Lavkulhydrat-madguide

Din komplette guide til lavkulhydratkost

Glutenfri » Laktosefri ¢ Sukkerfri

Lavkulhydratkost er en effektiv strategi til at kontrollere blodsukkeret, tabe sig og forbedre
energiniveauet. Denne guide giver dig alt, hvad du behgver for at komme i gang — enkelt, praktisk og
velsmagende.

HVAD ER LAVKULHYDRATKOST?

Lavkulhydratkost betyder at reducere indtaget af kulhydrater — iseger raffinerede kulhydrater som hvidt brgd,
pasta og sukker. | stedet fokuserer du p& proteiner, sunde fedtkilder og grentsager med lavt
kulhydratindhold.

Kulh per dag Anbefales til

Standard lavkulhydrat 50-100 g Veegttab og blodsukkerkontrol
Streng lavkulhydrat 20-50 g Hurtig veegtnedgang

Ketogen Under 20 g Medicinsk behandling



Vores anbefaling

Diabetes og sund livsstil

MAD DU KAN SPISE FRIT

Grgntsager (under 5g kulh/100g)

0 Spinat

0 Rucola

0 Agurk

O Selleri

O Broccoli
0 Blomkal
[1 Asparges
O Zucchini

Proteiner
O Kylling og kalkun
[ Oksekgad
O Svinekgd
U Lam
0 Laks og grred
0 Torsk og kuller

Sunde fedtkilder
O Avocado
O Olivenolie
0 Kokosolie
00 Mandler og valngdder

O Chiafrg og harfrg

00 Rad peberfrugt
0 Svampe

0 Grgnkal

0 Salat (alle sorter)
O Radiser

O Fennikel

(0 Bok choy

O Rejer og krabbe
O Ag (alle slags)
O Sardiner

O Tun (i vand)

00 Sesamfrg
0O Greeskarkerner
0 Mandelsmgar

0 Kokosmeelk (usgdet)



MAD DU BOR UNDGA

Hvidt brad 50 g Mandelmelbrgd

Pasta (hvede) 7549 Glutenfri pasta / zucchinispagetti
Hvid ris 799 Blomkalsris

Sukker 100 g Erythritol / Stevia

Kartofler 179 Sgdkartoffel (i moderate meengder)
Frugtjuice 10-12 g Vand med citron / urtete

Sodavand (sgdet) 109 Kulsyreholdigt vand

Cornflakes 849 Glutenfri granola med ngdder

5 ENKLE LAVKULHYDRATOPSKRIFTER

Blomkalsris med stegt ag og grgntsager

Ingredienser: 1 blomkalshoved (revet) » 2 &g ¢ 1 peberfrugt « 100 g svampe « Tamari og sesamolie
1. Riv blomkal groft i en foodprocessor.
2. Steg grgntsager i wok 4 min.
3. Tilseet blomkalsris og steg 3 min.
4. Lav en fordybning, knaek &g i og rar.
5. Smag til med tamari og sesamolie.

Zucchinispagetti med pesto
Ingredienser: 2 zucchini (spiraliseret) * 4 spsk pesto (glutenfri) ¢« 100 g cherrytomater ¢ Pinjekerner ¢ Basilikum
1. Spiraliser zucchinien.
2. Bland med pesto.
3. Top med tomater og pinjekerner.

4. Servér ra eller varm let i pande.

Kylling-avocado-skal
Ingredienser: 200 g grillet kylling » 1 avocado ¢ Blandede salatblade ¢ %2 agurk * Citrusdressing
1. Skeer kylling i stykker.
2. Anret salat i skal.
3. Leeg kylling og avocado ovenpa.
4. Heeld dressing over og servér.



Rgreeg med laks og dild
Ingredienser: 3 seg * 100 g r@get laks ¢ 1 spsk dild « Mandelmeelk  Salt og peber
1. Pisk a@g med mandelmeelk.
2. Varm kokosolie i pande.
3. Steg rareeg forsigtigt.
4. Laeg laks ovenpa og drys dild.

Broccolifladesuppe
Ingredienser: 1 broccolihoved ¢ 1 Igg » 500 ml grgntsagsbouillon « 200 ml kokosmeelk * Hvidlgg og krydderier
1. Steg lgg og hvidlgg.
2. Tilseet broccoli og bouillon.
3. Kog 15 min, tilsaet kokosmeelk.
4. Blend til cremet konsistens.



