Lavkarbo-matguide

Din komplette guide til lavkarbo

Glutenfri » Laktosefri ¢ Sukkerfri

Lavkarbokosthold er en effektiv strategi for & kontrollere blodsukkeret, ga ned i vekt og forbedre
energinivaet. Denne guiden gir deg alt du trenger a vite for & komme i gang — enkelt, praktisk og
smakfullt.

HVA ER LAVKARBO?

Lavkarbo betyr & redusere inntaket av karbohydrater — spesielt raffinerte karbohydrater som hvitt bred,
pasta og sukker. | stedet fokuserer du pa proteiner, sunne fettkilder og grannsaker med lavt karboinnhold.

Standard lavkarbo 50-100g Vekttap og blodsukkerkontroll
Streng lavkarbo 20-50 g Rask vektnedgang
Ketogen Under 20 g Medisinsk behandling

Var anbefaling 50-80 g Diabetes og sunn livsstil



MAT DU KAN SPISE FRITT

Grgnnsaker (under 5g karb/100g)

0 Spinat

0 Rucola

0 Agurk

O Selleri

O Brokkoli
0 Blomkal
[1 Asparges
O Zucchini

Proteiner
O Kylling og kalkun
[ Storfekjatt
0 Svin
U Lam
0 Laks og grret

0 Torsk og hyse

Sunne fettkilder
O Avokado
O Olivenolje
00 Kokosolje
0 Mandler og valngtter

O Chiafrg og linfrg

0 Paprika (rad)

0 Sopp

0 Grgnnkal

0 Salat (alle typer)
O Reddiker

O Fennikel

(0 Bok choy

0 Reker og krabbe
0 Egg (alle typer)
O Sardiner

O Tunfisk (i vann)

00 Sesamfrg
0 Gresskarkjerner
[0 Mandelsmgar

0 Kokosmelk (usgtet)



MAT DU BOR UNNGA

Hvitt bred 50 g Mandelmelbrgd

Pasta (hvete) 7549 Glutenfri pasta / zucchininudler
Hvit ris 799 Blomkalris

Sukker 100 g Erytritol / Stevia

Poteter 179 Sgtpotet (i moderate mengder)
Fruktjuice 10-12 g Vann med sitron / urte-te

Brus (sgtet) 109 Kullsyreholdig vann

Cornflakes 849 Glutenfri granola med ngtter

10 LAVKARBO-OPPSKRIFTER

Blomkalris med stekt egg og grennsaker

Ingredienser: 1 blomkalhode (revet) » 2 egg » 1 paprika » 100 g sopp ¢ Tamari og sesamolje
1. Riv blomkal grovt i en food processor.
2. Stek grgnnsaker i wok 4 min.
3. Tilsett blomkalris og stek 3 min.
4. Lag en fordypning, knekk inn egg og rar.
5. Smak til med tamari og sesamolje.

Zucchininudler med pesto
Ingredienser: 2 zucchini (spiralisert) » 4 ss pesto (glutenfri) « 100 g kirsebsertomater * Pinjekjerner ¢ Basilikum
1. Spiraliser zucchini.
2. Bland med pesto.
3. Topp med tomater og pinjekjerner.

4. Server ra eller varm lett i panne.

Kylling-avokado-bolle
Ingredienser: 200 g grillet kylling * 1 avokado * Blandede salatblader ¢ %2 agurk ¢ Sitrusdressing
1. Skjeer kylling i biter.
2. Anrett salat i bolle.
3. Legg kylling og avokado over.
4. Hell dressing over og server.



Eggergre med laks og dill
Ingredienser: 3 egg ¢ 100 g rekt laks ¢ 1 ss dill « Mandelmelk ¢ Salt og pepper
1. Pisk egg med mandelmelk.
2. Varm smar (kokos) i panne.
3. Stek eggergre forsiktig.
4. Legg laks over og dryss dill.

Brokkolicreme-suppe
Ingredienser: 1 brokkolihode ¢ 1 Igk « 500 ml grgnnsakskraft « 200 ml kokosmelk « Hvitlgk og krydder
1. Stek lgk og hvitlgk.
2. Tilsett brokkoli og kraft.
3. Kok 15 min, tilsett kokosmelk.
4. Blend til kremete.



