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TAK TIL…




[image: circle.png]Søren, min mand, for at være det mest tidsoptimistiske og overskudsagtige overmenneske, jeg kender. Tak for tid og hjælp og konstant støtte og opbakning. 



[image: circle.png]Min dygtige redaktør, Charlotte Juulsgaard Breum, for lige dele frihed og indblanding. Dine sidsteøjebliks-idéer og indblandinger kan være utroligt irriterende, men det allermest irriterende er, at du som regel har ret, og vi ender med et bedre resultat! Tak for det!



[image: circle.png]Columbus Leth for hyggelige dage i og udenfor fotostudiet, for smukke madbilleder og for paparazzolignende talent, der har givet dejlige og afslappede stemningsbilleder af mig og min familie. 



[image: circle.png]Kroyer Grafik for endnu engang at have skabt et hyggeligt og indbydende univers i min bog. Og for at knokle for at levere, selv når deadline var alt for stram. Virkelig mange tak!  



[image: circle.png]Maria Engbjerg, min dygtige asssistent, for hjælp langt ud over madlavning og styling på fotodage. Tak for indkøb på regnvejrsdage, sparring, gode input og for at trylle min mad om til det flotteste farveorgie. Se mere til Marias arbejde på bloggen Vanløse Blues.



[image: circle.png]Mine dejlige børn, Silas og Vega, der startede ud med at være lidt generte, når Columbus kom med kameraet, men som snart udviklede sig til to små linselus. Tak, fordi I er så søde, og fordi I hjælper med at prøvesmage al maden og sender mig tilbage i køkkenet, hvis det ikke er godt nok. 



[image: circle.png]Til Rikke, Helene, Jens og Marianne, mine børns søde skolelærere for forståelse, når Silas og Vega skulle med på fotooptagelse i skoletiden. Jeg skylder en bog (og kage!). 



[image: circle.png]Sidst, men ikke mindst: Tak til Madbandittens læsere – nye som gamle – for, at I dagligt klikker jer ind på bloggen og følger med i mine skriverier om mad og livet og alt det ind imellem. Det er en fornøjelse at skrive med jer i den anden ende!
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INDHOLDSFORTEGNELSE





Ved hver opskrift er der angivet, hvor mange personer retten er til. Det er selvfølgelig kun vejledende. Juster størrelserne, så de passer til din appetit og lav evt. ekstra, hvis du også skal bruge til frokost næste dag. Du skal ikke overspise, men du skal heller ikke gå sulten fra bordet. 






NYT ÅR – NY START

Forord af Jane Faerber 



LCHF KORT FORTALT

Lchf kort fortalt 

Hvad spiser man på LCHF? 

Vink farvel til 

LCHF Kostpyramide 



MEN HVORFOR ALT DET FEDT

Men hvorfor alt det fedt? 

Hvad kan jeg opnå med LCHF? 



HVORDAN TABER JEG MIG MED LCHF?

Hvordan taber jeg mig med LCHF? 

Striks LCHF 

Hvor mange kulhydrater? 



MEN HVAD SPISER JEG PÅ EN DAG?

Men hvad spiser jeg på en dag? 

Morgenmad, frokost, aftensmad 



MERE VÆSKE – MERE SALT – MERE FEDT

Mere væske – mere salt – mere fedt 



SKAL JEG MOTIONERE?

Skal jeg motionere? 

Badevægtens forbandelse 

Efterlign dem, der har succes 



STÅR VÆGTEN STILLE?

Står vægten stille? 

Du panikker over badevægtens udsving 

Du spiser for mange lækkerier 

Du snacker 

Du spiser for mange mejeriprodukter – eller slet ingen 

Du trænger slet ikke til at tabe dig 



JANUAR, FEBRUAR



ÅRETS START

Årets start 



SLANKEKUR ELLER LIVSSTIL

Slankekur eller livsstil 



KRITERIER FOR EN LIVSSTIL

Kriterier for en livsstil 

Jeg vil spise mig mæt 

Jeg vil spise god mad 

Jeg vil ikke have ondt i maven 

Jeg vil gerne kunne holde vægten uden at motionere 

Jeg vil gerne føle frihed 



MIN VARIANT

Min variant 

Bytteliste 



FORBUDT MAD? IKKE HER!

Forbudt mad? Ikke her! 

Øv dig i at levne 

Hov, betyder det så, at vi kan spise store mængder sukker og alt det gode fedt? 



TILVALG OG FRAVALG

Tilvalg og fravalg 



FRIKEND DIG SKYLD, MEN PÅTAG DIG ANSVAR!

Frikend dig skyld, men påtag dig ansvar!



10 HURTIGE OM VÆGTTAB

10 Hurtige om vægttab 



OPSKRIFTER: JANUAR, FEBRUAR

Opskrifter: Januar, februar 




MARTS, APRIL, MAJ



HYGGE ER LIG MED BRØD

Hygge er lig med brød 



STRATEGIER

Strategier 

Meld klart ud! 

Sig nej tak! 

Overvej, om du vil spise for at please 

Tag lidt af det hele 

Inviter gæster eller meld dig til madlavningen 

Spis dig mæt hjemmefra 

Mentaltræning 



JEG GIK AMOK I KAGEBORDET – HVAD NU?

Jeg gik amok i kagebordet – hvad nu? 



OPSKRIFTER: MARTS, APRIL, MAJ

Opskrifter: Marts, april, maj 



JUNI, JULI, AUGUST



SOMMERMAD OG DRIKKE

Sommermad og drikke 



ALKOHOL OG LCHF

Alkohol og LCHF 



SOMMERFERIE – ÅH NEJ!

Sommerferie – åh nej! 



TIPS TIL AT HOLDE FERIE

Tips til at holde ferie 

Keep it simple! 

Fedt! 

Madpakke til rejsen 

Sænk overlæggeren 

Få styr på vanerne 



OPSKRIFTER: JUNI, JULI, AUGUST

Opskrifter: Juni, juli, august 



SEPTEMBER, OKTOBER, NOVEMBER



BØRN, MAD OG LCHF

Børn, mad og LCHF 



HVAD SPISER DINE BØRN?

Hvad spiser dine børn 

Lower Carb – Higher Fat 

Børn i balance 



BØRN OG SUKKER

Børn og sukker 

Jamen børn, som ikke får sukker derhjemme, går jo fuldstændig amok, når de kommer til børnefødselsdag 

Hvad siger børnene selv? 



HVAD MED BØRNEFØDSELSDAGEN?

Hvad med børnefødselsdagen 



OPSKRIFTER: SEPTEMBER, OKTOBER, NOVEMBER

Opskrifter: September, oktober, november 



DECEMBER



JUL OG TRADITIONER PÅ LCHF  

HELSKINDET IGENNEM JULEMÅNEDEN 

Læg en realistisk strategi 

Vælg dine undtagelser 

Hold fast i hverdagskosten 

Snør traveskoene 

Nyd det nu, for pokker! 



OPSKRIFTER: DECEMBER – JUL PÅ LCHF

Opskrifter; December – Jul på LCHF 



SPECIALINGREDIENSER I LCHF-KØKKENET 



Opskriftsregister 

Opskrifter inddelt i kategorier 








NYT ÅR – NY START!



Gik det lidt vildt for sig i december, og er din første tanke, at nu skal der saftsuseme strammes op og skæres helt ind til benet, og fra nu af hedder det ”nul sukker” eller ”nul afvigelser”? Nu skal det dæleme lykkes! Du har været her før, og nu er det altså op på hesten igen!



Hvad siger du til at prøve noget andet i år? Sige farvel til de restriktive slankekure med benhårde regler, kaloriefattige måltider og lange lister med forbudte madvarer? Måske skræmmer tanken dig, og du frygter, at din vægt vil skyde opad med raketfart, hvis du slækker lidt på tøjlerne. I så fald er du ikke alene.



Idéen om, at du kan gå ned i vægt uden at være på slankekur, er en overraskelse for mange. Men hvad nu, hvis det i virkeligheden er, når du giver slip på slankekurstankerne, at der begynder at ske ting og sager med vægten?



Hvis du tæller kalorier, kulhydrater, fedtgram eller jagter en bestemt makronæringsstoffordeling, har du udliciteret din spisning til en del af din hjerne, som slet ikke er gearet til at regulere ting som appetit, sult og mæthed. Og så er du i mine øjne på kur. Og en kur er noget midlertidigt, noget, du en dag stopper med at være på. Det er selve paradokset i slankekurene og grunden til, at de ikke virker. Fordi de stopper!



Du ved det også godt, for du hører det hele tiden: For at opnå et varigt vægttab skal du ændre din livsstil. Hvis du er typen, der plejer at springe den slags afsnit over og hopper direkte videre til kapitlet med listen over de forbudte og tilladte madvarer, synes jeg, du skal gøre en undtagelse her og læse med. Hvad har du at tabe, tænker jeg? Slankekurene har du prøvet, og hvis de havde virket – sådan permanent løst dit vægtproblem – sad du jo ikke og læste det her nu!






DET SKAL VIRKE FOR DIG!

At prøve at mase sin mad og sit liv ned i et udefra dikteret kostkoncept er i mine øjne helt umuligt. Det fine ved LCHF, synes jeg, er, at det tilbyder en ramme, som er både smidig og bred. Og heldigvis for det, for idéen om ”one size fits all” i forbindelse med sundhed er lidt fjollet. Om noget er “rigtigt” eller “forkert” eller “tilladt” eller “forbudt”, er i virkeligheden ikke det, der er spørgsmålet. Det, der betyder noget, er, om det er rigtigt eller forkert FOR DIG.



Lad os sige, at du spiser STRIKS LCHF, fordi du gerne vil gå ned i vægt, men oplever, at maden keder dig, og du længes efter lettere måltider og hele tiden går med overvejelser om at droppe det hele. Her kan det være, at en mere liberal variant ville være mere rigtig for dig, fordi du da ville slippe følelsen af at være på kur, og derfor nemmere ville kunne holde fast på den lange bane.



Det kan også være, du spiser liberal LCHF, men oplever, at du har svært ved at få sparket sukkertrangen helt til hjørne og derfor stadig plages af opslidende indre dialoger om skal/skal ikke. I det tilfælde kan det være, du har gavn af en periode, hvor du spiser mere striks.



Måske er du allermest forelsket i tanken om alle de lækre desserter og brød, du kan lave med LCHF, og i så fald kan det være, vi skal tales ved, når fascinationen har lagt sig, og du har lyst til at prøve en periode med rigtig mad.




DU BESTEMMER!

Men uanset om du vælger at gå på LCHF-kur eller lægge din livsstil om, håber jeg, at du her i bogen finder inspiration til at holde ved dine nye vaner. Med denne bog vil jeg nemlig gerne vise dig, at det faktisk nemt kan lade sig gøre, at spise LCHF året rundt. Helt uden hokuspokus. Bare med en hel masse rigtig mad!

Jane Faerber


LCHF KORT FORTALT

HVAD ER LCHF?
LCHF er kort for Low Carb High Fat og er et udtryk for, at man spiser en kost, der indeholder få kulhydrater, moderat med protein og en større andel naturligt fedt. Samtidig begrænser man indtaget af tilsætningsstoffer, farvestoffer, dårlige fedtstoffer og anden mad-kemi.

HVAD SPISER MAN PÅ LCHF? 
Principperne er enkle. På LCHF spiser vi os mætte i:


•Masser af grøntsager, primært dem, som vokser over jorden.

•Kød, fjerkræ, fisk og æg. Spis gerne fede udskæringer, og spis gerne fedtkanten på kødet eller skindet på kyllingen. Vælg gerne kød fra dyr, der har været på græs (økologisk eller frilands) af hensyn til bedre fedtsyresammensætning og dyrevelfærd.

•Fede mælkeprodukter som piskefløde, fede oste, cremefraiche 38 %, græsk yoghurt 10 %. Hvis du er i tvivl, om et mejeriprodukt er LCHF, kan du bruge som tommelfingerregel, at fedtindholdet skal være højere end proteinindholdet og helst højere end protein- og kulhydratindholdet tilsammen.

•Naturligt fedt som godt økologisk smør (ikke blandingsprodukt), god olivenolie, kokosolie (i glas fra helsekosten, ikke palmin fra køledisken), avokadoolie, hørfrøolie eller nøddeolie.

•En smule nødder og bær.

Hvis man ikke er så striks, inviterer man også en smule rodfrugter og frugt indenfor.

VINK FARVEL TIL

•Kornprodukter (brød, ris, pasta, havregryn, morgenmadsprodukter) – også de glutenfrie af slagsen.

•Sukker (slik, sodavand, kage osv.).

•Øl (flydende brød – æv!).

•Fedt af dårlig kvalitet, dvs. margarine, transfedt, olier med højt indhold af omega-6. Her er de vigtigste, du skal undgå: solsikkeolie, sojaolie, majsolie, tidselolie og vindruekerneolie.

•Tilsætningsstoffer, kunstige sødemidler, lightprodukter med ingredienslister fyldt med ord, der ikke kan udtales.
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MEN HVORFOR ALT DET FEDT?

På LCHF henter vi vores energi, mæthed og i sidste ende også vægttabet i fedt. LCHF er en høj-fedtkost og ikke en høj-proteinkost. Dette punkt er det sværeste for de fleste nybegyndere. Det føles ganske enkelt mere trygt at tage et ekstra stykke kød end en ekstra skive kryddersmør eller en ekstra skefuld sovs til kødet. Men det er modsat hensigten.

Når du spiser få kulhydrater, moderat med protein og meget fedt lægger kroppen sin forbrænding om til et fint og velfungerende system, hvor den forbrænder fedt som energi. Både fedt fra kosten og fedt fra kroppen. Det betyder, at du på LCHF forbrænder fedt, imens du ligger på sofaen om aftenen.
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LCHF KOSTPYRAMIDE

N&r man spiser LCHF, vender man pa
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med en smule nedder og bar.
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