Lagkolhydrat-matguide

Din kompletta guide till lagkolhydratkost

Glutenfritt « Laktosfritt « Sockerfritt

Lagkolhydratkost ar en effektiv strategi for att kontrollera blodsockret, ga ner i vikt och forbattra
energinivan. Den hér guiden ger dig allt du behdver for att komma igadng — enkelt, praktiskt och gott.

VAD AR LAGKOLHYDRATKOST?

Lagkolhydratkost innebar att minska intaget av kolhydrater — sarskilt raffinerade kolhydrater som vitt brod,
pasta och socker. Istallet fokuserar du pa proteiner, halsosamma fettkallor och gronsaker med lagt
kolhydratinnehall.

Typ Kolh per dag Rekommenderas for

Standard lagkolhydrat 50-100g¢g Viktnedgang och blodsockerkontroll
Strikt lagkolhydrat 20-50 g Snabb viktnedgang
Ketogen Under 20 g Medicinsk behandling

Var rekommendation 50-80 g Diabetes och halsosam livsstil



MAT DU KAN ATA FRITT

Grénsaker (under 5g kolh/100g)

[0 Spenat
0 Rucola
0 Gurka
O Selleri
O Broccoli
0 Blomkal
[0 Sparris
O Zucchini

Proteiner
0 Kyckling och kalkon
0 Notkott
0 Flask
U Lamm
0 Lax och 6ring

O Torsk och kolja

Halsosamma fettkallor
O Avokado
0 Olivolja
0 Kokosolja
O Mandlar och valnotter

0O Chiafrén och linfron

[0 R6d paprika

0 Svamp

0 Gronkal

0 Sallad (alla sorter)
O Radisor

0 Fankal

(0 Bok choy

0 Rakor och krabba
0 Agg (alla sorter)
0 Sardiner

0 Tonfisk (i vatten)

00 Sesamfron
0 Pumpafron
[0 Mandelsmor

0 Kokosmijolk (osotad)



MAT DU BOR UNDVIKA

Vitt bréd 50 g Mandelmjolsbréd

Pasta (vete) 7549 Glutenfri pasta / zucchininudlar
Vitt ris 799 Blomkalsris

Socker 100 g Erytritol / Stevia

Potatis 17g Sotpotatis (i mattliga mangder)
Fruktjuice 10-12 g Vatten med citron / ortté

Léask (sotat) 10g Kolsyrat vatten

Cornflakes 84 g Glutenfri granola med notter

5 ENKLA LAGKOLHYDRATRECEPT

Blomkalsris med stekt &gg och gronsaker

Ingredienser: 1 blomkalshuvud (rivet) « 2 &gg 1 paprika » 100 g svamp « Tamari och sesamolja
1. Riv blomkal grovt i en matberedare.
2. Stek gronsaker i wok 4 min.
3. Tillsatt blomkalsris och stek 3 min.
4. Gor en fordjupning, knack i &gg och ror.
5. Smaka av med tamari och sesamolja.

Zucchininudlar med pesto
Ingredienser: 2 zucchini (spiraliserad) * 4 msk pesto (glutenfri) « 100 g korsbarstomater » Pinjendtter  Basilika
1. Spiralisera zucchinin.
2. Blanda med pesto.
3. Toppa med tomater och pinjendtter.

4. Servera ra eller varm latt i panna.

Kyckling-avokado-skal
Ingredienser: 200 g grillad kyckling « 1 avokado ¢ Blandade salladsblad ¢ ¥2 gurka ¢ Citrusdressing
1. Skér kycklingen i bitar.
2. Lagg sallad i en skal.
3. Lagg kyckling och avokado ovanpa.
4, Hall dressing dver och servera.



Aggrora med lax och dill
Ingredienser: 3 agg ¢ 100 g rokt lax ¢« 1 msk dill « Mandelmjoélk ¢ Salt och peppar
1. Vispa &gg med mandelmjolk.
2. vVarm kokosolja i panna.
3. Stek aggrora forsiktigt.
4. Lagg lax ovanpa och stro dill.

Broccoligraddsoppa
Ingredienser: 1 broccolihuvud ¢ 1 16k « 500 ml grénsakssbuljong ¢ 200 ml kokosmjolk ¢ Vitlok och kryddor
1. Stek 16k och vitlok.
2. Tillsatt broccoli och buljong.
3. Koka 15 min, tillsatt kokosmjolk.

4. Mixa till krémig konsistens.



