
[image: Image]


Opskrifter til LCHF 1

16 dejlige og sunde opskrifter

[image: Image]


Indhold

Introduktion til LCHF-Kuren

Ja-mad og nej-mad

Ja-mad

Lidt, men godt-mad

Nej-mad

Fem spørgsmål og svar om LCHF

Kært barn har mange navne

Hindbær-hyldest

Vitamin-kick

Frøbrød

Tærtelækkeri

Ricottapaté

Kalv med sweet tzatziki

Laks i oste-skjul

Køn kokoskylling

Strimlebøf

Klassikeren med bearnaise

Få kål på kalven

Smilets suppe

Mørk mousse

Frugt-fristelse

Hjerte uden smerte

Æble-eufori

Nødde-nydelse


Introduktion til LCHF-Kuren

Endelig en slankekur, som du kan holde ud at holde.

Du har været på flere slankekure, end du bryder dig om at tænke på. Du har tabt dig – og du har taget på igen. Du har haft perioder fyldt med gejst og grønsager – og du har oplevet tider med trøstespisning og toffifee. Ja, i desperation er du måske endda hoppet på mystiske pulverkurve og tryllepiller, der lovede at gøre dig åleslank på en nat. Sådan er vi mange, der har det.

LCHF-kuren er IKKE svaret på alle dine slåskampe med badevægten. For vi kan ikke lave om på det faktum, at du skal indtage færre kalorier, end du forbrænder, hvis vægten skal ned. Men LCHF-kuren kan noget helt unikt – den giver dig en mæthed og en tilfredshed, som gør det meget nemmere at være på slankekur.

Principperne i kuren er enkle: Du skal spise meget lidt kulhydrat (eks. sukker og mel) – og når du spiser kulhydrater, skal de være langsomt opsættelige. Du skal fylde godt på af proteiner (f.eks. kød og æg). Og tro det eller ej, men fedtet skal du ikke gå den store bue udenom, som du sikkert har været vant til i årevis.

De hurtigt omsættelige kulhydrater som brød, kartofler, ris og pasta indeholder meget stivelse – og stivelse omsættes til sukker i kroppen. Når du spiser stivelsesrig mad, stiger blodsukkeret. Og når det så går ned igen, føler du sult og trang til søde sager – og spiser endnu mere kulhydratrig mad.

Hvis du i stedet satser på protein, på fedt og på få, men sunde, langsomt omsættelige kulhydrater, vil du få et mere stabilt blodsukker – og kroppen begynder at forbrænde fedtet i dine depoter i stedet.

Du er eksperten

LCHF-kuren her er bygget op, så du selv kan bestemme, hvordan fordelingen af kulhydrat, protein og fedt skal være i din kost. De danske sundhedsmyndigheder anbefaler en fordeling, der hedder maks. 50% kulhydrat, maks. 30% fedt og 20-25% protein, hvis du skal tabe dig.

Men mange taler i dag om, at der skal skrues op for protein- og fedtindholdet og ned for kulhydrat-indholdet i kosten for at få sparket et vægttab i gang – og det kommer du automatisk til at gøre, hvis du lever efter de meget enkle LCHF-principper.

Du må prøve dig frem og se, hvad der virker for dig. For du er uden tvivl den i verden, der ved mest om, hvad der gavner dig! God fornøjelse!

Anette Kokholm, chefredaktør for Familie Journal
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