


5 GODA LAGKOLHYDRAT-RECEPT

Vi har samlat 5 goda recept som dr bade hdalsosamma och
lagkolhydrat-vanliga. Det basta med att félja en lagkolhydrat-diet ar att
du inte behoéver rdkna en enda kalori. Dessutom sa haller du dig
mattare langre.

En traditionell lagkolhydrat-diet kdnnetecknas av kétt, fisk, agg och
gronsaker som vaxer éver backen. | tillagg till naturligt fett som rent
smor eller kokosolja.

I recepten som foljer hittar du flera goda forslag, och nagra av de tar
inte mer an 10 minuter att laga.

Slutligen far du ocksa var artikel “Lagkolhydrat for nyborjare:
Den ultimata guiden” helt gratis. Har lar du dig allt som &r vart att veta

om att folja en lagkolhydratdiet.

Bon appétit!




GOr en klassisk sallad och gér den extra halsosam och god med avokado. |
detta receptet har vi lagt till citrondressing och koriander for extra friskhet.
En enkel och utmarkt avokadosallad:

Ingredienser:

5 dl séta cherrytomater

1 gurka

% rodlok i skivor

2 avokado

2 msk extra virgin olivolja eller solrosolja
2 msk citronjuice (frdn 1 medelstor citron)
% dl hackad koriander

1 tsk havssalt

Vs tsk svartpeppar

Sa gor du:

Skar upp tomater, gurka, rodldk och skar avokadon i tarningar. Tillsatt hackad koriander
och lagg gronsakerna i en stor salladskal.

Gor en dressing med 2 msk olivolja och 2 msk citronjuice, och blanda in i salladen.
Precis innan servering kan du tillsatta 1 tsk havssalt och peppar.

PS: Om du inte gillar koriander, smakar salladen aven gott med dill.
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Nar du byter till lagkolhydratdiet ar det latt att tanka pa allt du maste ge
upp. Men visste du att du kan njuta av en god lasagne med gott samvete?
Detta receptet smakar utsokt och ar 100% lagkolhydrat!

Kom bara ihag att kopa en tomatsas utan socker - och du kan njuta med
gott samvete.

Ingredienser:

Pastaplattor: Fylining:

1 f6rpag.kning keso 1 msk extra virgin olivolja
3 stora agg Y2 vitlok

5 dl riven mozzarella 1 msk tomatpuré

1,5 dl riven parmesan 500 g kottfars

Havssalt Havssalt

Nymald svartpeppar Oregano

Nymald svartpeppar
2 dl tomatsas

5 dl ricottaost

3 dl riven mozzarella
1,5 dl riven parmesan

8 .. Hackad persilja till garnering
Sa gor du:
Satt ugnen pa 180 grader

“Pasta”-plattor:
Blanda ihop keso, mozzarella och parmesan i en ugnsfast form. Tillsatt agg och ror
ihop. Krydda med salt och peppar.

Sprid ut pa en plat med bakplatspapper och gradda tills plattorna ar gyllene, ca 15 till
20 minuter. Lat det svalna.

Fyllning:

Varm oljan i en stor stekpanna pa medelhog varme. Tillsatt Iken och bryna den i ca

5 minuter. Tillsatt vitlok och fortsatt steka i ca 1 minut. Tillsatt tomatpuré och blanda
ihop med loken.

Tillsatt kottfarsen och varm tills den ar genomstekt. Smaka av med salt och peppar.
Tillsatt tomatsasen och varm upp blandningen. Krydda med oregano, salt och peppar.

Dela “pasta”-plattorna i tva innan du delar de i tre halvor.

Lagg ett tunt lager med koéttblandningen i en ugnsfast form (22 x 20 cm). Darefter lag-
ger du ett till lager med keso och kéttblandningen. Avsluta med parmesan pa toppen.

Satt in i ugnen och gradda tills osten har fatt en fin och gyllene farg, ca 30 minuter.
Pynta med persilja och servera.




AGGRORA MED STEKTA GRONSAKER |
KOKOSOLJA

Med detta recept kan du njuta av en god frukost varje dag. Den &r rik pa
protein, nyttiga gronsaker, och du haller dig matt under en langre tid. Dess-
utom tar det bara nagra minuter att tillreda denna ratten.

Ingredienser:

Kokosolja till stekning
Farska gronsaker eller fryst
gronsaksblandning

Agg

Kryddor

Spenat (valfritt)

Sa gor du:
Smalt kokosolja i stekpannan dver medelhég varme.

Tillsatt gréonsakerna. Om du anvander dig av fryst gronsaksblandning, kan du tina
gronsakerna i nagra minuter forst.

Tillsatt 3-4 agg
Blanda i kryddor - till exempel salt och peppar

Tillsatt spenat (valfritt)

ROr runt pa medelhog varme tills aggen och gronsakerna ar genomstekta.




SUPERENKEL I.i\GKOI.H‘YDRAT-PIZZADEG

Detta ar en lagkolhydratpizza baserat pa botten som kallas fathead-pizzadeg. Det-
ta ar det narmaste du kan komma en vanlig italiensk pizza. Den blir valdigt god. Bli
inte skramd av receptet eller proceduren. Det ar enklare an vad det forst kan ver-

ka som.

Ingredienser:

1,75 dl mandelmjol

3,5 dl riven mozzarella

2 msk farskost, naturell eller med smak (inte light)
1stagg

1-2 tsk salt, oregano och vitlékspulver

Sa gor du:

Smalt mozzarellan och farskosten en minut i en skal i mikrovagsugn. Ta ut och ror

om. Satt in i mikron igen och kér i nya 30 sekunder tills allt ar smalt. Ror snabbt i man-
delmjél, agg och kryddorna i ostblandnlngen Det &r viktigt att gora detta snabbt sa att
inte degen blir for kall.

Hall ut degen pa ett bakplatspapper och fordela ut degen med handerna eller en slicke-
pott. Du kan med férdel bre ut ett tunt lager med olivolja pa toppen av pizzadegen. Da
kommer den vara lattare att sprida ut. Du kan aven lagga ett bakplatspapper éver och
kavla ut degen. ‘

Stick hal i degen med en gaffel for att det inte ska
bli luftbubblor i degen under graddning.

Gradda degen i forvarmd ugn pa 225 grader
utan fyIInlng och ta ut den efter 12-15 mlnut
Ta pa 6nskad lagkolhydrat-topping och |
gradda tills den ar helt klar.

Hur lange den ska graddas
avgor ugnen och din smak!



Gor en ny twist med tonfisk och avokado - enkelt och gott. Det ar dessutom
mycket hdlsosammare an tonfiskréra med créme fraiche och majonnas!

Ingredienser:

1 avokado

1 citron

1 msk finhackad rodlok
1 msk finhackad selleri
1 burk med tonfisk

Havssalt och peppar
Torkad dill till garnering

Sa gor du:

Dela avokadon i tva, ta bort kdarnan och grop ur lite avinnehdllet med en sked.
Lagg resten av avokadon i en skal.

Blanda med hackad 16k, selleri, citronjuice och blanda val.
Hall i tonfisken och blanda in med de andra ingredienserna.
Anvand en sked och férdela réran i avokadon.

Voila! Du har en god och smakfull mdltid som ocksa ser bra ut pd lunchbordet!



LAGKOLHYDRAT FOR NYBORJARE:
DEN ULTIMATA GUIDEN

Pa en lagkolhydratdiet bér du undvika sockerhaltiga livsme-
del, pasta och broéd. Du ater mer proteiner, fett och gronsaker.
Det allra basta: Du behdver inte att rakna en enda kalori!

Allt du behdéver att gora ar att ata ren och naringsrik mat, sa som kott,
fisk och gront, och reducera ditt kolhydratintag till minimum.

Nar du gar pa en lagkolhydratdiet ersatter du manga av
kolhydraterna med fetter och proteiner. Resultatet ar ofta god halsa
och att du gar ner i vikt snabbt och effektivt.



MEN FETT - AR INTE DET FARLIGT?

Det kan lata motsagelsefullt att du gar ner i vikt genom att ata
mer fett. | drtionden har vi fatt hora att fett ar skadligt for var
halsa, och vi har vant oss vid att vélja light-produkter med
mindre fett.

Men studier visar att det inte dr nagon grund till att frukta fet-
tet. Du kan istallet betrakta det som en van. Du bér dock min-
ska socker och mat med hog starkelse, fa i tillrackliga mangder
protein och sedan kan du dta mycket fett med gott samvete.

Vad som hander nar du undviker socker och starkelse ar att ditt
blodsocker har méjlighet att stabilisera sig. Samtidigt faller
insulinnivaerna, det hormon som lagrar fett. Detta gor att
fettférbranningen 6kar, du kdnner dig mer matt, boérjar ata
mindre - och din vikt gar ner.

En lagkolhydratdiet med lite bréd, pasta och ris haller
blodsockret och insulinnivaerna i kontroll. Det ar inte utan
anledning att flera ldkare rekommenderar denna diet till
patienter med diabetes typ 2, eftersom det ar bade direkt och
indirekt bra for blodsockernivan.
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Kolhydrater ar starkelse, socker och fiber som finns i frukt, grénsaker, spannmal
och mejeriprodukter. Tillsammans med proteiner och fetter fyller de kroppen
med energi och kalorier.

De anses vara kroppens viktigaste energikalla. Malet med att ata farre gram
kolhydrater per dag ar att branna fett mer effektivt.

Nar vi pratar om en lagkolhydratdiet vill vi prata om att begransa mangden
kolhydrater till mindre an 20 procent av det totala kaloriintaget.



DE FYRA LAGKOLHYDRAT-DIETERNA

Det finns olika varianter av lagkolhydrat-dieten. Har kan du lasa om fyra olika
former for diet med Iagt innehall av Idangsamma och snabba kolhydrater. Nagra av
de raknas som en strikt lagkolhydratdiet, medans andra ger dig lite mer frihet i vad
du kan ata.

Keto-dieten: _
Denna raknas som den striktaste dieten du '
kan félja. Du ska inte ata mer an 50 gram
kolhydrater per dag, och samtidigt ata en
fettrik kost. Denna dieten ar valdigt popular
for att snabbt ga ner i vikt.

Traditionell lagkolhydrat

Med denna dieten kan du ata mellan 50
och 100 gram kolhydrater per dag. Manga
startar med denna. Du gar ner i vikt utan
att dieten ar allt fér kravande.

Atkins-dieten:
Denna varianten tar dig genom fyra olika

faser. Borja forst med ett lagt kolhydratintag Atking Diet Chart

innan du gradvis introducerar kolhydratrika i;«;f ﬁsﬁ'
livsmedel. Denna plan passar bast for dig . '»% H“:l -
som ar strukturerad. | sjalva verket var det W — : i e I;
Dr. Robert Atkins som introducerade 1"1 Iﬂ:ﬁ nl n

o . . . o T e i - —
lagkolhydratdieten for forsta gangen 1972 B, o coucmes W

med boken “Dr. Atkins' New Diet e 2000 -

Revolution”. Det blev den bastsaljande
dietboken genom tiderna.

Paleo-dieten:

Paleo-dieten bygger pa en kost som ar sa
nara stenaldern som maijligt, det betyder
bland annat att inte ata korn. Du ater mycket
kott, rotgronsaker och frukt. Men gronsaker
och frukt innehaller ocksa kolhydrater, det ar
alltsa inte en diet som primart har lite
kolhydrater, men det ger manga av samma
fordelar eftersom du inte ater korn.




EXEMPEL PA EN 3-DAGARSMENY

Du bestammer sjalv hur stora portioner du ska ata, beroende pa
kaloribehov och hur manga gram kolhydrater som du vill ata/hur
snabbt du vill ga ner i vikt. Listan under ger en pekpinne pa vilken typ
mat du kan ata som innehaller mycket protein och som ar agnat fér
att ga ner i vikt.

Dag 1:
Frukost: Gronsaksomelett med avokado

Lunch: Burrito-skal (utan ris eller bonor) med extra gronsaker, kott, ost,
guacamole och salsa

Middag: Grillat kycklingbrést med stekta gronsaker som broccoli eller blomkal,
och en halv sotpotatis med smor

Mellanmal: Valfria bar
Dag 2:
Frukost: Chiapudding toppad med notter och melon
Lunch: Gurksallad med lax
Middag: Kyckling eller biff med sallad och tomater

Mellanmal: Oliver och gronsaker

Dag 3:

Frukost: Agg med gronsaker eller jordgubbar/blabar toppat med grekisk yog-
hurt och hackade nétter

Lunch: Kyckling- och gronsakssoppa
Middag: Rakor, gronsaker och blomkalris

Mellanmal: Proteinbar




DETTA KAN DU ATA MYCKET AV:

Kott: alla typer ndtkott, flask, kyckling, lamm osv.

Fisk: lax, blamusslor, tonfisk och sardiner innehaller ocksa mycket omega-3.

D + D) 4 b + o>

Gronsaker: alla typer som odlas dver jorden. Grona bladgrénsaker, spenat,
broccoli, blomkal, kal, avokado, aubergine, paprika, svamp, sallad.

Du kan aven ata mycket av:

« Gradde och mjolk (undvik smaksatt mjélk, och undvik stora mangder med
mjolk).

« Notter och fron - ger en bra mattnadskansla. Dessutom innehaller manga
ndtter mycket omega-6 som ar antiinflammatoriskt.

« Agg - 4t s manga adgg som du vill.

 Frukt - det ar bast att valja bar som blabar och bjérnbar som innehaller lite
socker, kolhydrater och ar rika pa naringsamnen. Servera garna med extra
gradde, naturlig osétad yoghurt eller kokosgradde for att behalla
mattnadskanslan.

+ Fett - anvand halsosamma fetter som smér, olivolja, kokosolja eller
avokadoolja.




UNDVIK:

Sockerdrickor:
Lask, mjolk med smaksattning, sportdrycker, energidrycker, fruktsmoothies
och vanlig juice med mycket socker.

Alla kakor, kex, sylt, sotsaker

Alla frukostblandningar:
- om du ser pa de flesta musli/granola-paket, innehaller de allt fran 50% -80%
kolhydrater.

Brod, pasta, potatis, socker

Frukt:

Bor begransas. Frukt som ananas, mango, druvor och speciellt torkad frukt, bor
undvikas. De har ett otroligt hogt glykemiskt index, vilket far ditt insulin att 6ka
(och bodrja lagra fett).

ALLA fruktjuicer:

Ett glas apelsinjuice ar inte det samma som 6 apelsiner, men ar det samma som
sockret fran 6 apelsiner. Och fruktsmoothies ar inte sa mycket battre. De kan
innehalla upp till 35 tsk socker.

Alla veteprodukter och korn:
De har hogt GI, 6kar blodsockret och 6kar aptiten. Undvik alla korn: inklusive
vete, havre, korn, dinkel.

Pasta:
NI ELCI I EIES

Ris:
Prova att ersatta ris med fler grénsaker eller blomkalris.

Produkter med lite fett:
Kolla etiketten. T.ex. kan fettsnal farskost innehalla upp till 15% kolhydrater, med-
ans den vanliga bara innehaller 4%.




AR I.AGKDI.HYDRAT FOR DIG?

Generellt kan man sadga att lagkolhydratdieten ar saker for de flesta och att det ar ett ef-
fektivt satt att ga ner i vikt.

Det finns dock nagra forsiktighetsatgarder som ar varda att notera:
Det galler till exempel om du ar gravid, i sa fall kan det vara bra om du pratar med din
|lakare innan du bdrjar en strikt diet.

Du bor ocksa titta pa din livsstil. Om du tranar intensivt mycket styrka kan det vara sa att
en lagkolhydratdiet inte ger dig tillrackligt med bransle.

Om du har halsoproblem sa som njursjukdom, bér du ocksa prata med din lakare. Da
kan det vara sa att du inte ska ata for mycket proteiner. Har du en hjartsjukdom ar
det inte sakert att du bor ata mycket mattade fetter (men du kan ata avokado, nétter
och olivolja) istallet fér smor och rott kott.

At nar du &r hungrig
Kort sagt, du bor ata mer av: koétt, fisk, agg, gronsaker som vaxer éver marken och na-
turliga fetter som rent smor.

Du ska undvika: socker och starkelse, som brdd, pasta, ris, bédnor och potatis.
At nar du ar hungrig, och sluta ata nar du kanner dig matt. Det ar den gyllene regeln, du

behover varken att rakna kalorier eller att vaga maten. Du behdver inte heller att valja
light-produkter.



VILL DU GA SNABBARE NER I VIKT?

Nu har du fatt nagra halsosamma recept som kommer hjal-
pa dig ga ner i vikt.

Om du 6nskar att fa extra hjalp till att komma igang med
viktnedgangen, kan ett kosttillskott som MetaBurn hjalpa
dig pa vagen. MetaBurn innehaller bland annat krom som
bidrar till att dampa sotsuget, i tillagg till gront te, chili och
wakameextrakt. Krom bidrar aven till att uppratthalla en
normal blodsockerniva.

Ga in pa metaburn.se for att prova MetaBurn i 60
dagar - det kan vara receptet for att na ditt viktmal.

MEHAAVLAM

PROVA METABURN - 50%RABATT ENDAST 199:-
BESTALL HAR



https://www.metaburn.se/?utm_source=lavkarbo&utm_medium=okt21&utm_campaign=brosjyre
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