GRATIS LCHF MENY

Kalorier totalt: 1 221; Fett totalt: 72 g; Net carbs*: 23 g

FRUKOST: Blabarspannkakor
Klart pa: 10 minuter

Tamed: Nej

LUNCH: Spenatgratang
Klart pa: 45 min totalt, 30 min aktiv tid.

Ta med: Nej

MIDDAG: Portabello med “rokt” ost
samt Jordgubbsglass

Klart pa: 25 min + 5 min for glass

Tamed: Nej

Net carbs &r antalet kolhydrater minus gram fiber. Det &r ett viktigt begrepp i LCHF dieten déar
man raknar (och begransar) endast de kolhydrater som inte paverkar blodsockret. Fibrerna
dras ifrdn méangden kolhydrater da de inte paverkar blodsockret. De som foljer LCHF dieten
bor halla mangden net carbs kring 20 per dag (det finns dven varianter med 30 eller 40 g per

dag).

DIETLANDSLAGE T.se VIKTKOLL MED HIARNKOLL®



BLABARSPANNKAKOR

2 portioner (kan dubbleras)

262 kCal per portion, 5 g net carbs

@ Tid: 10 min Aktiv tid: 10 min

Protein: 37 g Fett: 9 g

Fiber: 2 g Kolhydrat: 7 g
INGREDIENSER: RECEPT:
2 agg Vispa dggen latt. Blanda sedan
120 g Keso 4 % fett Keso, sétningsmedel och BakePro i.
60 g BakePro**
1 -2 tsk sotningsmedel Blanda till sist blabaren.
100 g frysta blabar Du bor fa en smet med pannkaks-
nagra droppar rapsolja liknande konsistens.

Stek i lite rapsolja i en non-stick
pannaica 2 min. Vand det ndr det
borjar bubbla pa ytan. Stek i ca

2 min till. Njut direkt!

Obs! Det kan bli svart att fa pannkakorna ratt férsta gangen. Med tiden kommer
du att ldra dig battre hur mycket tid de behover stekas pa varje sida (det beror
vildigt mycket pa din spis) och hur du ska vinda dem. Men de &r oerhért goda

aven ndr dem ramlar ihop pa tallriken! ©

** Tips: Du kan anvédnda vilket proteinrik och kolhydratfattig bakmix du vill
istallet for BakePro. Har du Bagerina bakprotein eller nagot annat liknande
hemma gar det lika bra att anvdnda det. BakePro brukar dock vara billigare per
kilo om man koper en storre burk. Du hittar den pa néatet, googla BakePro tills

du kommer till det basta priset.
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SPENATGRATANG

4 portioner

310 kCal per portion, 6 g net carbs

Tid: 45 min Aktiv tid: 30 min

Protein: 22 g  Fett:21g

Fiber: 2 g Kolhydrat: 8 g
INGREDIENSER: RECEPT:
300 g hackad spenat, fryst Tina spenaten i mikron och krama ur all
1 gul 16k, tunt skivad vatska.
1 vitloksklyfta
20 g smor + 1 msk Lagg 1 msk smor i en non-stick panna
2,5 dl Milda mat 7% och stek I6ken mjuk. Riv vitloksklyftan
125 g cream cheese light over och tillsatt dven spenaten. Fras allt
60 g parmesan, riven i ca 8 min. Lagg sedan dver i en ugnsform
100 ost 10% fett som du har smorjat latt.

Satt ugnen pa 180 grader.

Ta fram non-stick pannan du fraste I6ken
i och smalt 50 g smor i den.

Tillsatt Milda gradde och cream cheese
och blanda val tills cream cheesen har
smalt helt. Tillsatt 60 g riven parmesan

och blanda allt till en sas.

Hall sdsen o6ver spenaten i formen, salta
och peppra. Blanda sedan val sa att sasen
blandas med spenaten. Riv 100 g ost dver
och baka formen mitt i ugnen i 10 - 15 min

tills osten har smélt helt och bubblar.

Lat garna sta i 5 min fore servering.
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PORTABELLO MED "ROKT” OST

2 portioner (kan omréknas )

432 kCal per portion, 5 g net carbs

Tid: 25 min Aktiv tid: 10 min

Protein: 51 g  Fett: 22 g

~ Fiber:2g Kolhydrat: 7 g
INGREDIENSER: RECEPT:
4 stora portabello svampar Satt ugnen pa 180 grader.
eller 250 g champinjoner
1 burk tonfisk (bitar) i vatten Borsta svamparna och ta bort foten
100 g ost, 17% fett om du anvander champinjoner.
nagra droppar liquid smoke
50 g riven parmesan Skiva varléken mycket tunt. Riv osten
2 msk lattmajonnas pa rivjdrnet. Blanda sedan tonfisk, riven
2 stjalkar varlok ost, nagra droppar liquid smoke (finns
salt och peppar t.ex. pa ICA) och majonnas, och

tillsatt varloken. Salta och peppra

Lagg mixen i svampen med hjalp av en
tesked. Lagg sedan svampen i en ugnsaker
form och lagg lite vatten i formen (bara
sa att det tacker botten, inte mer).

Baka mitt i ugnen i 15 min.

Servera varmt.

DIETLANDSLAGE T.se VIKTKOLL MED HJARNKOLL®



VARLDENS GODASTE GLASS

2 portioner (kan omréknas )

217 kCal per portion, 7 g net carbs|

Tid: 5 min Aktiv tid: 5 min

Protein: 2 g Fett: 20 g

Fiber: 1 g Kolhydrat: 8 g

INGREDIENSER: RECEPT:

150 g frysta jordgubbar, osockrade Lagg jordgubbarna direkt fran frysen i

1 dl vispgradde 40% fett matberedaren. Hall 1 msk citronjuice

1/2 dl Milda mat 7% fett over.

2 tsk Hermesetas eller Sukrin

juice fran 1/2 citron Tillsatt gradde, Milda mat och s6tnings-
medel.

Blanda allt val. Du kommer behdva
ta 16s nagra bitar jordgubbar mellan
varven. Kor till glasskonsistens.

Hall 6ver i 2 fina serveringsglas och njut!

Tips: Om du gor flera portioner @n vad som gar at direkt kan du frysa in glassen i en
tattslutande burk eller Iada. Ta sedan ut glassen ca 30 min innan servering, da far den
perfekt konsistens.

Alla recept kommer fran boken ”LCHF pa nytt satt — med Dietlandslaget” som
kommer snart ut pa iBooks.
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