
 

  



1 
 

Innhold 
Hva skjer under en eggfaste .......................... 2 

Ketose ......................................................... 2 

Visste du at… .............................................. 2 

Overgangsplager ....................................... 3 

Saltshot....................................................... 3 

Gode ting i vente ....................................... 3 

En ulempe med eggfaste ........................... 3 

Reglene for eggfaste .................................. 4 

Hva kan du spise ....................................... 4 

Tips ............................................................. 5 

Utfasing ...................................................... 5 

Hvor lenge kan du faste? .......................... 5 

Hvorfor kan du ikke spise kjøtt på 
eggfaste? .................................................... 5 

Eksempel på en dagsmeny ........................ 6 

Det viktigste prinsippet .............................. 6 

Gode oppskrifter ............................................ 6 

Egg med smeltet smør ............................... 6 

Buffalo omelett .......................................... 6 

Pasta Alfredo ............................................. 7 

Osteomelett ............................................... 7 

Babybel ost & Oliven ................................. 7 

Chiliegg ...................................................... 7 

Egg med smeltet smør ............................... 8 

Ostecrepe ................................................... 8 

Kaffe Latte ................................................. 9 

2 kokte egg med 2 ss meierismør .............. 9 

Kanelpannekaker ...................................... 9 

Ostesuffle .................................................. 10 

Ovnsbakte Kanelruller ............................. 10 

Wrap m/ Feta .......................................... 11 

Eggepizza ................................................. 11 

Ostespeilegg ............................................. 11 

Eggesalat med persille og karrimajones .. 11 

Jamie Olivers Jukse Hollandaise ............... 12 

Vinaigrette gir nye smaker ....................... 12 

Kostplan ........................................................ 13 

 

Dette heftet tilhører Vitam, en 

merkevare utviklet av meg, Linn 

Kristin Brænden. Det er ikke tillatt å 

dele den, innholdet eller bilder med 

andre. Det er heller ikke tiltatt å dele 

den eller deler av den på internett, 

facebook eller e-post.  

 

PS: Hvis du skal bruke Eggfaste som 

metode over lengre tid, kan du vite at 

det også er lagd et bonushefte med 10 

oppskrifter ekstra. Her får du blant 

annet mine egenutviklede Ostesauser, 

spesielt tilpasset Eggfaste. (Det betyr 

ingen kremfløte eller melk) Sjekk vår 

nettbutikk for mer informasjon.  

 

Er du interessert i noen andre av våre 

produkter? Bruk kupongkode: 

eggfasterabatt i vår nettbutikk, så får 

du 15% avslag på ditt neste kjøp.  

Lykke til med din eggfaste! 

Hilsen Linn  
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Hva skjer under en 
eggfaste 
I dette heftet vil få forklart reglene for 

eggfaste, og du får noen av 

oppskriftene vi liker best. Det beste 

med eggfaste er at du setter kroppen 

på en effektiv fettforbrenning og du 

kan spise deg mett: 

Gjennom å spise mat som inneholder 

svært lite karbohydrater, kommer du i 

en tilstand som vi kaller for ketose. 

Det betyr helt enkelt forklart, at du 

bruker fett som energi for kroppen i 

stedet for karbohydrater. Ketose er 

kroppens reserver drivstoff. Det er 

ikke farlig, men er en 

overlevelsesmekanisme. Dette kan du 

lære mer om i vårt Kickstart Suksess 

program eller våre andre kostplaner 

og bøker.  

 

Eggfaste er en super metode for deg 

som står fast og ikke får resultater 

med vanlig ketogen diett eller et 

lavkarbokosthold. Hvis du har stått 

fast på et platå i flere måneder, kan 

eggfaste i kombinasjon med periodisk 

faste være svært effektivt.  

Generelt pleier vi å si at hvis du 

allerede går effektivt ned i vekt med 

mer enn 20 gram karbohydrater pr 

dag, så bør du vente med eggfaste til 

den dagen du står fast eller trenger en 

boost.  Husk at vekten går ned i rykk 

og napp, bruk målbånd og ta høyde for 

vannoppsamling som styres av salt og 

hormoner. Sistnevnte gjelder særlig 

hvis du er kvinne. 

 

 

Ketose 
 

All mat med lite karbohydrater kan 

brukes til å indusere ketose med. Du 

kan for eksempel også spise ribbe 

med smør på i 3 dager, da kommer du 

også i ketose. Årsaken til at så mange 

liker eggfaste er fordi det er så enkelt 

å variere retter med egg, du kan lage 

mye forskjellig så det føles ikke så 

ensformig. I tillegg er det en overlegen 

næringskilde. Det eneste du trenger i 

tillegg til egg for at kroppen skal få alt 

den trenger, er vitamin c. – Og til slutt, 

men ikke minst: Egg metter veldig 

godt!  

 

Visste du at… 
 

Det er veldig mulig å spise ketogent 

uten å gå ned i vekt. Dette er gjerne 

hvis du spiser like mye som kroppen 

din trenger av energi.  Da har kroppen 

ingen grunn til å skulle ta av 

fettlageret sitt, som den sparer til en 

regnværsdag. Vår genetiske 

sammensetning har ikke utviklet seg i 

tråd med samfunnet vårt. Vi er fortsatt 

tilpasset å kunne sulte/ faste i lengre 

perioder mens vi leter etter mat, og 

derfor har vi også denne reserve 

drivstoff kanalen. Vi er dessverre ikke 

tilpasset et overflodssamfunn hvor vi 

spiser for mye og spiser hele tiden. 

Kombinasjonen med mye 

karbohydrater og lite bevegelse gir 

oss dårlig helse og for mange 

livsstilssykdommer og overvekt.  
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Overgangsplager 
 

Når du kutter ut karbohydrater, så vil 

kroppen begynne å bruke fett som 

energistoff. Hjernen din og blodet 

trenger litt sukker i omløp til enhver 

tid for at du skal overleve. Dette lager 

kroppen din selv av fettet. Den 

omdanner også en del av fettet til 

ketoner, som er optimal hjerneføde. 

Det tar ca 2-3 dager for kroppen å 

tømme seg for karbohydrater og 

dermed skru opp fettforbrenningen. 

Vann og glykogen som er lagret i 

musklene tømmes, og du går raskt 

ned 1-3 kg, avhengig av tidligere 

kosthold, vekt, med mer.  

Overgangsplagene kan føles som en 

solid hang-over. Kvalme, tretthet, 

energiløshet, hodepine, stressnakke 

og lignende, økt behov for vannlating 

og ketoseånde. Dette må du rett og 

slett bare holde ut. Blir det for galt kan 

du ta en paracet eller lignende. 

Små, hyppige måltider kan hjelpe, det 

samme kan det gjøre å drikke en 

saltshot: 

 

Saltshot 
 

Rør ut 1 ts naturlig salt uten 

antiklumpemiddel i 0,5 dl vann som du 

drikker. Drikk så rikelig med vann 

etterpå. Du vil få rask effekt hvis du 

mangler salt. (15-30 minutter) Hvis to 

saltshotter ikke hjelper deg, så bør du 

hvile, eller gå deg en rolig tur.  

 

Gode ting i vente 
Når du er ferdig med 

overgangsplagene har du gode ting i 

vente. Du kan skarpere syn, bedre 

luktesans, fravær av sultfølelse, tap av 

søtsug og falsk appetitt, mer energi, 

for ikke å snakke om vektnedgang og 

bedre helse naturligvis. 

 

En ulempe med eggfaste 
Det er at det er lett å bli lei av egg. 

Derfor bør du ikke eggfaste for mye, 

plutselig kan du føle at du kjenner 

smaken av egg i alt og du takler det 

rett og slett ikke. Det er veldig synd å 

«ødelegge» en så fantastisk 

næringskilde. Av den grunn så bør du 

bruke eggfaste med forsiktighet. Kom 

inn i en god tralt, med effektiv ketose 

før du går over til vanlig keto-kost, 

periodisk faste eller andre 

vektnedgangs- eller 

vedlikeholdsmetoder. Et viktig poeng i 

et sunt karbohydratredusert kosthold 

er å spise variert.  

Vi har flere produkter som du kan 

velge mellom på nettsiden vår, som 

inneholder utregnet næringsinnhold i 

oppskriftene, mat som er lett å lage og 

som smaker godt, så du trenger ikke å 

føle at det er mer jobb eller mer 

«skummelt» eller mindre effektivt enn 

eggfaste.  Mer informasjon om dette 

finner du på nettsiden vår.  

 

Troubleshooting 

Det er ikke alle som får resultater 

med eggfaste. Det kan være flere 

årsaker til dette. Du kan ha en 

intoleranse som du ikke vet om, eller 
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du har allerede vært i ketose i lang tid 

tidligere. Da går det ikke alltid like lett.  

Hvis du synes det går trått kan du med 

fordel kutte ut eller kutte ned på ost, 

og heller legge til litt ekstra fett.  

Du kan i tillegg kombinere eggfasten 

med periodisk faste. Hvis du står bom 

fast på vekta etter flere runder med 

eggfaste, så bør du prøve en annen 

metode. Da passer ikke dette for deg.  

 

Reglene for eggfaste 
Du skal faste i minimum 3 dager. Du 

kan faste opptil 5 dager pr uke hvis du 

vil. 

REGLER: 

Egg er hovedkilde til protein og fett. 

For hvert egg du spiser skal du spise 1 

ss (15 gram/15 ml) fett. (F. eks: Smør, 

majones, kokosolje og olivenolje.) 

 

Du kan spise 30 gram ost pr egg. Men 

max 210 gram pr døgn. 

 

Du skal spise minst 6 egg pr dag. Du 

kan gjerne spise 12 stk, men husk at 

du alltids skal ha 15 g fett til hvert egg.  

Et eksempel: 

Til 6 egg kan du spise 6 x 30 gram ost: 

180 gram ost. Du skal ha 90 gram fett. 

 

Hva kan du spise 
Egg: 

Helst økologiske, men det er ikke et 

krav, men det er sunnere. Spis fett: 

Smør, majones, kokosolje og 

olivenolje. Velg kaldpressede typer 

eller sorter som er forsiktig raffinert. 

Delfiafett er ikke et godt produkt. 

 

Ost:  

Norvegia, Brie, Emmethaler, castello, 

parmesan, Cheddar, Jarlsberg osv.  

Pass på:  

Osten bør ha maks 1 gram karbo pr 

100 gram vare. Det varierer stort på 

karbohydratinnholdet i smøreoster. 

Jeg har likevel med noen få 

oppskrifter med kremost/smøreost, 

for smaken og variasjonens skyld. Her 

er det snakk om små mengder pr 

porsjon som ikke gir mye 

karbohydrater. 

Bruk disse oppskriftene med måte, og 

sjekk innholdet i kremostene før du 

kjøper. First Price smøreost og 

Snøfrisk har 2 gram pr 100 gram) 

 

 

Fett:  

F. eks: Smør, majones, kokosolje, 

olivenolje, ghee, eller kaldpresset 

rapsolje 

 

Du kan også spise: 

Krydder og urter, kaffe og te 

Du kan bruke litt stevia og Sukrin/ 

Tagatesse/ Sukrin Gold (Kan trigge 

søtsug/ appetitt)  

 

Du kan ikke spise:  
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Du skal ikke spise «Fiber Husk» eller 

bakepulver, kakao. 

Du bør heller ikke bruke naturlige 

lavkarbo søtstoffer (Som f. eks 

Finesse, sukrin osv) da dette kan 

trigge søtsug og appetitt. Styr også 

helst unna kunstige søtningsmidler.   

 

 

Tips 
Spis/drikk minst 30 minutter etter at 

du har stått opp om på morgenen.  (F. 

eks: Drikk en kopp kaffe og spis et egg 

eller to med 15 gram fett til hvert egg) 

 

Det bør ikke gå mer enn 5 timer 

mellom hvert måltid 

Spis når du er sulten, men som sagt- 

Ikke la det gå mer enn 5 timer 

 

Du kan spise osten utenom måltidene 

hvis du vil 

 

Ikke spis senere enn 3 timer før 

leggetid 

 

Ikke drikk kunstig søtet drikke 

 

Drikk minimum 6-8 glass vann pr dag 

 

 

 
Utfasing 
Når du er ferdig med dine dager med 

eggfaste så bør du utfase på riktig 

måte slik at du holder kroppen på lite 

karbohydrater. 

 

Første og andre dag etter eggfasten så 

spiser du 2 eggfastemåltider og et 

keto måltid. Da kan du spise litt 

grønnsaker igjen, av typen som vokser 

over jorda. For at du skal beholde de 

tapte kiloene som forsvant under 

eggfasten er det viktig at du er nøye 

med kosten og fortsetter å spise 

strengt ketogent også etterpå. 

 

Hvor lenge kan du faste? 
En vanlig modell er å eggfaste i 5 

dager. Spis så etter utfasingsplan i 2 

dager, så spiser du ketogen diett i 3 

dager.  

Etter disse dagene spiser du 5 dager 

med eggfaste igjen.  

 

 

Hvorfor kan du ikke spise kjøtt 
på eggfaste? 
Fordi det er en eggfaste. Hvis du vil 

sikre videre vektnedgang, men med 

fokus på varierte, lekre retter og 

varierte næringsstoffer som gir et 

sunt kosthold og videre vektreduksjon 

anbefaler vi en titt i vår nettbutikk. Her 

har vi mange gode alternativer.   

Det er lettere å holde seg mett på egg. 

I tillegg så trenger kroppen tilførsel av 

vitaminer og mineraler. Dette er det 

rikelig av i egg, mer enn i kjøtt. Det 

eneste er egg mangler for å være et 

komplett næringsmiddel i seg selv, er 

c- Vitamin. 

I ett egg er det ca 12 gram protein pr 

100 gram vare. 
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Eksempel på en dagsmeny 
Frokost:1 kopp kaffe latte eller 1 kopp 

kaffe med egg og 1 ss majones 

 

Lunsj:2 speilegg med 2 ss smør eller: 

Eggerøre lagd på egg og majones 

 

Middag: 3 hardkokte egg med 3 ss 

majo og karrikrydder eller: eggesmør 

 

Kvelds: En ostebit med oliven og 

hardkokt egg 

 

 
Det viktigste prinsippet 
 Det viktigste prinsippet når du er i 

ketose er at du skal spise når du er 

sulten. Du skal spise til du er passe 

mett, og ikke spis før du er sulten 

igjen. Du vil merke at hvis du spiser et 

stort måltid (F. eks omelett av 5 egg, 

med smør og ost) så vil det ta mange 

timer før du er sulten igjen. Supert 

hvis du skal ut å reise for eksempel.  

 

Gode oppskrifter 
 
Egg med smeltet smør 
 

Kok 2 egg i 10 minutter til de er 

hardkokte. Smelt persillesmør. Kutt 

eggene i biter. Hell smøret over 

eggene. Smak til med salt og pepper. 

 
Buffalo omelett 
Du trenger: 

• 3 egg 

• 1 ss vann 

• 2 ss smør 

 

Ostefyll: 

• 15 gram majones 

• 1 ss blåmuggost 

• 1 ts chilisaus eller ett par dryss 

chilipulver 

 

Slik gjør du:  

Smelt blåmuggost i mikroen. Bland inn 

majonesen. Rør til det er godt blandet. 

Miks egg og vann i en egen bolle. 

Smelt smøret i stekepannen, hell i 

eggeblandingen og stek omelett. 

Drypp på spiseskjeer med 

osteblandingen på halvparten av 

omeletten. Når blandingen er stiv 

bretter du omeletten dobbelt. Dekk 

med lokk og stek et minutt eller to til, 

til all eggemassen er helt stiv.  
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Pasta Alfredo 
 

Til pasta: 

• 4 egg 

• 2 ss urtemajones 

• to saltdryss 

• basilikum, salt og pepper 

 

Til sausen: 

• 50 gram smøreost 

• 4 ss ferskrevet parmesan 

• 2 ss smør 

• Pynt med fersk basilikum 

 

Lag pasta:  

Bland alle ingrediensene i en blender 

eller tilsvarende. Fordel pastamassen 

ut på en bakepapirkledd stekeplate. 

Stek nederst i ovnen i ca. 12 minutt. 

Den er ferdig når den er gjennomstekt. 

Tid kan variere mye fra ovn til ovn, så 

følg med. Når pastaen er ferdig stekt 

ruller du den sammen som en pølse 

og kutter den i tynne strimler. Vend 

den i sausen og server med en gang.  

 

Lag sausen: Ta ingrediensene i en 

gryte og smelt forsiktig mens du rører 

hele tiden. Smak til med salt og 

pepper.  

 

 

 

 

 

Osteomelett 
 

Du trenger:  

• 2 egg 

• 30 gram smeltet smør 

• 30 gram revet ost (f.eks. 

cheddar) 

 

Slik gjør du: 

Smelt smør. Pisk eggene og tilsett 

smøret. Stek på medium varme. Når 

omeletten er nesten helt stiv, strør du 

på revet ost på den ene halvsiden. 

Brett over den andre halvdelen og la 

den steke til osten er smeltet. Tips: Du 

kan godt blande flere typer ost! 

 

 

Babybel ost & Oliven 
 

Du trenger: 

• 3 Babybel oster 

• 15 stk Oliven, grønne m/ stein 

• 3 egg 

Legg pent opp på en tallerken. Oliven 

er fettet i denne retten.  

 

 

 

 

 

 

Chiliegg 
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Du trenger: 

 

• 2 stk Egg 

• 2 ss Majones 

• 1 ts Chiliolje 

• Cayenne pepper 

• Kanel 

 

 

Slik gjør du:  

 

Kok egg til det er hardkokt, ca 10 

minutter. Avkjøl i kaldt vann. Del egget 

i biter. Lag chilimajones: Bland i en 

liten ts chiliolje, et ørlite (!) dryss 

kanel og en kvart ts cayenne pepper i 

majones. Rør rundt.  

 

Egg med smeltet smør 
 

Du trenger: 

• 2 stk hardkokte egg 

• 50g smeltet smør 

• Salt og pepper 

 

Slik gjør du: 

 

Kan lages av nykokte eller kalde egg. 

Smelt smør og finhakk eggene. Rør 

sammen og krydre etter smak. Hvis du 

vil kan du la retten hvile en stund før 

servering, så den får stivne. Tips! 

Retten smaker nydelig med 

kryddersmør! Du kan også variere 

smaken med friske eller tørkede urter. 

 

 

Ostecrepe 
 

1 pannekake: 

• 1 egg 

• 1 ss majones med smak (For å 

ta bort eggesmak) 

• 30g ost 

• 1 ss smør til steking 

 

Slik gjør du: 

Lag røre av 1 egg og 1 ss chilimajones 

(eller annen majones. Urtemajones er 

veldig godt) Hvis du bruker chili i 

røren bør du velge en mild ost. Velger 

du en nøytral røre, kan du gjerne 

bruke en ost med mye smak. Cheddar 

er en favoritt! Smelt smøret, ta i røren.  

Når pannekaken er stivnet, legger du 

på osten på den ene halvdelen og 

bretter den andre halvdelen over. 

Etter noen sekunder, når osten er 

smeltet er pannekaken ferdig. Du kan 

gjerne lage flere pannekaker og 

fordele osten på alle pannenkakene. 
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Kaffe Latte 
Du trenger:   

• 1 egg 

• 15 g fett 

• Ev. søtning 

• Kaffe 

 

Bland ett egg med valgfritt fett (F. eks 

cocosa, MCT olje, usaltet smør, smør..) 

i stavmikser. Bland ferdiglagd kaffe i 

eggeblandingen. Bland med 

stavmikseren. Tilsett søtning hvis du 

synes du MÅ ha det. F. eks 1 ts sukrin 

Gold.  

 

 

2 kokte egg med 2 ss 
meierismør 
Er det ikke morsomt at koketiden på 

egg er avhengig av hvor høyt du 

befinner deg over havet?  

 

 

Kanelpannekaker 
Obs! Disse inneholder en del kremost, 

og bør brukes som kosemat, 

Du trenger: 

• 6 egg 

• 70 gram kremost 

• 70 gram majones 

• 1 ts kanel 

• 2 ts søtning 

• 2 dråper stevia 

 

 

 

 

Kanelkrem: 

 

• 120 gram smør 

• 0,4 dl søtning (smak deg fram) 

• 1 ss kanel 

 

OBS: Hvis du allerede er avvent med 

søtt og ikke ønsker å trigge søt behov 

så anbefaler jeg at du lager dem uten 

kremen. 

 

Lag pannekakerøren:  

Bland egg, kremost, kanel, søtstoff og  

stevia. Bland godt, gjerne med 

stavmikser/ i blender. La røren hvile i 

5 minutt. Lag kanelkrem imens. Hele 

røren er til ca. 8 pannekaker. Pass på 

at du har en god stekepanne å steke i 

slik at de ikke setter seg fast i 

belegget. Rør i røren mellom hver 

pannekake, krydderet faller til bunnen. 

Stekes i litt smør.  

 

Kanelkrem: 

Bland alt i foodprocessor eller bland i 

en bolle. Smør på de varme 

pannekakene. Kanelkremen er en stor 

porsjon og inneholder mye søtstoff, så 

gjem gjerne unna en del til neste gang. 
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Ostesuffle 
 

• 4 stk Egg 

• 60 g Smør 

• 120 g Ost 

 

• Krydder: 

• 1 ts Paprika 

• 1 ts løkpulver 

• 0.25 ts knuste gule sennepsfrø 

(Kan droppes) 

• 0.5 ts Chilipulver 

• Hvitløkskrydder etter smak 

 

Det er viktig at du bruker svak varme 

og rører ofte i gryta. Du vil ikke at 

eggene skal stivne. 

Skill eggehvitene fra eggeplommene. 

Start med å lage ostesaus: Pisk 

eggeplommene sammen i en kald 

gryte. Kutt smøret i små terninger slik 

at det smelter raskt. Bland smøret i 

eggemassen og varm opp forsiktig, på 

svak varme. 

 

Kutt osten i små terninger eller riv den 

på et rivjern. Når smør og egg har 

smeltet sammen tilsetter du osten. 

Rør hele tiden. Mens osten smelter 

tilsetter du krydder og rører inn vann, 

1 ss om gangen til du får en jevn, fyldig 

og fin saus. 

 

Stivpisk så eggehvitene. 

Bland ostesausen forsiktig inn i 

eggehvitene, så du ikke pisker ut lufta 

av blandingen. Når den er blandet 

akkurat nok heller du den over i en 

form som rommer 2 liter. 

 

Stek på 200 grader i ca 20 minutt + 5. 

De siste 5 minuttene har du døren til 

komfyren åpen. 

Tips! Steketiden kan variere noe fra 

ovn til ovn, så følg med.  

 

Ovnsbakte Kanelruller 
 

Du trenger: 

• 3 egg 

• 45 g smør 

• kardemomme, kanel og stevia 

 

Pisk eggehvitene til skum og rør inn 

eggeplommene og litt kardemomme. 

Spre røren ut på bakepapirkledd 

stekeplate og stek i ovnen på 150 

grader i ca 10 minutter. 

 

Bland sammen romtemperert smør og 

ønsket mengde kanel og litt stevia. 

Når bunnen er avkjølt smører du på 

smøret og ruller sammen. 
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Wrap m/ Feta 
 

• 4 egg 

• 60 gr. Feta 

• 1 ts hvidløkspulver/karry/chilli 

m.m etter smak 

• ½ ts salt 

 

Slik gjør du: 

Hell massen den tynne massen på en 

bakepapirkledd stekeplate. Stek midt i 

ovnen i 8-10 minutter. Massen skal 

bare stivne, ikke ta farge. 

Snu den stekte wrapen opp ned på 

klede. Trekk raskt bakepapiret av. 

(Hvis du vil ha pasta kan du rulle 

wrapen til en pølse og kutte i strimler. 

Smør ønsket fyll på wrapen og rull 

sammen. F. eks urtemajones.  

 

Eggepizza 
 

Du trenger: 

• 200 g ost 

• 3 egg 

 

Slik gjør du: Smelt osten i mikroovnen. 

Pisk inn 3 egg. Hell massen på en 

bakepapirkledd stekeplate og stek på 

200 grader i 20 minutter. 

 

Smør på hjemmelagd pesto som du 

lager av 45 g majones og basilikum, 

oregano og paprika. 

 

 

Ostespeilegg 
 

Du trenger: 

• 4 egg 

• 4 skiver ost 

• Smør til steking 

 

Slik gjør du: 

Smelt smør i pannen. Knekk eggene i 

pannen og stek dem. Snu dem når du 

synes det er riktig tid. Når de er snudd 

legger du på en osteskive. Stek til 

osten er smeltet. 

Spis gjerne med Hollandaise saus 

over. 

 

Eggesalat med persille og 
karrimajones 
 

Du trenger: 

• 3-4 hardkokte egg 

• 2 ts finhakket persille 

• Salt og pepper 

• 3-4 ts karri majones 

 

Del eggene i ønsket størrelse. Bland 

alt sammen. 
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Jamie Olivers Jukse Hollandaise 
Du trenger: 

• 2 store ss majones 

• 0,5 ts Dijon sennep 

• 1 splasj hvitvinseddik 

• 15 g cheddar ost 

 

Slik gjør du: 

Varm alle ingrediensene utenom osten 

i et vannbad og rør rundt av og til. Når 

sausen har blandet seg fint sammen, 

tilsetter du ost og rører til den er 

smeltet. Smak deg fram med salt og 

pepper. Serveres varm.  

 

 

 

Vinaigrette gir nye smaker 
 

Bruk oljer av god kvalitet, uansett olje: 

Alle oljene skal være kaldpressede og 

de bør være organiske/ økologiske i 

tillegg.  

Styr unna solsikke olje og soya. De 

sunneste fettkildene er olivenolje, 

Cocosa (sunt kokosfett) og rapsolje.  

 

Variant 1: Bland Olivenolje og 

Risvinseddik. Tilsett Maldon Havsalt og 

fersk, grovkvernet pepper 

 

Variant 2: Bland Olivenolje og litt 

sitron/ Lime. Salt og pepper 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Variant 3: Bland ferske urter med 

Kaldpresset rapsolje. Salt og pepper. 

(La den gjerne stå flere dager) 

 

Variant 4: Bland ferske urter med 

kaldpresset rapsolje. Salt og pepper. 

Tilsett litt risvinseddik 

Variant 5: Bland Kaldpresset rapsolje 

med kaldpresset olivenolje. Bland i 

ferske urter. Salt/ pepper og litt eddik 

 

Variant 6: Bland Kaldpresset rapsolje 

med litt chiliolje eller chiliflak. Smak 

deg fram til passe styrke. La stå en 

stund før bruk. Salt og pepper. Litt 

eddik hvis ønskelig.  
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Kostplan 
Dette er et forslag på måltidsplan som 

du kan benytte hvis du vil, hvis du 

synes det er enklere å følge en 

oppsatt plan. Men den er kun et 

verktøy for struktur, og den er ikke 

nødvendig å følge hvis du ikke vil.  

 

Rom for fleksibilitet i Eggfasteplanen: 

Hvis du foretrekker å spise ett stort 

måltid i døgnet, eller to større 

måltider, så kan du det, selv om det i 

utgangspunktet ikke er en del av 

Eggfastemodellen.  

Du stopper ikke forbrenningen din ved 

å spise færre måltider, og det er ikke 

usunt, snarere tvert imot. Dette kan du 

lese mye mer om på våre nettsider om 

faste og periodisk faste.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Du kan veksle mellom måltidene som 

du vil, og spise favorittene dine så ofte 

du vil. Men anbefalingen min er likevel 

at du varierer mellom rettene og også 

varierer mellom ulike typer fett og ost. 

Dette er ikke bare for å få varierte 

smaker, så du ikke skal bli så fort lei, 

men også for å få litt større variasjon i 

næringsstoffer, dette gjelder spesielt 

hvis du bruker Eggfaste metoden ofte. 

 

Tips! Særlig i starten av Eggfasten kan 

du regne med at du vil trenge større 

porsjoner for ikke å bli sulten. Dette er 

helt normalt. Etter hvert som kroppen 

blir en mer og mer effektiv 

fettforbrenningsmaskin, vil den med 

letthet bruke lagret fett på kroppen 

som energi og du vil da oppleve at du 

trenger mindre mat.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


