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LHCF 4 - Guide og opskrifter

16 opskrifter på lækre LCHF-desserter og -kager
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Indhold

Pink smoothie

Hindbærsorbet

Pannacota med kaffe

Honning-dessert

Kokospandekager

Chokolademousse

Frugtsalat med hytteost

Citron-cheesecake

Muffins med fyld

Kardemommekage

Kokostoppe med chokolade

Mandelmuffins med bærfrosting

Blåbær-cheesecake

Bountybar

Figenkugler

Honningsmåkager

Sesambar

”Grønt” stenalderbrød

En sød belønning
Når du spiser efter LCHF-principperne, kan du tillade dig at spise en lille smule chokolade (70%), og kager og desserter kan være det, der skiller sig ud fra hverdagen. Bare husk: lidt men godt!
Langt de fleste mennesker (om ikke alle) elsker den søde smag, og det er der er helt naturlig forklaring på. Den søde smag er nemlig smagen af ren energi og derved kroppens direkte vej til overlevelse. Den allerførste oplevelse af mad, vi får her i livet, er den søde og fede smag af modermælk, og kulhydraterne fra sukker farer lige i blodet på os og giver umiddelbar energi.
For et spædbarn er urinstinktet fornuftigt, ikke mindst hvis det er i situationer, hvor af gangen til mad er begrænset. I Danmark er det ikke manglen på mad, der er problemet, og derfor kan lysten til sukker give vaskeligheder på sigt. For de hurtige kulhydrater giver store udsving i blodsukkeret, der er med til at styre vores sultfornemmelse. For os er det bedst at bevare et stabilt blodsukkerniveau hele dagen, og det gør man bedst ved at undgå de kulhydrater, der hurtigt nedbrydes og optages i blodet. En måde at angive, hvor hurtigt en fødevare påvirker blodsukkeret, er ved hjælp af måleenheden glykæmisk indeks (GI).
Ren glucose har en GI på 100, hvidt sukker ca. 70, mens rug er nede på ca. 34. Jo lavere GI-værdien er for et levnedsmiddel, desto bedre er det, når det gælder om at holde et stabilt blodsukker.
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