
Low Carb Oppskrifter for 
Mikrobølgeovn

Sveip for å oppdage enkle og raske oppskrifter perfekte for din 
lavkarbo-livsstil



Velkommen til Lavkarbo-
Koking
Denne samlingen tilbyr enkle og raske oppskrifter som kan tilberedes i 
mikrobølgeovnen. Denne metoden er ideell for travle mennesker som 
ønsker å spise sunt og næringsrikt uten å bruke mye tid i kjøkkenet.



Våre Mål

Raske Oppskrifter

Praktiske lavkarbo-retter tilberedt på minutter i mikrobølgeovnen

Variert Kosthold

Utvid ditt lavkarbo-kosthold med enkle og smakfulle retter

Allsidighet

Vis hvor allsidig mikrobølgeovnen er for sunn matlagning



Fordelene med 
Lavkarbo-Kosthold
Et lavkarbohydrat-kosthold reduserer inntaket av karbohydrater og 
fokuserer på proteiner og sunne fetter. Dette hjelper med vektkontroll, 
øker energinivået og stabiliserer blodsukkeret for bedre helse.



Hvorfor Mikrobølgeovn?

Hastighet

Tilberedning i mikrobølgeovn er 
mye raskere enn tradisjonelle 
metoder

Enkel Bruk

Bland ingrediensene og still inn tid 
og effekt

Jevn Tilberedning

Mikrobølgeovnen sikrer jevn 
varme og bevarer næringsstoffer



Tips for Mikrobølgebruk
01

Bruk Riktig Servise

Velg mikrobølgesikkert servise, helst av glass eller keramikk

02

Dekk Maten

Bruk ventilerte lokk for å unngå sprut og sikre jevn tilberedning

03

Rør Underveis

Rør maten halvveis i tilberedningstiden for best resultat



Nødvendig Utstyr

Mikrobølgeovn

Hovedapparatet for alle oppskriftene i denne samlingen

Boller og Ramekins

For blanding og tilberedning av individuelle porsjoner

Silikonlokk

For å dekke retter under tilberedning



Grunnleggende 
Lavkarbo-Ingredienser
For å lykkes med lavkarbo-koking trenger du de rette ingrediensene. 
Her er essensielle råvarer som bør være i kjøleskapet og skapet ditt.



Viktige Ingredienser

Grønnsaker med Lavt 
Karboinnhold

Spinat

Aubergine

Sopp

Squash

Magert Protein

Egg

Kyllingkjøtt

Storfekjøtt

Fisk



Mel og Meieriprodukter

Alternative Meltyper

Mandelmel

Kokosmel

Fete Meieriprodukter

Oster med høyt fettinnhold

Fløte



Oppbevaring og 
Forberedelse

Lufttette Beholdere

For oppbevaring av mel og tørre ingredienser

Forhåndsforberedelse

Kutt grønnsaker på forhånd og oppbevar i beholdere for enkel bruk



Frokost: Egg og 
Omeletter
Omeletter og egg tilberedt i mikrobølgeovnen er raske, næringsrike og 
perfekte for en lavkarbo-frokost. Oppdag enkle oppskrifter som 
forvandler morgenene dine.



Omelett med Ost og 
Skinke

Ingredienser

2 egg

50g revet ost

2 skiver skinke

Salt og pepper

Tilberedning

Visp eggene, bland med ost og 
skinke, og varm i 
mikrobølgeovnen på middels 
effekt i 2 minutter.



Posjert Egg i 
Mikrobølgeovn

1
Forberedelse

Hell vann og eddik i en bolle

2
Tilsett Egg

Legg egget forsiktig i bollen

3
Tilberedning

Varm i 1 minutt på 80% effekt

Ingredienser: 1 egg, ½ kopp vann, eddik etter smak



Kremet Eggerøre
Ingredienser: 2 egg, 1 ss fløte, salt og pepper

Tilberedning: Visp egg med fløte, krydre og varm i mikrobølgeovnen i 
intervaller på 30 sekunder mens du rører mellom hver gang.



Lavkarbo-Brød i Kopp
Rask og enkel løsning når du trenger brød til frokosten. Tilberedt på 
under 2 minutter!

Brød med Hvitløk og Urter

Ingredienser: 1 egg, 2 ss mandelmel, 1 ss revet ost, hvitløkspulver, 
urter

Tilberedning: Bland alle ingredienser i en kopp og varm i 90 
sekunder på full effekt



Kaker i Kopp

Sjokoladekake

Ingredienser: 1 egg, 2 ss 
kokosmel, 1 ss kakao, søtstoff, 
1 ts bakepulver

Tilberedning: Bland i kopp og 
varm 1 minutt på full effekt

Ostkake

Ingredienser: 2 ss revet ost, 1 
egg, 2 ss mandelmel, 
bakepulver

Tilberedning: Bland i kopp og 
varm 1,5 minutt på middels-
høy effekt



Enkle og Raske Snacks
Lavkarbo-snacks kan være deilige og mettende. Disse enkle 
oppskriftene i mikrobølgeovnen er ideelle når du vil ha noe raskt og 
sunt mellom måltidene.



Sprø Ostechips

Forberedelse

Lag små hauger av revet ost på bakepapir

Tilberedning

Stek 1-2 minutter i mikrobølgeovnen til de blir gylne og sprø



Flere Sprø Snacks

Parmesan-Popcorn

Spre revet parmesan i et tynt lag 
og stek 1 minutt eller til det blir 
sprøtt

Ristede Mandler med 
Urter

Bland 1 kopp mandler med 
olivenolje, salt og tørkede urter. 
Rist i mikrobølgeovnen i 
intervaller på 30 sekunder mens 
du rører mellom hver gang



Hovedretter: Smakfulle 
og Næringsrike
Lavkarbo-hovedretter i mikrobølgeovnen er raske, sunne og fulle av 
smak. Oppdag oppskrifter som forenkler hverdagen din.



Kylling med Fløte og 
Spinat

Ingredienser

200g kyllingbryst

50ml fløte

Spinat

Hvitløkspulver

Salt

Tilberedning

Bland kuttet kylling med fløte og spinat, 
og kok 6-7 minutter på middels-høy 
effekt i mikrobølgeovnen.



Kjøttboller i Tomatsaus

1
Form Boller

Av 300g kjøttdeig, 1 egg og krydder

2
Tilsett Saus

Hell over tomatsaus

3
Kok

8 minutter på middels-høy effekt i mikrobølgeovnen



Laks med Smør og 
Sitronsaus
Ingredienser: 2 laksefileter, 1 ss smør, saft fra 1 sitron, salt og pepper

Tilberedning: Legg laksen på en tallerken, smør med smør og 
sitronsaft, krydre med salt og pepper, og kok 5-6 minutter på middels-
høy effekt.



Aromatisk Hvit Fisk

Torsk med Hvitløk og Persille

Ingredienser: 2 torskefileter, 2 fedd hakket hvitløk, frisk persille, 
olivenolje, salt og pepper

Tilberedning: Krydre torskefiletene og kok 6 minutter på høy effekt



Reker med Hvitløk og 
Urter

Ingredienser

200g rensede reker

2 fedd hakket hvitløk

Olivenolje

Friske urter

Tilberedning

Bland reker med hvitløk og urter, 
og kok 4 minutter på høy effekt i 
mikrobølgeovnen.



Vegetariske og 
Veganske Retter
Vegetariske lavkarbo-retter er fulle av næringsstoffer og smak. Disse 
oppskriftene i mikrobølgeovnen er ideelle for raske og sunne måltider.



Fylt Squash med 
Grønnsaker

1 Forbered Squash

Ta ut innmaten fra én squash

2 Fyll

Fyll med ½ hakket paprika, 1 hakket tomat, 50g revet ost

3 Tilberedning

Kok 6 minutter på høy effekt



Aubergine Parmigiana 
Lavkarbo

Ingredienser

1 aubergine skåret i skiver

100ml tomatsaus

50g revet ost

Olivenolje

Salt

Tilberedning

Lag lag med aubergine, saus og 
ost, og kok 10 minutter på 
middels-høy effekt.



Tofu med Soyasaus og 
Ingefær
01

Forberedelse

Kutt 200g tofu i terninger

02

Marinering

Bland med 2 ss soyasaus og 1 ts revet ingefær

03

Tilberedning

Kok 4 minutter på høy effekt



Dampet Brokkoli med 
Hvitløk
Ingredienser: 1 brokkolihode, 2 fedd hakket hvitløk, olivenolje, salt

Tilberedning: Legg brokkoli med hvitløk på en tallerken, drypp over 
olivenolje og kok 5 minutter på høy effekt.



Blomkålgrateng med Ost
Ingredienser: 1 liten blomkål, 100g revet ost, fløte, salt

Tilberedning: Bland kokt blomkål med fløte og ost, og gratiner 6 
minutter i mikrobølgeovnen



Spinat med Kremost

1 Steg 1

Kok 200g spinat i 3 minutter

2 Steg 2

Tilsett 50g kremost

3 Steg 3

Kok ytterligere 2 minutter



Grønnsakschips
Grønnsakschips tilberedt i mikrobølgeovnen er et sunt alternativ til 
tradisjonelle snacks. Sprø, smakfulle og lavkarbo.



Tre Typer Chips

Squash-Chips

Skjær squash i tynne skiver, 
krydre og kok 5-6 minutter til de 
blir sprø

Grønkålchips

Bland blader med olivenolje og 
salt, kok 4-5 minutter til de blir 
sprø

Gulrotchips

Skjær gulrøtter i tynne skiver, 
krydre og kok 5 minutter på høy 
effekt



Raske Tilbehør
Lavkarbo-tilbehør kompletterer ethvert måltid perfekt. Disse enkle 
oppskriftene i mikrobølgeovnen er klare på få minutter.



Asparges med Sitron

Ingredienser

10 aspargesstilker

Saft fra ½ sitron

Olivenolje

Salt

Tilberedning

Krydre asparges og kok 3-4 
minutter på høy effekt i 
mikrobølgeovnen.



Enkel Blomkålris

1
Forberedelse

Riv 1 blomkål

2
Tilberedning

Kok 5 minutter i mikrobølgeovnen

3
Ferdigstilling

Bland med olivenolje



Gresskar med Kanel og 
Nøtter
Ingredienser: 200g gresskar, 1 ts kanel, hakkede nøtter, salt

Tilberedning: Bland alt og kok 6 minutter på høy effekt i 
mikrobølgeovnen.



Lavkarbo-Desserter
Lavkarbo-desserter kan være like deilige som tradisjonelle. Disse 
oppskriftene i mikrobølgeovnen er raske, enkle og perfekt søte.



Chiapudding med Kokos
Ingredienser: 200ml kokosmelk, 2 ss chiafrø, søtstoff, vanilje

Tilberedning: Bland alle ingredienser og kok 3 minutter, rør halvveis



Sjokoladekake i Kopp

Ingredienser

1 egg, 2 ss mandelmel, 1 ss kakao, søtstoff, ½ ts bakepulver

Tilberedning

Bland i kopp og varm 1 minutt på full effekt



Vaniljekrem
Ingredienser: 1 egg, 100ml fløte, søtstoff, vaniljeekstrakt

Tilberedning: Visp sammen og kok i intervaller på 30 sekunder til 
kremen tykner, rør mellom hver gang



Bærkompott uten Sukker

Ingredienser

150g frosne bær

Søtstoff etter smak

1 ts sitronskall

Tilberedning

Kok bærene i 4 minutter på høy 
effekt, rør halvveis



Kokosmakaroner
01

Bland Ingredienser

2 eggehviter, 100g kokosflak, søtstoff

02

Form Boller

Lag små hauger på bakepapir

03

Stek

2-3 minutter på middels effekt



Peanøttsmør-Brownies
Ingredienser: 2 ss peanøttsmør, 1 egg, 1 ss kakao, søtstoff, ½ ts 
bakepulver

Tilberedning: Bland i en liten form og kok 2 minutter på middels-høy 
effekt



Ostekake i Kopp

Ingredienser

50g kremost, 1 egg, søtstoff, vaniljeekstrakt

Tilberedning

Bland godt og kok 1,5 minutt på middels effekt



Sitronkrem
En frisk og syrlig dessert perfekt for varme dager.

Ingredienser: 1 egg, saft fra 1 sitron, 1 ss smør, søtstoff

Tilberedning: Visp sammen og kok i intervaller på 30 sekunder til 
kremen tykner



Supper og Gryteretter
Varme supper og gryteretter er perfekte for kalde dager. Disse 
lavkarbo-oppskriftene i mikrobølgeovnen er mettende og næringsrike.



Kremet Brokkolisuppe

Ingredienser

200g brokkoli

100ml fløte

200ml 
grønnsaksbuljong

Salt og pepper

Tilberedning

Kok brokkoli i buljong 6 minutter, bland 
med fløte og mikse til jevn konsistens



Tomatsuppe med 
Basilikum

1 Forberedelse

Bland 300ml tomatpuré med buljong

2 Krydring

Tilsett frisk basilikum og krydder

3 Tilberedning

Kok 5 minutter på høy effekt



Kyllinggryte med 
Grønnsaker
Ingredienser: 200g kyllingbiter, 100g blandet grønnsaker, 150ml 
kyllingbuljong, krydder

Tilberedning: Bland alt og kok 8 minutter på middels-høy effekt, rør 
halvveis



Soppsuppe

Ingredienser

200g blandede sopp, 100ml fløte, 200ml buljong, hvitløk, timian

Tilberedning

Kok sopp i buljong 6 minutter, tilsett fløte og krydder, kok 2 
minutter til



Fiskesuppe
En lett og smakfull suppe med hvit fisk og grønnsaker.

Ingredienser: 150g hvit fisk, 100g grønnsaker, 250ml fiskebuljong, fløte

Tilberedning: Kok fisk og grønnsaker i buljong 7 minutter, tilsett fløte



Drikker og Smoothies
Lavkarbo-drikker og smoothies er perfekte for en rask og næringsrik 
start på dagen eller som mellommåltid.



Grønn Smoothie

Ingredienser

Håndful spinat

½ avokado

200ml usøtet mandelmelk

Søtstoff

Tilberedning

Bland alle ingredienser til jevn 
konsistens



Varm Sjokolademelk
01

Bland Ingredienser

200ml usøtet mandelmelk, 1 ss kakao, søtstoff

02

Varm

2 minutter i mikrobølgeovnen

03

Topping

Topp med pisket krem



Proteinshake
Ingredienser: 1 skje proteinpulver, 250ml usøtet melk, ½ ts 
vaniljeekstrakt

Tilberedning: Bland godt og varm i 1 minutt hvis du ønsker den varm



Ingefær-Te

En varmende og beroligende drikk perfekt for kalde dager.

Ingredienser: 1 ss fersk revet ingefær, 250ml vann, sitron, søtstoff

Tilberedning: Kok vann med ingefær i 3 minutter, sil og tilsett sitron



Matplanlegging
God planlegging er nøkkelen til suksess med lavkarbo-kostholdet. Her 
er tips for å organisere ukens måltider.



Ukentlig Matplan

1 Mandag

Frokost: Omelett | Lunsj: Kylling med spinat | Middag: Laks 
med asparges

2 Tirsdag

Frokost: Eggerøre | Lunsj: Kjøttboller | Middag: Fylt squash

3 Onsdag

Frokost: Brød i kopp | Lunsj: Fiskesuppe | Middag: Tofu 
med grønnsaker



Handleliste

Proteiner

Egg (2 pakker)

Kyllingbryst (500g)

Laks (400g)

Kjøttdeig (300g)

Grønnsaker

Spinat

Brokkoli

Squash

Asparges



Forhåndsforberedelse

Søndag Forberedelse

Kutt alle grønnsaker og oppbevar i beholdere

Porsjonering

Del proteiner i porsjoner og frys

Sauser

Lag sauser på forhånd og oppbevar i kjøleskapet



Næringsinnhold

Forståelse av næringsinnhold hjelper deg med å ta informerte valg om 
kostholdet ditt.

Karbohydrater 5%
Begrenset for lavt inntak.

Protein 25%
Bygger og vedlikeholder muskler.

Fett 70%
Hovedenergikilde.

Et balansert lavkarbo-kosthold fokuserer på sunne fetter og proteiner 
mens karbohydrater holdes lave.



Kaloritelling

1800
Daglig Kaloriinntak

Anbefalt for vekttap

50g
Karbohydrater

Maksimalt per dag

100g
Protein

Minimum per dag



Vanlige Feil å Unngå

For Lite Fett

Ikke vær redd for sunne fetter - de er essensielle i lavkarbo-
kostholdet

For Mye Protein

Balanse er viktig - for mye protein kan hindre ketose

Glemme Elektrolytter

Husk å få nok salt, kalium og magnesium



Spisetips
Små endringer i spisevaner kan gjøre stor forskjell for suksessen din.

Spis Sakte

Ta deg tid til å nyte maten og kjenn etter metthetsfølelsen

Drikk Nok Vann

Minst 2 liter per dag



Trening og Lavkarbo

Kombinasjon av lavkarbo-kosthold og trening gir best resultater.

Kardiotrening

3-4 ganger per uke, 30 
minutter

Styrketrening

2-3 ganger per uke for å 
bevare muskelmasse



Motivasjon og 
Målsetting

Sett Realistiske Mål

Start med små, oppnåelige mål

Følg Fremgangen

Bruk dagbok eller app

Feir Suksesser

Belønne deg selv for milepæler



Sosiale Situasjoner

Å holde seg til lavkarbo-kostholdet i sosiale sammenhenger kan være 
utfordrende, men det er mulig.

På Restaurant

Velg kjøtt eller fisk med grønnsaker, be om å bytte ut karbohydrater

På Fest

Spis før du går, fokuser på protein og grønnsaker

På Reise

Pakk snacks, undersøk restauranter på forhånd



Vanlige Spørsmål

Hvor lenge tar det å komme i ketose?

Vanligvis 2-4 dager med under 50g karbohydrater per dag

Kan jeg spise frukt?

Bær i moderate mengder er OK, unngå frukt med høyt 
sukkerinnhold



Ressurser og Verktøy

Kalori-Apper

MyFitnessPal, Carb Manager for å spore inntak

Kokebøker

Utvid oppskriftsrepertoaret ditt

Online Grupper

Finn støtte og inspirasjon



Suksesshistorier
Mange har oppnådd fantastiske resultater med lavkarbo-kostholdet. La deg inspirere!

15kg

Gjennomsnittlig Vekttap
Første 3 måneder

85%

Forbedret Energi
Rapportert av brukere

90%

Bedre Søvn
Etter 2 måneder



Din Reise Starter Nå
Lavkarbo-koking i mikrobølgeovnen er en utmerket måte å forenkle 
kostholdsrutinen din og tilberede varierte og sunne måltider på få 
minutter. Med denne guiden håper vi du oppdager potensialet i 
mikrobølgeovnen i kostholdet ditt og alltid fokuserer på balansert og 
smakfull mat.



Del Denne Samlingen!

Har du funnet disse oppskriftene nyttige? Del dem med venner og 
familie som også ønsker å spise sunnere!

💚 Lik Dette Innlegget

Vis din støtte

📤 Del med Venner

Spre kunnskap om sunn mat

💬 Kommenter

Fortell oss din favorittoppskrift


