Recept pa brod FOREGAENDE SIDA

NASTA SIDA

Snabbt Mjolfritt brod (1 person)

1 dl nétter (eller mandelmjoél) — t.ex. mandel och valnétter, blanda garna aven i
lite linfrén

1agg

ca 1 msk smor

lite salt

(ev. brédkryddor)

Kor nétterna i mixer (alternativt kan du anvanda fardigt mandelmjol), tills du far
ett n6tmjol.

Smalt smoret i en djup tallrik i micron.

Vispa agget sa att aggulan och aggvitan blandar sig. Blanda ner samtliga
ingredienser i smoret och ror om sa att det blir en jamn smet.

Tillaga i micron i 1-2 minuter (beroende pa micro), ta ut tallriken och vand pa
brodet och tillaga i 10-15 sekunder till.
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Oopsies (ca 6 st)

Oopsies ar vid det hal laget ett valkant begrepp inom LCHF-kost. Det ar ett
enkelt recept pa mjolfritt bréd som kan anvandas till allt fran brod, wraps,
hamburgare och pizzabotten, till rulltarta och smorgastarta.

3 agg
100 gram farskost (philadelphiaost) — Du kan ocksa byta ut en del av

farskosten mot lite riven hardost och vispgradde

En nypa (ca 2 krm) bakpulver

Salt

Smaksatt garna smeten med farska kryddor fran tradgarden (timjan el oregano
tex)

Dela pa aggvitor och gulor.

Vispa aggvitorna hart med lite salt och bakpulver.

Vispa ihop aggulorna med philadelphiaosten.

Vand forsiktigt ner farskostsmeten i vitorna.

Klicka ut (ca 6 st) pa bakplatspapper och gradda i ugnen vid 150 grader i ca 25
minuter.

Vill du istallet anvanda smeten till t.ex. smérgastarta sa kan du fordela ut
smeten pa hela bakplatspappret (troligtvis behéver du gora lite mer smet)

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsritt. Eftertryck eller annan kopiering ar darfor olaglig, liksom 6verlételse, forsiljning och 6verforing av materialet.



Recept Man-Tis FOREGAENDE SIDA

NASTA SIDA

Kycklinggryta med blomkalsris
Bas:

1 kg kycklingfilé

Smor

1 hel vitlok

salt

peppar

5 dl gradde

2 dI créme fraiche

Ovrigt (kan varieras efter 5nskemal — byt t.ex. nétter och kokos mot stark korv
och oliver):

2 dI nétter (t.ex. valnétter och/eller cashew)

Ca 150 g kokosflingor

Ca 200g champinjoner

Ca 2509 broccoli

Soltorkade tomater hackade i bitar

Dragon

Cayennepeppar

1-2 blomkalshuvuden

Grytan: Skar och bryn kycklingen och champinjonerna i smoér i stekpanna och
lagg sedan over i en gryta.

Hall sedan ovriga ingredienser i grytan, men vanta med broccolin och notterna.

Koka pa lag varme ca 10 minuter (broccoli och nétter endast sista minuten)

Blomkalsris: Riv blomkal med grovt rivjarn. Lagg i kokande vatten ca 10-30
sekunder. Salta, peppra och ror ner en klick smor innan servering

Kottbullar med blomkalsmos
600 gram blandfars

1agg

1 tsk sambal oelek eller lite farsk hackad chili
2 klyftor vitlok

Salt & svartpeppar
1 dl vispgradde
smor till stekning

2 dl gradde
1-2 blomkalshuvuden

ca 1,5 dl gradde
Salt, peppar och smor

Kottbullar: Pressa vitloken och blanda allt utom gradden. Ror ner vispgradden
sa att du far en jamn smet.

Forma koéttbullar. Blot garna handerna med kallt vatten sa blir det lattare att
forma kéttbullarna.

Smalt smoret i stekpannan och stek kéttbullarna i ett par omgangar.

Graddsas: Hall gradde over de stekta kéttbullarna, krydda med valfria kryddor/
kryddblandning (men undvik kryddblandningar med glutamat/E621). Tillsatt lite
soja

Blomkalsmos: Gor blomkalsmos som vanligt potatismos, dvs. koka blomkalen
tills den mjuknar. Hall av vattnet och vispa samman den med gradden. Salta,
peppra och ror ner en klick smor.

Servera garna med lingon (helst farska eller frysta bar istallet for sylt)

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsritt. Eftertryck eller annan kopiering ar darfor olaglig, liksom 6verlételse, forsiljning och 6verforing av materialet.



Recept Ons-Tors FOREGAENDE SIDA

NASTA SIDA

Flaskkotlett med ungsgratinerade gronsaker och graddsas
4-6 flaskkotletter

Gradde

3 Idkar (gul och/eller rod)

1 purjolok

1-2 vitloksklyftor

3 paprikor (valfria/blandade farger)
100-200 gram champinjoner

1 zucchini

1 aubergin

Farska hackade orter (t.ex. timjan eller oregano)
Salt & peppar

Smor, kokosfett eller rapsolja

Ev. ost

Ugnsgratinerade gronsaker:

Smorj en form, hacka samtliga gronsaker. Laga i ugnen vid 200 grader ca 20
minuter. Lagg pa de farska hackade orterna, salt, peppar och eventuellt ost och
gratinera i 10-20 minuter till.

Flaskkotletter och graddsas:

Stek flaskkotletterna i smor. Hall gradde 6ver det stekta kottet, krydda med
valfria kryddor/kryddblandning (men undvik kryddblandningar med glutamat/
E621). Tillsatt lite soja

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsritt. Eftertryck eller annan kopiering ar darfor olaglig, liksom 6verlételse, forsiljning och 6verforing av materialet.

Makrill med graddfil och varma gronsaker
800 gram rokt makrillfilé eller 1kg (ca 2 st) hel rokt
makrill

2 rejala knippen broccoli
1 blomkalshuvud

1 paket graddfil

Valfria gronsaker till sallad (valj av dem som vaxter
ovan jord, t.ex. isbergssallad, ruccola, gurka, tomat,
vitkal)

Koka broccoli och blomkal ca 10 minuter. Salta,
peppra och ror ner en klick smor innan servering
Hacka ner de kalla gronsakerna till en sallad och
servera garna med oliv- eller rapsolja
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Recept Fre-Lor FOREGAENDE SIDA

NASTA SIDA

Tacos med kalskal och ostchips
750 g notfars

Smor

1 finhackad 16k

2 vitloksklyftor

Du kan kopa tacokrydda, men gor helst din egen utan tillsatser och utan tillsatt
socker/starkelse:

1 msk salt

Y5 tsk svartpeppar

2 msk chilipulver

2 msk spiskummin

1 msk Iokpulver

1 msk vitlokspulver

1 msk paprikapulver

1 msk koriander eller 4 krm cayennepeppar

Tips: Gor mer tacokrydda an du behdver och forvara i en kryddburk i skafferiet

Du kan valja att ata utan skal eller sa serverar du i stora salladskalsblad som
ersattare till mjuka tacoskal

Du kan ocksa servera med ostchips och behéver da en smakrik hardost

Exempel pa tillbehor:
Finhackade gronsaker: tomat, 16k, gurka, isbergssallad
Créme fraiche och/eller guacamole

Ingredienser for guacamole:

2 st mogna avokado

1 dl créeme fraiche

1 msk lime- eller citronsaft

Salt och chilipeppar eller sambal oelek efter behag
1 vitloksklyfta

Ostchips: Riv osten (eller hyvla om du har ont om tid)Lagg som sma 6ar/ hégar
pa bakplatspapper och gradda i 200 grader tills de fatt fargExperimentera
garna med kryddor

Det ar ocksa gott att blanda osten med aggula innan man klickar ut den pa
platen.

Guacamole: Mixa alla ingredienser i
mixer till en slat smet

Fylining: Bryn koéttfarsen samt I16ken i
smoret. Tillsatt kryddmixen och pressa
ner vitlok. Lat ingredienserna stekas
tilsammans 5-10 minuter

Chokladmousse

2 dl vispgradde

2 st aggulor

100 g mork choklad (minst 70% kakaohalt)

Smalt chokladen i en skal i vattenbad eller langsamt i microvagsugn. Vispa
gradden (ej for hart). Ror ner en aggula i taget i den smalta chokladen. Vand
sedan ner chokladsmeten i den vispade gradden. Fordela moussen i 4
portionskoppar och Iat moussen sta i kylen ca en timme.

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsritt. Eftertryck eller annan kopiering ar darfor olaglig, liksom 6verlételse, forsiljning och 6verforing av materialet.



Recept Lor-Son FOREGAENDE SIDA

Lammfarsbiffar med fetaost och farsk timjan (for 2 personer)
250g lammfars

1agg

1 msk gradde

Y2 finhackad gul 16k

2-3 klyftor pressad vitlok

1 tsk hackad farsk timjan

Salt & peppar

1 fetaost (ca 1509)

Smor till stekning

Gradde eller turkisk yoghurt
1-2 tsk soja

Salt & peppar

1 tsk farsk timjan

1-2 zucchinis
Ost for gratinering

Biffar: Blanda ihop alla ingredienser till biffarna i en stor bunke. Rér om tills du
har en kramig smet. Dela upp smeten i 4 lika delar. Skar upp fetaosten i 4 delar.
Ta en del smet och lagg fetaosten i mitten. Forma till en biff. Stek biffarna pa
medelvarme tills biffen fatt lite yta. Anvand rikligt med smor. Ta av biffarna fran
stekpannan innan de ar helt fardiga. Lagg pa en tallrik.

Sas: Hall gradden eller yoghurten i stekpannan med stekspadet fran biffarna
kvar i pannan. Farga med soja (ej for mycket) och smaksatt med timjan, salt
och peppar. Koka upp och lat sjuda i nagon minut. Lagg tillbaka biffarna i
stekpannan och 0s 6ver med sas. Garnera med farsk timjan.

Gratinera zucchiniskivor med ost i ugnen pa 200 grader ca 10 min, Du kan aven
halla en skvatt gradde samt salt och peppar pa zucchinin

Thaigryta med kyckling, kokos och turkisk yoghurt

4 st kycklingfiléer

ca 4 dl (eller 1 burk) kokosgradde eller kokosmjolk

1-1,5 dl turkisk yoghurt

5-6 klyftor vitlok

1 stor gul IOk

Gronsak: t.ex. paprika, zucchini eller broccoli. Variera efter smak.
Farsk thaibasilika

Farskt eller torkat citrongras
Rod currypasta (stark)

Salt och peppar

Smor till stekning

1-2 blomkalshuvuden

Thaigryta: Lagg en stor klick smor i stekpannan.
Pressa eller krossa och finhacka vitldken.

Bryn currypastan tillsammans med vitldken pa
medelvarme.

Skar kycklingen i bitar och hall ner i stekpannan. H6j varmen nagot och stek
upp kycklingen med currypastan och vitloken.

Nar kycklingen borjar bli klar haller du i den hackade gulléken och valfri hackad
gronsak. Stek ytterligare en minut, krydda med salt och peppar och hall sedan
pa kokosmijolk och turkisk yoghurt.

Lagg ner nagra kvistar citrongras och halften av thaibasilikan. Koka upp och lat
sjuda pa svag varme 5-10 minuter.

Stang av varmen och lat svalna nagot innan servering.

Garnera grytan med resten av thaibasilikan precis fore servering.

Foto: Carlos Porto,
FreeDigitalPhotos.net

Blomkalsris: Riv blomkal med grovt rivjarn. Lagg i kokande vatten ca 10-30
sekunder. Salta, peppra och ror ner en klick smor innan servering

Servera eventuellt med sallad och en sked kall turkisk yoghurt.

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsritt. Eftertryck eller annan kopiering ar darfor olaglig, liksom 6verlételse, forsiljning och 6verforing av materialet.



