humaer.

1 PERSON

INGREDIENSER

* Tglas mandelmaelk

* Ttsk matchapulver

* 1dl kogtvand, afkalet til 80 grader

* Tglas mandelmaelk

e 1/2 tsk birkesed

* 1dl kokosflgdeskum

« 1/2 tsk bla spirulina (kan erstattes med radbedekrystaller, der giver lysergdt fladeskum i stedet)
*  krymmel

* enscoop is efter eget valg

SADAN G@R DU

Haeld en tsk matchapulver i et stort glas. Overhaeld med 1dl 80 grader varmt vand, mens du pisker
med et matchapiskeris eller rerer meget grundigt for at undga klumper.

Tilsaet et glas mandelmaelk og en scoop vaniljeis.
Top af med en omgang kokosfledeskum rert med bla spirulina og drys med krymmel.
TIP:

Laver du kokosfladeskum i en fladeskumssifon, kan du tilsaette Y2 tsk. bla spirulina til en
dase kokosmeaelk i sifonen. Sa kommer det pa magisk vis ud som lysebla fladeskum.



INGREDIENSER

1 dase kold kokosmaelk, gkologisk*

Evt. en knivspids vaniljepulver

Evt. en tsk sukrin melis, honning eller 1-2 draber stevia

SADAN G@R DU

Aben dasen med kokosmaelk og haeld vandet fra. Det er kun den faste kokoscreme , du skal bruge.
Skrab kokoscremen ud i en skal og pisk den cremet. Tilsaet evt. sgdt. Undga at piske for laenge, for sa
bliver cremen varm og smelter.

Saet kokosfladeskum pa kal, hvis ikke den skal bruges med det samme.
En dase kokosmaelk giver ca. 200 g fladeskum.

*Brug ikke light kokosmaelk, der er altid anvendt stabilisatorer, sa kokosvand og den mere cremede
kokosolie ikke skiller. Men det er netop kun kokoscremen, du skal bruge til fledeskummet her.

TIP

Har du en fledeskumssiffon, kan du blot hzelde en hel dase kokosmaelk i siffonen og evt. tilszette lidt
sedt.

Tilszet gaspatronen og ryst grundigt inden brug.

Og voila, sa har du kokosfladeskum, der er let og luftig, helt som den gammeldags fladeskum.






Festlig "kakaomaelk” uden maelkeprodukter - men fyldt med chokolade, is og kokosfladeskum.

1STORT GLAS
INGREDIENSER
* 1-2scoop chokolade mousse iscreme - find opskriften herover
* Tglas mandelmaelk
* 3 spskraw kakaopulver
* 2 spsk kokospalmesukker
* Tknsp himalayasalt
* 1dl kokosflgdeskum

* 1spsk hakket raw chokoladebar

SADAN G@R DU

Blend mandelmaelk, kakaopulver, kokospalmesukker og himalayasalt til kakaomaelk.

Scoop T- 2 kugler chokolade mousse iscreme op i et stort glas.

Haeld kakaomaelken over.

Top af med en portion kokosfledeskum (se opskrift under Unicorn Latte) og drys med hakket raw
chokolade.






Denne sprudlende drik med fersken-is er liflig og forfriskende.
Perfekt til en sommeraften i haven.

UDSTYR
En smal isform eller en isterningeform.

INGREDIENSER

En flaske ferskensaft

@kologisk champagne, cava eller prosecco eller kombucha

SADAN GOR DU
Hzeld ferskenjuice i slanke isforme eller isterningeforme.

Frys i mindst 5 timer.

Ved servering placeres enis i hvert champagneglas og overhaeldes med champagne eller kombucha
for alkoholfri version.






Vel dive knealioner

Del dine egne kreationer af N'ice Cream
eller andre laekkerier.

Brug #nicecreams #carolinefibaek
pa Facebook og Instagram sa jeg kan falge dig.



OM CAROLINE

Caroline Fibaek er naturopath, Komplementaer Hormonterapeut og
Functional Medicine specialist. Hun driver klinisk praksis, holder
foredrag og workshops og skriver om sund og naerende mad i flere
blade og magasiner. Til daglig radgiver Caroline mennesker med
sygdomme og ubalancer i kroppen, for at de kan genvinde deres
naturlige sundhed og balance.

Caroline har med stor succes skabt HormonKuren og er stifter og
leder af Institut for Komplementaer Hormonterapi. Derudover er hun
forfatter til en raekke bestsellerbager, bl.a. Hormonel Harmoni, som
er oversat til flere sprog.

Privat bor Caroline ved Vallg Slot med sine 3 barn, kanin og en
kaempe frugthave.

INSPIRATION

Mad mig pa Instagram:
Mad mig pa Facebook: 0

Find flere opskrifter pa bloggen: https://www.carolinefibaek.dk/blog
Lyt til min podcast Hormonella: https://www.carolinefibaek.dk/podcast
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