


5 LAKRE OPSKRIFTER MED LAVE
KULHYDRATER

Vi har samlet 5 gode opskrifter, der bade er sunde og

low carb venlige. Det bedste ved at folge en kulhydratfattig kost er, at
du ikke har en grund til at teelle en enkelt kalorie. Desuden far du
folelsen af maethed i lang tid.

En traditionel low-carb diaet er kendetegnet ved kod, fisk, seg og
grontsager, der vokser over jorden. Ud over naturlige fedtstoffer som
rent smor eller kokosolie.

| de felgende opskrifter finder du flere velsmagende forslag, og nogle
af dem tager ikke mere end 10 minutter at
lave.

Endelig far du ogsa vores artikel “Low Carb for Beginners:
Den ultimative guide” helt gratis. Her lzerer du alt, hvad der er veerd
at vide.

Bon appétit!




Lav en klassisk salat og ger den ekstra sund og laekker med avocado.
| denne opskrift har vi tilfgjet citrondressing og koriander til ekstra
friskhed. En enkel og fremragende avocadosalat:

Ingredienser:

5 dl sede cherrytomater

1 agurk

Skaret redlog

2 avocado

2 spsk ekstra jomfru olivenolie eller solsikke-
olie

2 spsk citronsaft (fra 1 mellemstor citron)

Y% kop hakket koriander

1 tsk havsalt

¥s tsk sort peber

Dette er hvad du geor:

Hak tomater, agurk, radlag og skaer avocado i tern. Tilseet de hakkede
koriander og laeg grentsagerne i en stor salatskal.

Lav en dressing med 2 spsk olivenolie og 2 spsk citronsaft, og vend i salaten. Umiddel-
bart fgr servering kan du tilfgje 1 tsk havsalt og peber.

PS: Hvis du ikke kan lide koriander, smager salaten ogsa godt med dild.
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Nar du skifter til lowcarb, er det let at taenke pa alt, hvad du skal opgive.
Men vidste du, at du kan nyde en laekker lasagne med god samvittighed?
Denne opskrift smager dejligt og er 100% med fa kulhydrater!

Husk bare at kebe en tomatsovs uden sukker - sa du kan nyde den med
den bedste samvittighed.

Ingredienser: Fyld:
Pastaplader: 1 spsk ekstra jomfru olivenolie
1 hytteost % hvile
3 store &g 1 spsk tomatpuré
5 dl revet mozzarella 500 g hakket kad
1,5 dl revet parmesan Havsalt
Havsalt Oregano
Friskkvaernet sort peber Friskkvaernet peber
2 dl marinara
Sort peber

5 dl Ricotta ost

3 dl revet mozzarella

1,5 dl skaret parmesan
Frisk hakket persille til pynt

Dette er hvad du ger:
Forvarm ovnen til 180 grader

“Pasta”-plader:
Ror cottage cheese, mozzarella og parmesan mozzarella og parmesan sammen i en
stegepande. Tilseet aeg og bland godt. Smag til med salt og peber.

Fordel pa en bageplade og bag, indtil pladerne er gyldne, cirka 15 til 20 minutter. Afkel
pladerne

Fyld:

Varm olien op i en stor stegepande ved middelhgj varme. Tilszet leg og brunt leg i cirka
5 minutter. Tilseet hvidlag og fortseet med at koge i 1 minut. Tilseet tomatpuré og loget.
Tilseet hakket ked og varm til det er gennemstegt. Smag til med salt og peber.

Tilseet marinara og opvarm blandingen. Smag til med oregano, salt og peber.

Del "pasta” pladerne i to, inden du deler hver af disse i tre halvdele.

Laeg et tyndt lag kedblanding i et ildfast fad (22 x 20 cm). Tilfej derefter lag
vis et tyndt lag hytteost og kedblanding. Afslut med parmesan ovenpa.

Seet den derefter i ovnen og bag indtil osten har en flot og gylden farve,
cirka 30 minutter.
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RORAG MED STEGTE GRONTSAGER |
KOKOSOLIE

Med denne opskrift kan du nyde en laekker morgenmad hver dag. Den er
rig pa proteiner, sunde grentsager, og du holder dig maet i lang tid.
Desuden tager det kun et par minutter at tilberede denne ret.

Ingredienser:

Kokosolie til stegning
Friske grantsager eller en
Frossen grentsagsblanding
g

Krydderi

Spinat (valgfrit)

Dette er hvad du gor:

Smelt kokosolie pa stegepanden ved mellemhgj varme.

Tilseet grentsagerne. Hvis du bruger en frossen blanding, kan du opte grentsagerne i
den nogle minutter forst.

Tilsaet 3-4 aeg.
Bland krydderier i - fx salt og peber.

Tilseet spinat (valgfrit).

Rer ved medium hegj varme, indtil seg og grentsager er gennemstegt.




SUPER NEM LOW CARB PIZZA BUND

Dette er en low-carb pizza baseret pa bunden kaldet fat piiia base. Dette er
det tetteste du kommer pa en almindelig italiensk pizza. Lad dig ikke skreemme af
opskriften og proceduren. Det er lettere, end det ser ud.

Ingredienser:

1,75 dl mandelmel

3,5 dl ost gerne mozzarellaost

2 spsk fladeost naturlig eller med smag, men ikke den lette type
1 g

1-2 tsk salt, oregano og hvidlegspulver

Sadan ger du:

Smelt mozzarellaost og fledeost i 1 minut i en skal ved fuld effekt i mikrobelgeovnen.
Fjern fra mikrobolgeovnen og rer godt rundt. Seet derefter i mikrobelgeovnen igen og i
ca. 30 sekunder, indtil alt er smeltet. Rar nu hurtigt mandelmel, &g og krydderiet i
oste blandingen. Det er vigtigt at gere dette hurtigt, sa dejen ikke bliver for kold.

Hzeld dejen pa et bagepapir og tryk / spred udad med dine haender eller en spatel.
Du kan med fordel smore et let lag olivenolie oven pa pizzadejen. Sa vil det

veere lettere at sprede. Du kan ogsa leegge et bagepapir
over og derefter rulle dejen ud..

Prik hele dejen med en gaffel, sa der ikke dannes
luftbobler i dejen under bagning.

Bag dejen i en forvarmet ovn ved 225 grader &
uden pafyldning og tag det ud efter
12-15 minutter.

Pafer derefter det enskede lave _ i E &
kulhydrat fyld pa bunden, og .+ :
steg den til den er helt ferdig. - &88
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Hvor laenge skal man stege i
bestemmer ovnen og '
din smag!



Lav et nyt twist med tun og avocado - enkelt og godt. Derudover er det
meget sundere end tun med creme fraiche og mayonnaise!

Ingredienser:

1 avocado

1 citron

1 spsk finthakket redlag
1 spsk finthakket selleri
1 ddse tun

Havsalt og peber

Tarret dild til pynt

Dette er hvad du ger:

Del avocadoen i to, fjern stenen og lav en fordybning med en ske. Tilsaet resten
af avocadoen i en skal.

Bland med hakket lgg, selleri, citronsaft og bland godt.
Heeld tunen ud over og bland godt med de andre ingredienser.
Brug en ske og pisk fladen ned i avocado skallerne.

Voila! Du har et lekkert og velsmagende mdltid, der ogsa ser godt ud pd
frokostbordet



LAVT KULHYDRAT TIL BEGYNDERE:
DEN ULTIMATIVE GUIDE

Pa en lav kulhydrat dizet: Undga at spise sukkerholdig mad, pasta
og bred. Du skal spise mere protein, fedt og grentsager.
Det allerbedste: Du behegver ikke at telle en enkelt kalorie!

Alt du skal gere er at spise ren og naerende mad, som f.eks
ked, fisk og grentsager, og reducer dit kulhydratindtag til et
minimum.

Nar du gar pa en kulhydratfattig kost, erstatter du mange af de
kulhydrater med fedt og proteiner. Resultatet er normalt en sund livsstil,
og at du taber dig hurtigt og effektivt.



MEN FEDT - ER DET IKKE FARLIGT?

Det kan lyde modstridende, at du taber dig af at spise mere fedt.
| artier har vi faet at vide, at fedt ogsa er skadeligt for vores
helbred, og vi er blevet vant til at veelge fedtfattige produkter
med mindre fedt.

Men undersogelser viser, at der ikke er nogen grund til at fryg-
te fedtet. Du kan i stedet betragte det som en ven. Du ber dog
reducere sukker og fedevarer med hgj stivelse, husk at spis en
masse mangder af protein, og sa kan du spise meget fedt med
god samvittighed.

Hvad der sker, nar du undgar sukker og stivelse, er at dit
blodsukker far mulighed for at stabilisere sig. Samtidig faldende
insulinniveauer, hormonet, der lagrer fedt. Dette gar at din fedt-
forbraending gar op, du feler dig maettere, begynder at

spis mindre - og vaegten gar ned.

En kulhydratfattig kost med lidt bred, pasta og ris vil derfor holde
blodsukker og insulinniveauer i skak. Det er ikke uden grund, at
denne diset anbefales af flere lseger til patienter med diabetes
type 2, da den bade direkte og indirekte er god til blodsukker.
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Kulhydrater er stivelse, sukker og fiber, der findes i frugt,
grentsager, korn og mejeriprodukter. Sammen med proteiner og fedtstoffer
sgrger de for at kroppen bliver fyldt med energi og kalorier.

De betragtes som kroppens vigtigste energikilde. Malet om at spise feerre gram
pr dag ger at kulhydraterne er mere effektivte med at forbraende fedtet i
kroppen.

Nar vi taler om en kulhydratfattig kost, taler vi gerne om mangden af
kulhydrater der begraenses til mindre end 20 procent af totalens
kalorieindtag.



DE FIRE FORSKELLIGE FORMER AF LAV
KULHYDRAT KOST

Der findes forskellige varianter af diseten med lavt kulhydratindhold. Her kan du
lzese om fire forskellige former. Til dizeter med et lavt indhold af langsomme og
hurtige kulhydrater. Nogle af dem betragtes som en streng lav kulhydrat kost,
mens andre giver dig lidt mere frihed i, hvad du kan spise.

Keto dieeter:

Dette betragtes som den strengeste plan
du kan felge. Du bar ikke spise mere end 50
gram kulhydrater om dagen, og du spiser
pa samme tid meget meget fedt. Denne
dieet er meget populaer for at fa et

hurtigt vaegttab.

Traditionel low carb:

Med denne dizet kan du spise mellem 50
og 100 gram kulhydrater om dagen.
Mange starter her. Du taber dig uden
kosten er for kraevende.

Atkins-dietten:
Denne variant tager dig igennem fire

forskellige faser. Start ferst med et lavt ind- Atking Diat Chart

tag af kulhydrater, fgr du efter - ﬁ-‘
introducerer kulhydratrige fgadevarer . 'l‘% &=
lidt efter lidt. Denne plan er bedst for dig W~ : ( - I;
som er struktureret. Det var faktisk Dr. :} -ﬁ.u‘fﬁ = =
Robert Atkins, der introducerede lav Y gV rossnine {fl'{\:‘__‘
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kulhydrat kost for fgrste gang i 1972 med
bogen "Dr. Atkins 'nye kostrevolution “.
Det blev den bedst saelgende kostbog
nogensinde.

Paleo-dietten:

Paleo kosten er baseret pa en dizet sa tet pa
stenalderen som muligt, det betyder blandt
andet ikke at spise korn. Du spiser meget
kad, rodfrugter og frugt. Men grentsager og
frugt indeholder ogsa kulhydrater, altsa det
vil sige ikke en kost, der primeert er
fedtfattige kulhydrater, men det giver meget
af den samme gevinst, da du ikke spiser
korn.




EKSEMPEL PA EN 3-DAGES MENU

Du bestemmer, hvor store portioner du skal spise,

afheengigt af dit kaloriebehov og hvor mange gram kulhydrater du vil
have spise / hvor hurtigt du vil tabe dig. Listen herunder giver et
fingerpeg hvilken type mad du kan spise, der indeholder meget
protein, og det er egnet til at tabe sig.

Dag 1:
Morgenmad: Vegetarisk aeggekage med avocado

Frokost: Burrito-skal (uden ris eller banner) med ekstra grantsager, kad, ost,
guacamole og salsa

Aftensmad: Grillet kyllingebryst med stegte grgntsager sasom broccoli eller
blomkal, og en halv s@d kartoffel med smer

Snack: Valgfri baer
Dag 2:
Morgenmad: Chia budding toppet med ngdder og melon
Frokost: Agurkesalat med laks
Aftensmad: Kylling eller oksekad med salat og tomater

Snack: Oliven og grentsager

Dag 3:

Morgenmad: Ag med grentsager eller jordbaer / blabaer toppet med graesk
yoghurt og hakkede ngdder

Frokost: Kylling og grentsags suppe
Aftensmad: Rejer, grantsager og blomkalsris

Snack: Proteinbar




DETTE KAN DU SPISE MEGET:

Kad: alle typer oksekad, svinekad, kylling og lam.

Fisk: laks, muslinger, tun og sardiner indeholder ogsa en masse omega 3
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Grontsager: alle typer dyrket over jorden. Grenne bladgrentsager,

spinat, broccoli, blomkal, kal, avoc ado, aubergine, peberfrugt, svampe,
salat

Du kan ogsa fa en masse:

* Flgde og sedmaelk (undga smag af meelk og maelk i lgs vaegt
belab).

*  Ngdder og frg - giver en god mathedsfornemmelse. Desuden mange
ngdder, en masse omega 6, som er anti inflammatorisk.

« /g - spis sa mange g, du vil

« Frugt - det er bedst at veelge baer sdsom bldbaer og brombaer som
indeholder lidt sukker, kulhydrater og er rig pa naeringsstoffer. Server
med ekstra flade, naturligt usedet yoghurt eller kokoscreme forat
bevare mathedsfelelsen

« Fedt - brug sunde fedtstoffer som smar, olivenolie, kokosolie, spaek eller
« avocado olie




STYR VAK:

Sukkerdrikke:
Sodavand, malk med smag, sportsdrikke, energidrikke, frugt smoothies og
almindelig juice med meget sukker.

Alle kager, kiks, syltetgj, sede sager

Alle korn:
Hvis du ser pa de fleste korn / granola pakker, indeholder de alt fra 50%-80%
kulhydrater.

Bred, pasta, kartofler og sukker

Frugt:

Bar vaere begraenset. Frugter som ananas, mango, druer og iseer tarret frugt bar
undgas. De har et utroligt hajt glykaemisk indeks, som vil danne dit insulin

gges (og begynder at lagre fedt).

ALT frugtsaft:

Et glas appelsinsaft er ikke det samme som 6 appelsiner, men er det samme
som sukkeret fra 6 appelsiner. Og frugt smoothies er ikke bedre. De kan
nemlig indeholder op til 35 teskefulde sukker.

Alle hvedeprodukter og korn:
De har et hojt G, eger blodsukkeret og eger appetitten. Undga alle korn: inklu-
deret hvede, havre, byg, spelt

Pasta:
Rig pa kulhydrater

Ris:
Prov at erstatte ris med flere grantsager eller blomkalsris.

Kost eller fedtfattige produkter:
Tjek etiketten. For eksempel. fedtfattig fledeost kan indeholde op til 15% kul-
hydrater, mens den almindelige kun indeholder 4%




ER I.AV KULHYDRAT FOR DIG?

Generelt kan man sige, at den kulhydratfattige kost er sikker for de fleste mennesker, og
det er en effektiv made at tabe sig pa.

Der er dog nogle forbehold, der er vaerd at bemeerke:
Det geelder f.eks., Hvis du er gravid, og i sa fald vil du maske tale med din leege, for du gar
i gang med en streng dizet.

Du bar ogsa se pa din livsstil. Hvis du traener intenst meget styrke, kan det vaere den ene
low-carb dieet ikke vil give dig det nadvendige braendstof.

Hvis du har helbredsproblemer som nyresygdom, ber du ogsa tale med din laege. Da
det kan veere, at du ikke ber spise for meget protein. Hvis du har en hjertesygdom, er
det ikke sikkert at du bar spise meget maettet fedt (men du kan spise avocado, nedder
og olivenolie) foran smer og redt ked.

Spis nar du er sulten
Kort sagt ber du spise mere af: ked, fisk, ag, dyrkning af grentsager
over jorden og naturlige fedtstoffer som rent smeor.

Du ber undga: sukker og stivelsesholdige fedevarer, sdsom braed, pasta, ris, benner og
kartofler.

Spis, nar du er sulten, og stop med at spise, nar du feler dig maet. Det er den gyldne regel,
du behgver ikke at teelle kalorierne eller veje maden.



VIL DU ENDNU HURTIGERE NED VAGT?

Nu har du nogle sunde opskrifter, der hjaelper dig
nar du skal tabe dig.

Vil du have ekstra hjeelp til at komme i gang med dit
vaegttab, er MetaBurn et kosttilskud som kan hjaelpe

dig pa vej. MetaBurn indeholder blandt andet chrom som
hjeelper med at deempe trangen til slik, samt gran te, chili og
wakame ekstrakt. Chrom hjeelper ogsa med at vedligeholde
et normalt blodsukkerniveau.

Tjek metaburn.dk for at preve MetaBurn gratis i 60 dage -
Det kan vaere opskriften pa at na dit veegtmal.

HUMBVLIW

PROV GRATIS METABURN:
BESTIL HER



https://www.metaburn.dk/?utm_source=brosjyre&utm_campaign=lavkarbo
https://www.metaburn.dk/?utm_source=brosjyre&utm_campaign=lavkarbo
https://www.metaburn.dk/?utm_source=brosjyre&utm_campaign=lavkarbo

