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40 LCHF opskrifter fra PCOliv

Af Nina Theil Ebdahl
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Da nogle PCOpiger oplever at LCHFkosten er god at
folge, har jeg samlet nogle af mine bedste
LCHFopskrifter her i denne kogebog. Det er opskrifter
som er lavt pa kulhydratindhold og hgje pa bade fedt og
protein.

Der er ikke energiberegninger med i denne bog, da det
ikke er sa relevant ndr man spiser LCHF. Der handler
det om at spise til man er meet.

Hvis du spiser LCHF og har PCO er deft vigtig at du
stadigveek felger PCOkosten. Forstaet pa den made at
du skal undga f.eks. varmebehandlet rodfrugter,
palmesukker, agavesirup og flere andre ting som ofte
bliver brugt i LCHFkosten. Opskrifterne i denne bog er
tilpasset sa de egnet til os PCOpiger.

Jeg er selv meget glad for LCHF. Det giver mig en
fantastisk methedsfornemmelse og jeg spiser meget
mindre, end nar jeg spiser efter KISSkosten (3x33
fordelingen). Jeg teenker ogsa mindre pa mad og maden
giver mig ikke mindst, meget sterre gleede. Der er
meget mere smag i en fuldfed ost, end light ost. Meget
sterre tilfredsstillelse. Jeg har ogsd oplevet at vaere
meget mere frisk, har mere energi, bedre hud, sover

bedre og mange andre gode ting. For mig er LCHF
perfekt.

Nu er det jo selvfalgelig meget forskelligt, hvad der
fungerer for den enkelte person. Men det er bestemt
et forseg veerd.

Jeg har brugt disse to produkter i mine opskrifter:
Mandelmel fra Funktionel mad

Kokosfibre fra Tropicai

Hvis du bruger andre meaerker, sa veer opmaerksom pa at
blandingsforholdene kan veere anderledens.

Jeg haber du vil synes godt om opskrifterne her i
bogen. Du kan finde flere LCHF opskrifter pa min blog

www.pcoliv.dk Opskrifterne er meerket med *

Tak til min skenne familie for endnu engang at
prevesmage.


http://www.pcoliv.dk/
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Lette retter og tilbeher
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Aubergineruller

-4 personer.

1 Aubergine

150 g. Hytteost 4%
16 Gronne Asparges
10 blade Basilikum
lidt Helbladet Persille
1 fed Hvidleg

Salt og peber

Skeer Auberginen i tynde skriver pd langs. Jeg fik 8 flotte skiver
af 1 aubergine og sa de 2 ende stykker, som ikke kan bruges her.
Gnid stykkerne salt og lad dem ligge i en halv times tid. Skyl
auberginestykkerne og ter dem. Steg dem nu mere pd en pande
(eller pd grillen).

Kneek det traeagtige af aspargesene og damp dem i et par
minutter. Der skal stadigvaek veere bid i dem.

Rer hytteost med basilikum, persille og hvidleg. Smag fyldeft til
med lidt salt og peber.

Leeg en skive aubergine og leeg lidt hytteost pa. Laeg derefter 2
asparges pa og rul sammen. Fra bunden (der hvor det grenne sad)
mod toppen. Hermed er dine aubergineruller feerdig:-)
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4 rode peberfrugt (eller 5 snack)
3 agurk

6 sma tomater

4 fordrsleg

Dressing
olivenolie

citron

Pynt: parmesanost

Skeer stilken og kernerne ud. Nar grillen er klar grilles
peberfrugterne til de er more. Vi plejer at gore det
over indirekte varme. Hvis man lcegger dem over
glederne skal man vaere meget over dem og evt. tage
den sorte skreel af. Lad peberfrugterne kele af. Skeer
Tomater og agurker i passende stykker. Forarslegene
renses og skeeres i sma ringe. Skaer peberfrugterne i
strimler og bland det hele sammen. Bland dressingen og
heeld den over inden servering. Pynt med friskrevet
parmesanost.

Serveres kold.
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LCHF Pasta

6 ceg

200 g. Philadelphia classic
3 dl. Fiberhusk

lidt salt

Pisk ceggene tykke. Tilseet ost, fiberhusk og salt. Pisk
det godt sammen og lad det hvile i 10 minutter.

Laeg bagepapir pa 2 bradepander. Spray eller smgr dem
med lidt olie (raps). Fordel dejen pd de to bradepander.
Fordel med en dejskraber. Dejen skal veere lige tynd
alle steder. Bag dejen i en 150 grader varm ovn i ca. 10
minutter. Det ma ikke blive brunt.

Lad dejen kele lidt af og skeer det i lange strimler med
en pizzaskeerer.,



Blomkals rosti

1 Blomkal

2 AEggeblommer

ca. 50 g. ost (efter egen smag)
50 g Smer

Salt og pepper.

Kog blomkalen helt mer i lidt vand i ca.

30 minutter. Damp blomkalen helt tor.
Tilseet smer, eggeblommer, revet ost,

salt og peber. Ror det sammen med en
stavblender. Puttes i sprojtepose og seette
af pa en bageplade (med bagepapir). Bages
i en 175 grader varm ovn ftil de er gyldne.




Blomkalsmos med bacon og forarsleg

1 blomkal

2 forarsleg

1 gren peber

1 pakke bacontern

2 spsk. creme fraishe 187%
salt og peber

Skyl blomkalen og skaer den i smabuketter
eller skiver. Kog deft til det er helt mert
(ca. 30 minutter). Rist baconen sprad pa
panden. Hak forarsleg og peberfrugt fint.
Nar blomkalen er kogt, heeldes vandet fra
og damp blomkalen lidt. Mos blomkdlen med
en stavblender. Tilseet salt, peber og creme
fraish. Rer til en jeevn mos. Derefter
tilseettes forarsleg, peberfrugt og
bacontern.
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Acggewraps

Wraps

2 ®g

1 spsk. vand
salt og peber

Fyld
4 skiver hamburgryg
2 icebergsalat blade

Lav omeletten. Rer eeg, vand, salt og peber godt
sammen. Heeld det pa en varm pande med lidt olie eller
smer. Steg ved svag varme til den er gennemsteg (ikke
tor). Lad omeletten kele let af. Laeg salat bladene og
hamburgryggen pa omeletten. Sa fladt som muligt. Rul
omeletten sammen. Jeg fik fomater og agurk til. En god
dressing kan anbefales:-)

Tip: Prev ogsa med kylling.



Insalata Caprese
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1 blomkal

2 store gulergdder

1 leg

3 fordrsleg

3 |. creme fraishe 18%
3 Tsk. sennep

hvidleg

karry

salt og peber

purleg

Skyl blomkalen og del den i sma buketter. Kog blomkdlen
i 5-7 minutter i saltet vand. Kogetiden er efter hvor
bled du vil have blomkdlen. Jeg kan godt lide at der er
lidt bid i. Heeld vandet fra og afkal.

Rar creme fraishe krydderierne og sennep. Tilseet fint
snittet lgg, forarsleg og fint hakket purleg. Vend revet
guleredder og blomkadlen i. Der er ikke angivet meengde
pa krydderierne, da det er meget forskelligt, hvor
meget man kan lide at der er i.
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Portobellosvampe med fyld

4 - 5 portobellosvampe

225 g. hytteost

175 g. fetaost

1 tsk. timian

4 sma (eller 3 store) forarsleg
1/2 red peberfrugt

1 pakke bacon

Rens svampene og skeer staenglerne af helt oppe
ved lamellerne. Tryk lidt af vaede fra
hytteosten. Rer hytteost, fetaost, timian,
finthakket forarsleg og finthakket peberfrugt
sammen. Fyld det i svampene. Laeg bacon over og
grill dem i ovne til baconen er spred og leekker.
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Omelet med varmreget laks.

3 ;g
1/2 dl. vand
salt og peber.

Rer eeg, vand, salt og peber godt sammen. Heeld det pa
en varm pande med lidt olie eller smar. Steg ved svag
varme til den er gennemsteg (ikke ter). Her kan man
evt. dysse lidt ost og andet fyld pa inden man folder
omeletten sammen.

Pa billedet er der 100 g. varmreget laks, tomater,
ristede champignons, ristede bgnner og broccoli.
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Squashteerte - LCHF

- 4 personer

400 g squash

1 lille leg

2 @g

200 g. feta

100 g. revet parmesan ost
salt og peber

evt. timian

Riv squashen og pres saften ud af det. Leeg deft i
en skal. Riv leget og tilseet det. Tilseet eeggene,
ostene, salt og peber og rer det godt sammen.
Beklaed en springform med bagepapir og put
squashmassen i. Bag det ved 200 grader i ca. 30
minutter.
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Rodspaeiie - med nvidvin:og Krydderurter

8 redspeette fileter

3 porrer

1 dl. piskeflade

1 dl. hvidvin

Salt og peber

Godt med krydderurter (her persille, dild,
citrontimian, oregano)

Hak krydderurterne, tilseet salt og peber og
fordel det pa hver fiskefilet (skinsiden). Rul
hver fiskefilet sammen, sa ben siden er ud af.
Luk med en tandstik. Hak porerne og brun dem i
olie (en sauterpande). Leeg fiskefileterne ovenpa
porrerne og tilset hvidvin og piskeflede. Lad
retten simre under lag i ca. 15 minutter.

Tip: Kan serveres med blomkalsris og stegt hvidkal.


http://pcoliv.dk/wp-content/uploads/2011/05/Rødspætte-med-hvidvin-og-krydderurter-004.jpg

v 4 2 N 4 _ Heeld piskeflede i en gryde, samt vaesken fra bradepanden.
Kalvecuvette meda oacongreni Tilseet okse bouillonterning og lad det koge ind til en lidt tyk
-4 personer sauce. Smag til med salt og peber.

Tip: Prov at erstatte lidt af vaesken i bradepanden med redvin:-)
Det smager skent.

1000 g. kalvecuvette
2 fed hvidleg
salt og peber

400 g. grenne bgnner (frost)
1 blomkal (ca. 500 g)

100 g. bacon i skiver

1 fed hvidleg

1leg

salt og peber

3 liter piskeflede
1 okse bouillonterning

Gnid cuvetten med hvidleg, salt og peber. Tag en lille bradepande
med en rist. Laeg kedet pa risten og heeld ca. 1/2 |. vand i
bradepanden. Scet det i en 225 grader varm ovn. Efter 15
minutter skues ovnen ned til 180 grader og kedet steges i
yderligere 20-30 minutter (alt efter hvor redt man kan lide det).
Lad kedet hvile i ca. 15 minutter

Snit leget groft og steg det sammen med bacon pa en pande.
Tilseet bennerne og sma buketter blomkal. Tilseet hvidlgg, salt og
peber og steg til dine grentsager har den gnsket konsistens.
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- 4 personer

g Kylling i karry

900 g. kylling filet
1 eeble

1leg

100 g. bladselleri
2 fed hvidleg

1 red peberfrugt
1 spsk. olivenolie
1 dl. piskeflode
karry

gurkemeje

salt og peber
kylling bouillon

Varm olivenolien og tilseet karryen. Brun kylling
fileterne. Tilseet fint snittet leg, eeble, bladselleri,
hvidleg, peberfrugt, piskeflede, gurkemeje, salt og
peber, samt bouillon. Lad det simre i ca. 20 minutter.



1 stk. lammekglle ca. 1200 g.
2 porre

4 redleg

2 eebler

10 fed Hvidleg

herbes de Provence

Salt og peber

Speek lammekgllen med hvidleg - dvs. stik huller i kedet
med en skarp kniv og put halve fed hvidlag i. Gnid kedet
med olie, salt, peber og herbes de provence (du kan ogsa
brug rosmarin). Snit alle grentsagerne groft og leeg dem
i Romertopf. Leeg lammekgllen over. Leeg lag pa. Scet
det hele i en kold ovn, som du seetter pa 180 grader.
Jeg er ikke til rosa lammekglle, sa det her er gennem
stegt;-) Det skal have ca. 3 timer.

Gregntsagerne kan spises som de er, men jeg elsker at
tilseette en masse persille og sa blende dem til en tyk
mos. Det smager fantastisk. Jeg fik en dejlig salat fil
med iceberg, agurk, tomater, peber, guleredder og feta.
Dressing af lime og olivenolie.
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LCHF Burger

- 2 personer

200 g squash

3 lille lag

1 g

100 g. feta

50 g. revet parmesan ost
salt og peber

evt. timian

Riv squashen og pres saften ud af den. Leeg det i
en skal. Riv leget og tilseet det. Tilseet eggene,
ostene, salt og peber og rer det godt sammen.
Laeg "dejen” i 4 klatter pa et stykke bagepapir.
Bag det ved 200 grader i ca. 20 minutter (hold
gje med dem).

Form 2 beffer af hakket oksekad (12%) pa hver
200 g. Steg dem. Saml burgerenerne med
mayonnaise, fomat, og et par skiver agurk.
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Fyldte peberfrugter

4 peberfrugter rede og grenne
4-500 g. hakket okseked
1leg

2 spsk. olivenolie

1 ddse hakket tomater

2 fed hvidleg

2 spsk. hakket persille

3 tsk. mynte

% tsk. kanel

evt. lidt citron.

1 okseterning

salt og peber

pynt - revet ost.

Svits leget i et par spsk. Oliven olie og tilseet kedet. Brun det
godt. Tilseet fomaterne og krydderierne. Lad saucen simre i ca.
20 minutter. Skeer stilken af peberfrugterne og skyl dem. Del
dem i halve. Fyld dem med saucen. Seet dem i et smurt ovnfast
fad eller et fad med bagepapir. Bag dem i en 180 grader varm ovn
i ca. 25 minutter.
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Kylling i kokos

8 kylling filet

1 gul peberfrugt

1 red peberfrugt
2 fed hvidleg

1 dase kokos meelk
kylling bouillon
sad chili

salt og peber

Skeer kyllingen i strimler/tern, og brun
dem i olie. Skeer peberfrugterne i strimler
og heeld dem i gryden. Tilseet resten af
ingredienserne. Bouillon, chili, salt og peber
er alt efter smag. Lad retten simre i 15-20
minutter.
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Rosmarin kylling med grentsags puré

1 kylling

% aubergine

2 porre

1 eeble

1leg

10 fed hvidleg
rosmarin

salt og peber
1 dl. hvidvin

Skeer alle grentsager (pd neer hvidlegene) i grove stykker. Leeg
dem i et ovnfast fad. Held godt med olivenolie, salt, peber, lidt
rosmarin og hvidvinen over. Leeg kyllingen pd et skeerebreet. Tag
en ske og put den forsigtig ind mellem skinnet og brystkedet. Lav
lige som en lomme pa begge sider af brystet. Fyld ca. 1 tsk.
rosmarin og 2 fed hvidleg ind og massér det rundt, sa det
deekker hele brystkedet. Det giver en rigtig dejlig smag fil
kyllingen. Put resten af hvidlegene ind i kyllingen. Leeg kyllingen
ovenpd grentsagerne, og bag det hele i en 200 grader varm oven i
ca. 1 time. Ror lidt rundt i grentsagerne et par gange. Nar
kyllingen er feerdig, skaeres den ud i passende stykker.
Grentsagerne og saften heeldes i en skdl og blendes med en
stavblender. Smag puréen til inden servering.
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Krebinetter med sesam og blomkalsris

500 g. hakket svineked

Lidt malet sesam til panering
1 g

salt og peber

grillkrydderi

Blomkalsris
1 blomkal
olie

salt
paprika
hvidleg

Form ca. 6 krebinetter. Vend dem i pisket eeg og
derefter i det malet sesam. Steg dem pd panden ca. 5
minutter pa hver siden (alt efter tykkelse.) De skal
veere gennemstegte. Smag til med krydderierne.

Riv blomkdlen groft pa et rivejern. Varm olien pa en
pande. Tilseet krydderier og steg et gjeblik. Tilseet
derefter blomkdlen. Steg et par minutter. Bedst ndr de
er lidt al dente.
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panden. Hvis du vil have vin eller portvin i sauce skal du heelde det pd panden

Baf med hYTTZOSTSGUCQ 09 ovngra n.'. nu og lad det fordampe lidt. Tilseet hytteosten og okseterningen. Varm fil
-2 personer hytteosten er smeltet og tilset lidt kuler. Smag til med salt og peber. Heeld

sauce i en skal, hvor der kan rerer, da den samler sig lidt i klumper, nar den
2 beffer (400 g. i alt) star.

150 g. champignons
salt og peber
1 fed hvidleg

Grentsager
200 g blomkal
200 g begnner
100 g broccoli
1leg

1 tsk. olivenolie
2 fed hvidleg
timian

salt

Tomaterne
20 cherrytomater

Sauce

150 g. hytteost 4%

1 okseterning

evt. lidt portvin eller redvin

Skyl tomaterne og leeg dem i et lille smurt (med olie) fad. Stil dem i en 180
grader varm ovn i 1 time. Skyl og skeer grentsagerne ud i passende storrelser.
Bland olie, hvidleg, salt og timian i en lille skdl. Leeg grentsagerne i et fad og

o bt
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-

heaeld olien over. Rar rund med fingrene til olien er fordelt. Seet fadet i ovnen ‘»‘t
sammen med tomaterne ca. 30-45 min (alt efter hvordan du kan lide dine ‘ \
grentsager) ;

Put lidt olie pd en pande og steg et delt hvidleg. Tag hvidleget op og smid det
ud. Steg nu dine beffer som du kan lide dem. Tag dem af og leeg dem i et fad.
Steg champighons og leeg dem over bgfferne. Lad saften ligge tilbage pa
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Tip: Tilset evt. lidt mayonnaise i dressingen

Grillet beffer med krydderurtegrent.

4 bgffer (1000 g.)

Krydderurtegrent.

1 blomkal

4 gulergdder

100 g. certer

2 eebler

300 g. cherrytomater.
1leg

2 fed hvidleg

1 stor handfuld hakket krydderurter (jeg brugte rosmarin,
oregano, persille og timian)
500 g creme fraishe 18%
saften af 1/2 lime

salt og peber

Del blomkalen i sma buketter og kog det det i letsaltet vand i ca.
4 minutter (mere hvis du ensker det meget bledt, men jeg kan
godt lide at der er lidt bid i). Held vandet fra og kel blomkalen
af. Rer creme fraish og med krydderurterne, lime, finthakket lag
og hvidleg. Smag det til med salt og peber. Rer eerter, tomater,
revet guleregdder og finthakket eebler i. Til sidst tilscettes
blomkadlen. Serveres koldt.

Gril befferne ca. 3 minutter pd hver side. Alt efter hvordan du
kan lide din baf. Husk at krydder dem med salt og peber.
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Lammeculotte med coleslaw

-4 personer

800 g. lammeculotte
8 fed hvidleg
rosmarin

Salt og peber

400 g. squash
400 g. majskolbe

Coleslaw

400 g. gulergdder

50 g. bladselleri

300 g. hvidkal

2 eebler

1/2 liter Creme fraishe 18%

Marinade

1 dl. hvid balsamico

1 spsk. Sukrin+ (maske mere)
2 tsk. sellerisalt

1 tsk. spidskommen

lidt Peber.

Riv grgntsagerne. Jeg bruger den fine udgave, men det er smag
og behag. Bland marinaden (husk at smage den til, mdske skal der
mere sukrin i) og heeld den over grentsagerne. Lad det treekke et
par timer. Husk at rere rundt i den engang imellem. Heeld det i en
si og lad det dryppe af i et stykke tid. Pres ogsd gerne lidt af
saften ud. Bland creme fraishe i.

6nid lammekgdet med presset hvidleg, rosmarin, salt og peber.
Grill kedet i ca. 45 minutter. Men grill det efter hvad du kan lide.
Jeg kan bedst lide neesten gennemstegt lammeked:-) Grill squash
0og majs.
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Sesampaneret kylling med rosenkadlsmos

-4 personer

1 buket broccoli

650 g. rosenkal (frost)
25 g. smer

1 dl. piskeflode

Salt og peber

4 stk. kylling filet

1 g - let pisket
1dl. finmalet sesam
Salt og peber

Pynt: 150 g. bacon

Mos

Kog rosenkalene i ca. 10 minutter. Tilseet renset og udskaret
broccoli (sma stykker). Kog det hele til det er mert, men
broccolien skal stadigveek veere gren:-) Kogetiden afheenger af
hvor store stykker du har skdret broccolien i. Held vandet fra
og damp grentsagerne torre, ved at lade dem std uden ldg i et par
minutter. Tilseet lidt flede, smer og salt. Blend med stavblender
til det er en ensartet mos. Tilseet evt. lidt mere flede, hvis du
synes det er for tykt. Pynt med ristet bacon.

Kylling

Del hver kylling filet i 3 stykker pa skrd. Ter dem med
kekkenrulle. Vend dem ferst i eeggemassen og derefter i sesam.
Steg stykkerne ca. 20 minutter pa en pande med lidt oliven olie.
Smag til med salt og peber.
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Skinkemignon med blomkalsris

1 stk. skinkemignon

ca. 3 liter Vand

1 dl. Hvidvin

Salt og peber

1 Svineterning

1 tsk. Timian

3 spsk. Creme fraishe 18%

Blomkalsris
1 blomkal
olie

salt
paprika
hvidleg

Riv blomkdlen groft pa et rivejern. Varm olien pd en pande. Tilseet
krydderier og steg et gjeblik. Tilseet derefter blomkalen. Steg
et par minutter. Bedst nar de er lidt al dente.

Brun skinkemignon i olie. Tilseet hvidvinen og lad det koge lidt af.
Tilseet resten af ingredienserne. Lad det simre i ca. 25-30
minutter. Sluk for blusset og lad kedet ligge i saucen i 20
minutter. Tag kedet op og deek det til. Kog saucen op. Tilscet
Creme fraishe og pisk godt igennem (ma ikke koge, men kun
varmes). Tilseet kulgr.
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Svampefyldte koteletter med broccolisauce.

4 store koteletter
4 store champignons
2 fordrsleg

1 broccoli

2,5 dl. vand

salt og peber

1 hvidleg

rosmarin

Hak champignons og 1 fordarsleg meget fint. Bland det
med lidt rosmarin, salt og peber. Skaer en lomme i hver
kotelet og put fyldet i. Luk evt. med en tandstik. Brun
koteletterne godt i en sauterpande, tilset vandet, salt,
peber og et fint hakket forarsleg. Steg/damp
koteletterne under ldg i ca. 10 minutter. Tilseet broccoli
(hak stilkene meget fint) og kog i ca. 5-10 minutter.
Broccolien ma ikke blive brun og kedelig. Tag
koteletterne op og blend saucen med en stavblender.
Smag saucen til. Laeg koteletterne i et fad og hel
saucen over.
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Dessert og kage
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Gilzonmane

-12 personer

4 g

1 dl. Sukrin+

1 dl. Kokos fibre

1 dl. Mandelmel fra Funktionel mad
2 dl. meelk

2 spsk. Fiberhusk
1dl. becel

1 tsk. bagepulver

1 tsk. vanilje
skallen af 1 citron
saften af 1/2 citron

Pynt: Sukrinmelis, lidt citronsaft og skallen af en citron.

Rer aeg og Sukrin til en luftig hvid masse. Tilseet resten af
ingredienserne. Lad dejen hvile i ti minutter, sG melet og
fiberhusk kan suge vaesken. Smer en rund springform og bag
kagen 20-30 minutter i en 180 grader varm ovn.

Nar kagen er kold kan man putte glasur pa.



Low carb kanelsnegle

-12 stykker

Dej

4 g

2 spsk. fiberhusk
120 g Philadelphia
2 spsk. Sukrin+
1dl. maelk

1 dl. mandelmel

1 tsk. vanilje

2 tsk. bagepulver

Fyld

150 g. meget blgdt smer
2 spsk. kanel

2 spsk. Sukrin+

1 Ag

Rer eg, skallin og sukrin til en luftig masse. Tilset philadelphia,
meelk, mandelmel, vanilje og bagepulver. Reor det hele godt til det
er en ensartet masse. Lad dejen hvile i 10 minutter. Smer et
stykke bagepapir og leeg det pa en bageplade. Heeld dejen ud pa
bagepapiret og smer det med let hand, ud til kanterne. Forseg at
lave “firkanten" sa lige som mulig og fa lige kanter. Det kan lade
sig gore;-) Bag dejen i en 150 grader varm ovn. 8-10 minutter.
Dejen skal kun lige vaere bagt.

Ror fyldet sammen med en handmixer.

Skru ovnen op pa 225 grader. Tag dejen ud og afkel et par
minutter (hvis du venter leengere kan det blive sveert at rulle
dejen). Smer ca. 1/3 af fyldet pa dejen. Det smelter, men det gor
intet. Rul derefter dejen sammen (den brede ende). Rul sa stramt
du kan. Brug bagepapiret og pas pa ikke at braeende dig. Derefter
skeer du dejen i 12 stykker og leegger dem i en muffens form.
Fordel resten af fyldet over sneglene. Fyldet smelter ned
gennem dejen. Bag sneglene i ca. 10 minutter til de er gyldne og
lcekre.




Dessertkage

-12 stykker

200 g Chokolade (merk min. 70%)
5 eeggeblommer

5 eeggehvider

2 spsk. kakao

150 g. smer

80 g. Sukrin+

Pisk eeggehviderne helt stive. Smelt chokoladen og smer
i en lille gryde. Lad det kele lidt af. Pisk langsomt
eggeblommerne i chokoladen. Tilset sukrin og kakao.
Pisk det sammen. Vend forsigtigt eeggehviderne i.
Bekleed en spring form med bagepapir og heeld dejen i.
Bag kagen 30 minutter i en 180 grader varm ovn.

Tag kagen ud. Anbring en tallerken med noget tungt
oven pa kagen. Sa den bliver mast sammen. Stil kagen
koldt.

Serveres med laekker is til f.eks. Ablomst eller Isis.
Eller dejlig frugt.



Sandkage med kokos og lime

-12 personer

4 eg

1 dl. sukrin+

2 dl kokosfibre

4 dl. meelk

2 spsk. fiberHusk

1 dl. rapsolie

2 tsk. bagepulver

skallen af 1 lime (gkologisk)
saften af 3 lime.

Rer eeg og sukrin til en luftig hvid masse. Tilseet
resten af ingredienserne. Lad dejen hvile i ti
minutter, sd kokosfibre og fiberhusk kan suge
veesken. Smer en rund springform (med hul i
midten) og bag kagen 20-30 minutter i en 180
grader varm ovn. Du kan ogsa bruge en
rugbredsform. Sa skal kagen have nasten 1 time.
Jeg synes den bliver bedst i springformen:-)
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Kokoskage med limecreme

-12 personer

4 g

1 dl. Sukrin+

2 dl kokosfibre

4 dl. meelk

2 spsk. fiberHusk
1dl. becel

2 tsk bagepulver

Creme

200 g Philadelphia
50 g. Sukrin+
1Lime

Pynt: 25 g. ristede mandelflager.

Rer eeg og sukrin til en luftig hvid masse. Tilseet resten af
ingredienserne. Lad dejen hvile i ti minutter, sa kokosfibre og
fiberhusk kan suge vaesken. Smer en rund springform og bag kagen 20-
30 minutter i en 180 grader varm ovn.

Rer osten med sukrin, samt revet skal af en lime og saften fra en lime.
Brug handmixeren. Ror til cremen er jeevn og glat.

Nar kagen er kold, skaeres den over med stor kniv. Laft forsigtigt
toppen af. Fordel halvdelen af cremen pa bunden. Leeg toppen over.
Pynt med resten af cremen og drys ristede mandelflager over.

Opbevares i keleskabet.
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Nedderoulade med blabeer

4 ®g

40 g Sukrin+

100 g mandelmel

50 g hasselngddemel
1 sk. vanil je

1 tsk. bagepulver

Blabeerfyld er bare bldbeer, der er kogt med lidt sukrin
(efter smag). Man kan ogsa tilsette med lidt Agar
Agar.

Pisk aeg og sukrin sammen til en tyk masse. Tilseet
mandelmel, neddemel, bagepulver og vanilje. Rer det
hele godt sammen. Forbered 1 bageplader med smurt
bagepapir. Heeld dejen ud pa bagepladen. Lav den
firkantet (hele bagepladen) ved hjelp af en dejskraber.
Bag bunden i en 200 grader varm ovn i ca. 10 minutter.
Kun til den er gylden. Med det samme (altsd mens
bunden er varm), smgres blabaerrene ud over og den
rulles sammen, ved hjeelp af bagepapiret. Rul rouladen i
lidt sukrin. Lad den afkele og skeer i skiver. Smager
godt med flgdeskum fil;-)
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Lagkage Surprise

Bunde:

4 g

50 g Sukrin+

150 g. mandler (malet til mel)
et par draber mandelessens
% tsk. Vanilje

Creme:

% |. piskeflede

1 spsk. Sukrin+

% tsk. vaniljepulver

100 g. jordbcer (eller andet frugt)

Pynt: Fladeskum

Pisk eeggene og sukrinen sammen til en tyk masse. Tilseet mandelmel og
vanilje. Reor det hele godt sammen. Forbered to bageplader med
bagepapir. Held halvdelen af dejen ud pa den ene bageplade og den
anden halvdel ud pd den sidste bageplade. Bag bundene i en 200 grader
varm ovn i ca. 10 minutter. Kun til de er gyldne.

Pisk fledeskummet, Sukrin og vanilje godt stift. Tilset beer. Laeg
lagkagen sammen. Pynt den med fladeskum.

Tip: Kagen kan sammen seettes med lige det du kan lide. Pa det lille
billede er der brugt chokolademousse i et af lagene og blabcercreme i
det gverste.
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Mandelkager

-15 stk

200 g. Mandler

4 spsk. Sukrin+ (3 hvis du ikke vil have den sd sed)
3 eeggehvider

et par drdber mandelessens

Pynt: Chokolade, hakket pistaciengdder.

Blend mandlerne til helt fint mel. Tilseet eeggehviderne,
sukrin og mandelessensen. Ror det godt sammen. Fyld
det i en sprojtepose med en stor tyl. Forbered en
bageplade med bagepapir. Sprgjt sma rosetter og drys
dem med det gnsket pynt. Bag kagerne i en 180 grader
varm ovn i ca. 4-5 minutter. De ma ikke fa for meget.
De skal stadigvaek veere blede og laekre:-)




@
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(1 stk.)

2 spsk. mandelmel
1 eg

1 tsk. Fiberhusk
Et nip salt

1 spsk. rapsolie

Pisk aegget i en skal. Tilseet mandelmel,
fiberhusk, salt, olie og rer det hele sammen
med en gaffel. Laeg det pa en tallerken i
onsket storrelse. Brodet heever meget lidt. Bag
det i microovnen i 2 minutter. Sa er bredet
feerdigt. Put godt med smer og ost ovenpa.




Nedde-oste kiks

2 dl. Fint revet parmesanost
1 dl. Fint hakket hasselngdder

Bland nedder og ost. Leeg som 16 sma
kiks pd en bradepande med bagepapir.
Bages i ca. 8 minutter ved 175 grader.
Spises afkalet.
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Sede vanilje boller

- 15 stk.

4 g

1dl. meelk

13 dl. mandelmel
1 dl. kokosflager
2 tsk. bagepulver
1 dl. smeltet smor
2 spsk. fiberhusk
1 spsk. Sukrin+

1 tsk. vanilje

1 eeggeblomme til pensling

Pisk aeggene og sukrin til en tyk masse. Tilscet
fiberhusk, bagepulver, smer, vanilje. Rer det godt.
Tilseet meelk, mandelmel og kokosflager. Bland det godt
sammen. Lad dejen traekke i ca. 10 minutter. Laeg
bagepapir pa en bageplade. Afseet 15 skefulde
(spiseske) dej. Form dem med en vad ske. Pens| med en
ceggeblomme. Bag boller i en 180 grader varm ovn i ca.
10 minutter, til de er gyldne.
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