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INLEDNING

ATT VAXA UPP MED LCHADD

Du kanske just har fatt besked om att ditt barn eller en ndra anhorig
har en diagnos som innebadr att amnesomsattningen som bryter ner
fett i kosten inte fungerar pa vanligt satt. Det i sin tur betyder att
personen behover ata fettfri eller fettreducerad kost resten av livet.
Hur lagar man sadan mat? Vi vill med denna bok inspirera till att
laga god och varierad mat samtidigt som man utesluter mycket av var
storsta energikalla och en av de stora smakbararna, fettet. Recepten i
den har boken ar lagade med MCT-fett istdllet for vanligt fett och riktar
sig till dem som behdver minimera mangden ldngkedjigt fett i sin kost.
Vi vill samtidigt ge inspiration och redskap/kunskap till smakliga och
lustfyllda maltider. Recepten skall vara enkla att gora for vem som helst
som inte ar en utbildad kock, i ett vanligt hemmakok.

Jag som skrivit huvuddelen av recepten heter Tanja och jag fick en
dotter med LCHADD hdosten 2009. Nar hon foddes saknade vi bade enkel
information kring sjukdomen i allmanhet och om kosten och recept i
synnerhet.Jag har forvisso ingen bakgrund varken som forfattare eller
kock men ett stort intresse i matlagning och en stark tro pa att allt
ar mojligt. Nar det antyddes for oss att LCHADD innebar kompromisser i
livskvalitet, bestamde jag mig for att Overbevisa det. Det finns flera
recept i den har boken som ar sa goda att alla i var familj sldss om
att fa sista biten.

Jag som skrivit faktadelen och naringsberaknat recepten heter

Erika Forssell och ar dietist.Jag arbetar med patienter som har med-

fodda metabola sjukdomar, bland annat de som har fettnedbrytnings-
defekter, aven kallade betaoxidationsdefekter. Vi har valt att anvanda
bada begreppen har.Jag ingar i referensgruppen DIMMS = dietister

inom medfdédda metabola sjukdomar i Sverige, som ar initiativtagare

till denna kokbok.
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UTRUSTNING | KOKET OCH
PRAKTISKA TIPS

En fettnedbrytningsdefekt som LCHADD innebar att man alltid kommer
behdva dta regelbundna maltider. Oftast behdver dessa vara hemlagade
da det sallan gar att kdpa valsmakande halv- eller helfabrikat, som ar
tillrackligt laga i fetthalt. Att laga mat fran grunden behdver inte vara
sa svart eller tidsodande, har ar nagra tips som underlattar:

* |nvestera i en bra stavmixer, den kommer du att anvanda ofta!

» Kop knivar av sa god kvalitet du har rdd med. En riktigt bra
allround kniv, skalkniv och grénsakskniv racker langt.

» Bra nonstick stekpannor och kastruller dd MCT-olja latt branner
redan vid ldga temperaturer, >160°C

e Inhandla en riktigt bra assistent/kdksmaskin. Att kunna baka brdd
enkelt utan att sjalv behdva knada ar en bra investering.

e En riktigt bra mixer ar nagot som aven underlattar, for soppor,
smoothies och annat som skall lagas snabbt. Om inte annat for
att kunna tillreda Monogen/Lipistart ett par ganger om dagen
utan att fa forslitningsskador i axlarna efter ett par ar.

» Bra enportionsférpackningar i stora volymer som ar latta att lagra
i frys och kyl for att kunna frysa och varma upp mat. Det ar bra da
storkok ar ndgot man behdver gora for att kunna variera maten
Over tid.

Ett presenttips till foraldrar, slaktingar och vanner ar att kopa bra
koksredskap och kdksmaskiner till ungdomar med betaoxidations-
defekt nar de borjar planera for ett eget hem. En bra utrustning spar
atskillig tid i koket och gor arbetet mycket effektivare och roligare.
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VAL AV MAT VID LCHADD OCH
ANDRA FETTNEDBRYTNINGS-
DEFEKTER

Oavsett om du alltid lagat mat fran grunden eller aldrig gjort det
vill vi har guida dig och inspirera till att gora det. Du har oerhort

mycket att vinna pd att laga sa mycket som mojligt hemma. Bade i

tid och for god smak och variation for den som inte kan ata vanligt
fett. Med tanke pa all tid vi behover spendera i koket ar det lika bra
att forsoka gora det roligt.

Mdnga av oss ar sa vana att valja halvfabrikat att vi nastan glomt
att det inte behover vara sd komplicerat att laga maten sjalv istallet.
Far man in det som rutin blir det annu enklare.

Den svenska och nordiska maten innehdller vanligen en hel del
smor, gradde och mjolk dar fettet ar smakbarare. Det finns en del
nordiska recept har dar det fungerar att byta dessa fetter mot MCT-fett.
Samtidigt finns manga andra delar av varlden dar kryddor, olja, socker
och salt anvands i storre utstrackning, vars fantastiska kok och recept vi
nyttjat. Dar fungerar det ofta battre att byta oljan mot M(T-fett. Till ex-
empel det sydindiska vegetariska koket, indonesiska koket med fisk och
skaldjur, orientaliska koken med sina kryddor, kinesiska och japanska
latta kok, vastindiska kék med mycket frukt, fisk och kyckling. Mycket
av detta gar att soka fram pa natet for den som ar nyfiken och vill
hitta inspiration. Detsamma galler frukost som i manga delar av
varlden ar mer lik lunch och middagsmat. Det kan passa personer
med betaoxidationsdefekt battre da energiférdelningen over dagen
blir jamnare.



ATA UTE MED KOSTBEHANDLAD
BETAOXIDATIONSDEFEKT

Att hitta tillrackligt fettsndla ratter nar man ater ute kommer nog alltid
vara lite av en utmaning. Dock finns det alltid mer eller mindre bra
alternativ. Till de battre hor sushirestauranger dar det alltid finns ett
par sushibitar med vit fisk och rakor, som ar bra ur ett fettsnalt perspektiv.
Soja brukar vara fettfri men wasabin kan innehalla olja. Ett tips ar att
komplettera med juice for att fa en tillrackligt energirik maltid.

Salladsbarer brukar vara okej om man far plocka sin egen sallad. Ar
man vid sydligare breddgrader pa sommaren sa brukar det finnas
fantastiska sallader. Om man ber att fa en sallad och tar med sin egen
MCT-olja att ringla Over, en rejal bit baguette och en stor juice, blir det
en rejal maltid. Bresaola ar ett magert torkat kott man ocksa kan halla
utkik efter om man ar kring medelhavet.

De flesta andra restauranger brukar vi om det gar ringa till innan och
se om det gdr att fa specialmat bestalld. Generellt ar det battre med
fisk- och skaldjursrestauranger an med kott- och pastarestauranger.
Att be om mat helt utan fett kan vara valdigt svart. Det ar inte helt
ovanligt att det blir fel aven om man forklarar. Pastan eller kycklingen
kanske ar kokt med fett tillsatt i vattnet. Sa var riktigt overtydliga om
ni bestaller. Hor man av sig i god tid kan det uppskattas om man tar
med egen MCT-olja.

Glassbarer: finns det ingen sorbetglass kan yoghurtglass vara ett alternativ.
Be att fa lasa innehallsforteckningen, ar det inte helt fettfritt ar det dags
att borja rakna. Ibland har de slangt forpackningen och da ar tipset att
soka innehallsforteckningen pa natet, dar hittar man dem oftast.

Gar man pa en pizzeria kan ett alternativ vara att be om en Pizza blanco, dvs
ta bort tomatsasen och be dem strimla Lok, skinka, champinjoner och farska
tomater 6ver. Det finns oftast lite olja i degen men som undantag kan detta
vara en losning pa till exempel en semester da det finns fa alternativ.

Hittar man en bra restaurang i borjan av semestern kan det vara enklare

att aterkomma till den, da Llar sig personalen vad man behdéver och man
far lattare hjalp.

INLEDNING
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BETAOXIDATIONSDEFEKTER

Kroppens amnesomsattning ar en serie nedbrytningsprocesser av de
olika @amnen som finns i maten vi ater. De stora makronutrienterna, det
vill sdga energigivarna fett, protein och kolhydrat bryts ner pa olika
satt. Varje steg i nedbrytningen sker med hjalp av ett specifikt enzym.

Betaoxidationen ar den del av amnesomsattningen som bryter ner
langa fettsyror, dvs det mesta av det fett vi ater. Den beskrivs som
en spiral av handelser, dar varje dgla i spiralen utgors av fyra steg
som alla katalyseras av olika enzymer, vart och ett specifikt for olika
langder av kedjan. Slutprodukten acyl-coenzym A gar sedan vidare
in i citronsyracykeln dar den utvinns som energi. Det kan utvinnas
lite drygt dubbla mangden energi fran ett gram fett jamfort med ett
gram kolhydrat eller protein. Fett ar alltsa en mycket viktig ener-
gikalla som bidrar med en stor del av energin vi behdver for att
uppratthalla alla processer som sker i vara celler i kroppen. Dess-
utom ingar en del fetter, de sa kallade essentiella fettsyrorna, som
byggstenar i kroppens cellmembraner och var hjarna. Fettsyror fran
betaoxidationen i levern anvands till att bilda ketoner som anvands
som energi nar kroppen har brist pa kolhydrater. Det sker vid exempel-
vis langvarig fasta, infektioner och andra svara sjukdomstillstand samt
hos det nyfédda barnet innan det kommit igdng med att ata.

Olika energikallor anvands vid vila och vid olika typer av kroppsarbete.
Tre till fyra timmar efter en maltid har en vuxen person forbrukat de
snabba energikdllorna dvs kolhydrater och proteiner och da bérjar vi
till storsta delen anvanda oss av fett som energikalla. Vid betaoxida-
tionsdefekter sdsom LCHADD, TFP och VLCADD kan de langa fettsyrorna
inte anvandas som energikalla. Individer med nagon av dessa sjukdomar
kan inte utvinna energi fran vare sig fettet i maten eller det lagrade
kroppsfettet. Om en person som har en betaoxidationsdefekt ater langa
fettsyror kan denne till viss del bryta ner fettsyrorna i cellens perox-
isomer. Den peroxisomala nedbrytningen ar dock inte lika effektiv som
nedbrytningen i mitokondrien dar betaoxidationen sker. Energin som
da bildas kommer inte att racka till vid t ex sjukdom eller fysisk aktivitet.



under lang tid. Férhojda nivaer av vissa fettsyror i blodet som inte
bryts ner kan dessutom pa lang sikt skada olika vavnader i kroppen.
Utmaningen i vardagen ar att fa energin att racka mellan maltiderna.
Man behover darfor ata flera ganger under dagen. Den storsta utma-
ningen dar under natten med manga timmars fasta, och vid sjukdom da
energibehovet okar och aptiten vanligen minskar.

RISKER VID BETAOXIDATIONSDEFEKT

Den akuta risken vid betaoxidationsdefekt ar energibrist och i for-
ldngningen agt blodsocker (hypoglykemi). Overskott av langa fett-
syror lagras in i levern, musklerna och hjartat. Det kan pa sikt ge ett
forstorat hjarta och forstorad lever. Vid LCHADD kan det med tiden
ocksa ge skador pa 6gonen och perifera nerver med paverkan pa kanseln
i hander och fotter.

DE OLIKA BETAOXIDATIONSDEFEKTERNA

De betaoxidationsdefekter som behandlas med fettreducerad kost och
MCT-fett ar LCHADD, TFP, CPT-1, CPT-2 och VLCADD. Recepten i denna
bok ar utformade med sa lagt fettinnehall som maojligt dvs med sa
lite ldngkedjiga fettsyror som maojligt i maten for att passa dem som
har den allra striktaste kostbehandlingen.

LCHADD ar en medfdédd nedsatt funktion i enzymet long-chain
3-hydroxyacyl-CoA dehydrogenase. Det medfor forhojda nivaer i blodet
av acylkarnitiner med 16 och 18 kolatomer. TFP innebar defekter i
ett enzymkomplex som kallas det trifunktionella proteinet. Kostre-
kommendationen vid LCHADD samt TFP ar att dta sa lite ldngkedjigt
(LCT-) fett som majligt fran maten. Istdllet anvdands MCT-fett som
energikalla. Om en person med LCHADD far energibrist och bryter
ner sitt kroppsfett eller rakar dta for stor mangd LCT-fett i maten
bildas restprodukter som kan skada 6gats nathinna, hjartmuskulaturen
och de perifera nerverna i hander och fotter. Darfor gar man regel-
bundet pa kontroller for att upptdcka eventuella forandringar tidigt.
Varje ar fods 1-2 barn i Sverige med LCHADD.

CPT-1A samt CPT-2 ar en medfddd nedsatt funktion i enzymerna
karnitinpalmitoyltransferas 1A respektive karnitinpalmitoyltrans-
feras 2. Sjukdomarna leder till nedsatt transport av langa fettsyror

FAKTA
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over mitokondriemembranet. CPT 2 kan antingen debutera tidigt
under de forsta levnadsveckorna eller ge symptom under uppvaxten
eller i vuxen alder ifall man har en mildare form av sjukdomen. Vid de
mildare formerna behdver man inte behandla med mindre fett i maten
till vardags utan enbart inta extra energi i samband med infektion.

CPT-1A finns ocksa med varierande svarighetsgrad. Barn med de
svaraste formerna av CPT-1 kan avlida under de forsta levnadsveckorna
medan andra mildare former ger mindre allvarliga symtom forst i
vuxen alder eller nastan inga symptom alls.

VLCADD ar en medfédd nedsatt funktion av enzymet very long-chain
acyl-coenzyme A dehydrogenase. Det medfor forhojda nivaer av
acylkarnitiner med 14 kolatomer i blodet. Aven denna diagnos kan
variera i svarighetsgrad och man anpassar behandlingen darefter,
dvs allt fran att inte begransa mangden LCT-fett alls till att ungefar
halften av det fett man far i sig behdver vara i form av MCT-fett.
Daremot ar det viktigt att vid alla former av VLCADD vara vaksam
vid stress nar kroppen blir katabol, som exempelvis langvarig fysisk
aktivitet, infektioner och feber. | sddana situationer behdver man ata
extra kolhydrater, sa kallad "Akutregim”.

MCADD ar en medfodd nedsatt funktion av enzymet medium-chain
acyl-coenzyme A dehydrogenase. Det anvands for att bryta ner kortare
acylkarnitiner med 6 och 8 kolatomer i fettkedjan, det vill saga dem
som ocksa finns i MCT-fett. MCAD ar den vanligaste betaoxidations-
defekten. Vid MCAD har man en nedsatt fasteformaga bland annat
pa grund av en nedsatt formaga att bilda ketoner. Saledes behover
man aven har tillfora extra energi i form av kolhydrater i samband
med infektioner och feber. Recepten i den hdir kokboken dr ddrfor inte
aktuella vid denna diagnos.

NYFODDHETSSCREENING

Sedan november 2010 screenas alla nyfodda barn i Sverige for beta-
oxidationsdefekter. Ett blodprov tas sa snart barnet blivit 48 timmar
gammalt och skickas till screeninglaboratoriet CMMS, Centrum for
medfddda metabola sjukdomar i Stockholm for analys. Darmed
mojliggors en tidig diagnostik och barnet kan i de flesta fall starta
behandling innan symptom har hunnit utvecklas.



ARFTLIGHET

Alla typer av betaoxidationsdefekter darvs autosomalt recessivt. Det
innebadr att de nedarvs fran fordldrarna och att bada foraldrarna ar
anlagsbarare av varsin mutation i den gen som kodar for det aktuella
enzymet. Om barnet arver en muterad gen fran vardera foraldern
(totalt tva muterade gener) sa far barnet sjukdomen. Om man bara
arver ett skadat anlag (en muterad gen) fran den ena foraldern

blir man en frisk anlagsbarare precis som foraldern. Det andra icke
muterade enzymet racker till for att bryta ner fett i betaoxidationen.
| en familj dar bada foéraldrarna ar anlagsbarare innebdr varje graviditet
en risk pd 25% att barnet fods med sjukdomen (Bild 1).

Frisk, anlagsbarande Frisk, anlagsbadrande
kvinna man

Foraldrar 88 88

Konsceller
Kromosom
med
normalt

/\ \ anlag
\

Kromosom

Barn med
defekt
anlag

Frisk, ej Friska, Sjuk,
anlagsbarande anlagsbarande anlagsbarande
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FETTFRI ELLER KRAFTIGT
FETTREDUCERAD KOST

1. KOSTBEHANDLING

FETTETS KEMISKA STRUKTUR

Fett lagras i kroppen i form av triglycerider. Det ar tre fettsyror som
sitter fast i ett glycerolskelett. Fettsyrorna i olika livsmedel kan vara
omattade eller mattade. Fettsyran bestar av en lang kedja kolatomer
som sitter ihop och avslutas med en syreatom och en vateatom. Varje
kolatom har fyra bindningar och binder till en annan kolatom pa
varje sida och en vateatom i de andra tva. Vateatomen har i sin tur
bara en bindning. Syreatomen har tva bindningar. | en enkelomattad
fettsyra har tva vateatomer ersatts av en syreatom. | en fleromattad
fettsyra har flera vateatomer ersatts av syreatomer.

Triglyceridmolekylen. Den bestdr av ett sd kallat glycerolskelett och tre
fettsyror som dr bundna till glycerolmolekylen.

Stearinsyra C18-0H, en mdttad fettsyra med 18 kolatomer i kedjan.
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MCT-FETT

Nar nedbrytningen av de langa fettsyrorna inte fungerar kan man
anvanda sig av de korta och medellanga fettsyrorna som energikalla
forutom av kolhydrater och protein. Medium chain triglycerides forkor-
tas MCT-fett. Med det menar man vanligen fett som har 6-12 kolatomer

i kedjan. Problemet ar att bade korta och langa fettsyror finns i alla
livsmedel som innehaller fett. Mjolkfett bestar till ca 10-20% av
M(T-fett och kokosfett har ca 35% korta och medellanga fettsyror.
Aven palmkarnolja ar en rik killa till MCT-fett. Industriellt kan man
fraktionera fettet fran dessa livsmedel och tillverka produkter som
enbart innehaller MCT-fett. Exempel pa dessa ar MCT-olja®, Liquigen®,
MCT-Procal® och modersmjoélksersattningarna Monogen® och Lipistart®©.
Dessa produkter blir darfor en mycket viktig del av kosten for de indi-
vider som inte kan bryta ner langa fettsyror.

Produkter fran Nutricia och Navamedic dr livsmedel for speciella medicinska
dndamadl och skall anvindas i samrdd med dietist och ldkare.

MAJSSTARKELSE

For att kunna glesa ut tiden mellan maltiderna och undvika energibrist
kan man anvanda okokt majsstarkelse. Majsstarkelsen i sin raa, okokta
form tar lang tid for kroppen att bryta ner jamfért med andra kol-
hydratkallor, och kolhydraterna ligger darfor kvar lite langre i magen
innan de absorberas i tarmen och kommer ut i blodet. Det bidrar
darfor till ett jamnare blodsocker och gor att man kan glesa ut tiden
mellan maltider. Det kan i vissa fall ersdtta kontinuerlig sondmatning
pa natten. Dietisten ordinerar ratt mangd majsstarkelse, som kan ges
i en dos pa kvallen och eventuellt dven under natten for att kunna
forlanga nattfastan, eller i en eller flera doser under dagen for att for-
langa fastetiden mellan maltiderna. Den kan kopas i vanlig mataffar.
Pulvret rors ut med vatten eller annan dryck, som man dricker eller
ger via sond i gastrostomi. Eventuell annan dryck som ges samtidigt
bér innehalla sa lite socker som mojligt, eftersom socker ar snabba
kolhydrater. De kan trigga insulinpaslag och i sin tur motverka den
langsamma energitillforsel som var énskvard.
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ESSENTIELLA FETTSYROR

Essentiella eller livsnddvandiga fettsyror ar de fetter som kroppen inte
klarar av att producera sjdlv. De maste tillforas via maten i tillrdcklig mangd.

De essentiella fettsyrorna ar byggnadsmaterial for kroppens celler da de ar

en byggsten i cellvaggarna. Nervcellerna som skickar signaler till kroppens

alla muskler ar uppbyggda av dessa fetter. Hjarnan bestar till storsta del

av fett. Eftersom hjdrnan vaxer framfor allt under de tre forsta levnadsaren
behover alla sma barn ata en ganska stor andel essentiella fettsyror.

De essentiella fettsyrorna ar fleromattade och delas in i omega-3 fettsy-
ror och omega-6 fettsyror, beroende pa dess kemiska struktur. Kroppen
behover olika mangd av dessa och det optimala ar att dta ungefar 4 till 5
ganger sa mycket av omega-6 fettsyror som av omega-3 fettsyror. Det vill
sdga ratio 4.5:1. Om man har en betaoxidationsdefekt och maste utesluta
fett i maten sa behover man ata tillskott av de essentiella fettsyrorna.
Modersmijolksersattningarna Monogen och Lipistart innehaller essentiella
fettsyror, bade i form av linolsyra, linolensyra men aven tillskott av DHA
och ARA. Om dessa anvands i storre mangder sa minskar behovet av att
ge extra tillskott. Men nar man blir aldre och ater mindre av dessa behovs
ytterligare tillskott av essentiella fetter. De intas vanligen i form av
fiskoljekapslar eller pulver som DOC-omega® samt en ordinerad mangd
olja, vanligen valnétsolja. Vid defekter i den langkedjiga fettnedbrytningen
vill man dessutom att den olja/fett man dter ska innehalla sa lite som
mojligt av de icke essentiella ldngkedjiga fettsyrorna (LCT-fett).

Rapsolja exempelvis, innehaller en hel del essentiella fettsyror och har
ett bra forhallande mellan omega 3 och omega 6, men den innehaller till
storsta del enkelomattat fett. Det ar inte essentiellt men tal hoga tem-
peraturer och passar darfor bra att steka mat i. Valnotsolja har den mest
optimala sammansattningen utifran vart behov av essentiella fettsyror
och innehaller en hdg andel av dessa. Men valndtsolja liksom flera av de
andra oljorna i tabell 1 kan vara svara att fa tag pa. Bland annat for att
de har relativt kort hallbarhet da fleromattat fett ar mer kansligt for syre
och varme och lattare harsknar. De blir darfor svarare att lagerhalla for
affarsidgarna. Valndtsolja tal inte upphettning utan passar bast att dtas
kall t ex i form av salladsdressing. Lattast ar att bestalla valnotsolja fran
vissa webbsidor pa internet eller att be den lokala affaren att bestalla
hem den om den inte star pa hyllan.



Olja linolsyra % a-linolensyra % kvot omega 6:3

Linfroolja 16 54 0,3:1
Rapsolja 20 10 2:1

Torskleverolja 2,6 1,1 21

Svart vinbarsfroolja 45 13 351
Valnétsolja 58 12 481
Sojaolja 54 7 771
Palmolja 10 1 10:1
Olivolja 10 1 101
Vetegroddsolja 55 5 10:1
Majsolja 54 1 54:1
Hampfroolja 53 19 2,81
Solrosolja 68 1 68:1
Tistelolja 76 0,5 152:1
Nattljusolja 69 0,1 690:1

Clinical Paediatric Dietetics, Vanessa Shaw, 2014 och Livsmedelsverket

AKUTREGIM/KRISBLANDNING

Vid tillfallen med infektion och feber 6kar kroppens energibehov. For varje
grad kroppstemperaturen stiger sa 6kar energibehovet med ca 10%. Fett-
depderna borjar brytas ner for att anvandas som energi nar energiintaget
understiger energibehovet. Nar det kroppsegna fettet inte kan anvandas
fullt ut som energikalla och de langa fettsyrorna frisatts ut i blodbanan
sa ansamlas giftiga nedbrytningsprodukter. De kan skada vissa vavnader
och samtidigt uppstar energibrist. En uttalad energibrist kan leda till lagt
blodsocker. Vid energibrist paverkas dven muskelcellerna sa att proteiner
lacker ut fran cellerna. Muskelcellsonderfallet kallas for rabdomyolys och
man far kraftigt forhojda nivaer av kreatinkinas (CK) och myoglobin i blodet
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och urinen blir brunfargad. Det forsta tecknet vid mattlig stegring av CK ar
muskelvark. Det ar darfor viktigt att tillfora extra energi i form av kolhydra-
ter i samband med feber och infektioner for att undvika hypoglykemi och
rabdomyolys. Vid krakningar ar det ocksa viktigt att den energi som kraks
upp ersatts. Muskelvark kan ocksa uppsta vid langvarig fysisk aktivitet sasom
langa motionslopp eller om barnet ar ute och gar langa strackor i samband
med friluftsdagar. En annan riskabel situation ar en ldngdragen forlossning
hos en kvinna med betaoxidationsdefekt. Vid dessa tillfallen behdver man
ge extra energi i form av kolhydrater och eventuellt aven MCT-fett.

Den kolhydratkalla man da vanligen anvander sig av ar en glukospolymer.
Glukospolymerer ar langa molekyler av glukos som satts samman till en
lang kedja. De ar snabba kolhydrater precis som socker men har lagre
osmolalitet. Det innebar att det ar farre molekyler pa samma mangd ener-
gi och man slipper kdnna den trotthet och bulkiga klumpkansla i magen
som kan komma om man har atit en stor mangd vanligt socker. Socker
har hogre osmolalitet och drar till sig en storre mangd vatska vilket ger
upphov till bulksymptomen. Man kan helt enkelt fa i sig en storre
mangd kolhydrater och darmed energi om man valjer en glukospo-
lymer istallet for socker. Maltodextrin ar ett samlingsnamn for polymerer
av glukos. Resource Energipulver® eller Fantomalt® ar de produkter med
maltodextrin som oftast anvands av personer med betaoxidationsdefekt

i Sverige. De kan forskrivas av dietist eller barnlakare. Dietisten ordinerar
vilken mangd Fantomalt eller Resource Energipulver som behdvs vid
infektion eller extra fysisk aktivitet. Pulvret blandas i vatten eller
annan dryck for att ge tillrackligt med extra energi.

2. KONTROLL AV KOSTBEHANDLING

Behovet av naringsamnen varierar lite fran person till person. P4 samma
satt kan behovet av essentiella fettsyror och tolerans av langkedjigt fett,
sa kallat LCT-fett variera, dven mellan personer med samma diagnos av
betaoxidationsdefekt. Hur gammal man ar och hur mycket man ror sig
ar viktiga faktorer. Darfor ombeds alla med kostbehandlad diagnos att
regelbundet fora matdagbok eller kostregistrering, dar man skriver ner allt
man sjdlv eller ens barn ater och dricker under nagra dagar. For att kunna
utvardera en matdagbok krdvs stor noggrannhet. Varje livsmedel behdver
anges i vikt eller volymmatt, och i blandade recept behover man veta hur
mycket av varje ingrediens som fanns i receptet.



EXEMPEL PA EN KOSTREGISTRERING:

MATDAGBOK FOR FRE DAG / 2019

Plats Tid, KL Mangd/g/antal Matratt/livsmedel/dryck
Hemma 04.30 Sondmatspump stangs av
Hemma 06.30 2dl Minimjolk
1 tsk Kakao
1 skiva=48 g Italienskt brod*
1 skiva Falu rag-rut
2 tsk/10 g MCT-margarin*
2 skivor/24 g Rokt kalkon 1% fett
Skolan 09.00 1/2 Apple
100 ml Monogen
1 tsk Maizena
Skolan 11.30 1dl Gronsaksgryta®
1,5dl Ris, kokt
1,5dl Rod saft
4 skiva Falu rag-rut
Skolan 14.00 100 ml Monogen
1 tsk Majsstarkelse
45g Kiwi
Hemma 15.00 55¢ Focaccia®
1 glas=25dl Appeljuice
Hemma 18.30 1 portion Rimmad torsk med gronkalsstuvning*
23 g Morot
100 g Monogen
1,5 krm Valnétsolja
Hemma 21.30 300 ml Monogen
50¢g Resource Energipulver
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3. MATEN VID OLIKA ALDRAR

KOSTBEHANDLING FRAN NYFODDHETS-
PERIODEN TILL 4-6 MANADER

For det nyfodda barnet som fatt diagnosen LCHADD behdver amningen
avbrytas helt och ersattas med modersmjolksersattning som innehaller
en minimal mangd vanligt fett, en del MCT-fett samt essentiella fettsy-
ror.Vid andra diagnoser kan brostmjolk eller vanlig modersmjodlkser-
sattning behova bytas ut mot denna specialmodersmjolksersattning
till viss del.

INTRODUKTION AV FAST FODA

Strax fére 6 manaders alder ar det dags for smakportioner, precis
som for alla i den dldern. Man introducerar da enbart de fettfria och
fettsnala livsmedel som barnet ska kunna ata senare i livet. Frukt och
gronsaker och efterhand fisk, kott, spannmal och mejeriprodukter med
<0,5 g fett/100g livsmedel. Forst som kryddmattstora portioner, och
frdn 6 man allt storre smakportioner. Till en borjan sldta konsistenser,
men efterhand allt grévre och storre bitar. | dagslaget saknas fardig
fettsnal valling och grot, har finns darfor nagra recept pa sadana som
man kan laga sjalv. Ofta rekommenderas max 3 timmar mellan maltider
till en bérjan, och 4 timmar nar barnet blir dldre.

| receptdelen som foljer har recepten avsedda for yngre barn en asterisk;
och forslag med fordelning pa ett storre antal sma portioner. De har
ocksa mildare kryddning och mindre salt.



MATFORSLAG FOR EN DAG HOS ETT BARN MED
BETAOXIDATIONSEFFEKT; 1 AR

Frukost hemma: 200 ml Monogen

Frukost pa forskolan: 1 portion maizenagrot + % paron, 100 mlL Monogen
Mellanmal: 1 mandarin

Lunch: 20 g kokt torsk, % dl potatismos med 5 g Monogenpulver + 100 mL Monogen
Middag: 2 algkottbullar, 1 msk hemgjord ketchup, 4 dl riven morot, 1 liten potatis
Kvall: %2 portion ragflingegrét + 1 msk appelmos och % dl Monogen

Natt: 300 ml Monogen + 1,5 ml valnétsolja

ENERGI 932 kcal, PROTEIN 30,4 g, KOLHYDRATER 142, g,
FETT 25 g varav 4,1 g LCT-fett

Allt eftersom barnet blir dldre borjar maltiderna allt mer likna dvriga
familjens mat. Men maltidsordningen ar lite tatare, och behdver vara
det hela livet.

FAKTA
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INFEKTIONER

| handelse av infektion ska en akutregim/krisblandning finnas i
beredskap. Den ar individuellt anpassad for varje person. Principen
ar att den ska ge extra energi i form av en kolhydratspolymer nar
barnet/den vuxne har en infektion med feber och 6kat energibehoyv,
minskad aptit och/eller krakningar. Kolhydratspulvret, Fantomalt
eller Resource Energi, blandas i vatten eller tillsatts i annan sot
dryck eller i Monogen/Lipistart, eller blandad sondmat som ener-
giforstarkning. For de sma barnen ska blandningen besta av 10%
kolhydrater. Med stigande alder innehaller akutregimen en hogre
kolhydratkoncentration.

Vid infektion med dalig aptit och/eller feber over ca 38 grader ges
denna enligt individuell instruktion. Man kan borja ge den hemma
eller i forskolan. Instruktioner kring hur ofta krisblandningen ska
ges samt vid vilka situationer som kontakt med sjukvarden ska tas
utformas individuellt for varje patient.

GASTROSTOMI

| Sverige far de flesta barn som har LCHADD och TFP en gastrostomi,
vanligen i form av en knapp. Det ar en enkel och okomplicerad operation.
Att ha en sadan medfor en okad sakerhet vid infektioner dd man kan ge
mat den vdgen dven om barnet/den vuxne har dalig aptit eller kraks.
Via knappen kan man ocksa tillféra sondmat nattetid med en sond-
pump sa att man inte behdver stiga upp pa natten for att mata barnet.
Medicin som smakar illa kan ocksa sondas darigenom. De som har en
gastrostomi/knapp har kontakt med en nutritionsskoterska som ar
specialist pa hur en saddan ska skotas.



FORSKOLESTART

Nar det ar dags att borja i forskolan brukar de flesta foraldrar forst
ha ett mote med forskolepersonalen i god tid innan barnet borjar
dar. Samtidigt kontaktas metabolteamet pa sjukhuset, och dietisten
skriver ett intyg dar barnets kostbehandling beskrivs for forskole-
personalen, bade pedagogerna och den som lagar maten. Personalen
behover lara sig att snabbt bli varse om barnet har energibrist,
exempelvis vid fysisk aktivitet, intensiva lekar eller utflykter med
langre tid i rorelse, samt infektion. Om forskolan bedomer att de
behover extra resurs for att kunna tillgodose barnets behov begars
ett lakarintyg som beskriver sjukdomen och behandlingen, sa att
forskolan kan ansdka om extra resurs hos kommunen. Var erfarenhet
ar att de som lagar maten i forskolan generellt har god kunskap om
all slags specialkost.

EN DAGS MAT, POJKE 2 AR MED LCHADD

Frukost pa forskolan: Grot eller V4 brodskiva (15 g) samt 1 dl minimjdlk/0,5 dl Skyr
- Eller 100 ml Monogen

Mellanmal: % frukt + 2,5 tsk Fantomalt utrért i 1/2 dl (50 ml) vatten eller saft

Lunch: % portion mat;50 g kokt torsk, aggsas pa 1/2 aggvita, 0,25 dl fiskbul-
jong, salt, peppar, dill, 90 g kokt potatis, 40 g grona bonor + 200 mL Monogen +
2,5 tsk Fantomalt

Mellanmal: % skiva bréd + 1 dl Minimjolk/0,5 dl Skyr + 150 ml Monogen +
2,5 tsk Fantomalt - Eller 200 ml Monogen + 2,5 tsk Fantomalt

Middag: %2 portion mat: 25 g dlgfars pa hogrev, 100 g krossad tomat, 12 g gul Lok,
13 g riven morot, salt, peppar 90 g kokt pasta + 200 ml Monogen berikad med
3 tsk Liquigen + 2,5 tsk Fantomalt + 1,5 ml valndtsolja + 1/4 pase DocOmega

Natt: 400 mlL Monogen

ENERGI 1219 kcal, PROTEIN 56,5 g, KOLHYDRATER 190 g,
FETT 23,4 g varav 5,8 g LCT-fett
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EN DAGS MAT, POJKE 5 AR MED VLCADD:

06.50 70 ml Lipistart + 1tsk Liquigen

07:45 120 ml Lipistart, ¥ skiva polarbrod m tunt lager mjukost 8%, samt
mannagrynsgrot pa 2 msk gryn + 2 dl lattmjolk + 1,5 tsk Liquigen

11:15 170 ml Lipistart, 60 g okokt pasta, 70 g kottbullar pa notfars 10%,
1 msk ketchup, 3 msk Lindahls vaniljkvarg 0,2%

14.00 80 ml Lipistart, 1 skiva polarbrod m tunt lager messmor 8%, 1 dl vatten
16:30 4 skivor (100g) Lithells middagskorv 9%, 2 dl kokta makaroner

20.30 Mannagrynsgrot av 2,5 dl lattmjolk, 2 msk mannagryn, 1tsk Liquigen,
Y pase DocOmega

23.00 90 ml Lipistart + 1 tsk Liquigen

ENERGI 1551 kcal, PROTEIN 69,5 g, KOLHYDRATER 201,6 g,
FETT 48,3 g varav 24,6 g LCT-fett

EN DAGS MAT, FLICKA 9 AR MED LCHADD:

Frukost: 1 dl yoghurt 0,05% fett, rice crispies, 5 ml Liquigen + 100 ml Monogen
Mellis: 1 dl minimjolk, 1 skiva brod utan fett + 5 g MCT-margarin
Lunch: 1 portion spagetti och kottfarssas enligt recept, 5 ml Liquigen

Mellis: 1 dl yoghurt 0,05% fett, 2 dl juice, brod utan fett + 5 g MCT-margarin +
100 ml Monogen

Kvallsmat: 175 g kokt potatis och 125 g putsat innanlar, 0,75 dl bechamelsas pa
minimjolk + 5 ml Liquigen

Kvidllsmal: 1 dl minimjolk, 1 skiva bréd utan fett + 5 g MCT-margarin

Natt: Monogen 30 ml/h 8 h = 240 ml

Dartill: Omega-3 via fiskolja 3 ml + valnétsolja 2 ml

ENERGI 1752 kcal, PROTEIN 86,3 g, KOLHYDRATER 275,4 g,
FETT 37 g varav 12,3 g LCT-fett



4. ATT LEVA MED BETAOXIDATIONSDEFEKT

RESOR

Det gar att resa bade kort och langt, aven vid LCHADD och TFP dar
man behdver fylla pa ofta med energi, trots att den mat som kan
kopas fardig ar begransad. Nyckeln ar en god planering. Mat behover
lagas forvdg och frysas in. Har har vi samlat massor av godsaker som
du kan laga relativt enkelt, och sedan snabbt plocka fram.

Vid langre resor, utlandsresor etc., behdver man be om ett reseintyg
for att ta med specialprodukter i flygplan eller genom tullen. Det
skrivs av lakare eller dietist i metabolteamet.

UTFLYKTER, DAGSTURER

Se alltid till att ha med specialprodukter med MCT-fett for en langre
tid an ni planerat att vara borta. Det ar viktigt att ocksa ha med ett
extra mellanmal i vaskan, om energin skulle tryta eller ndgot hander
som gor att ni blir borta langre an planerat.

ATA UTE

Vissa livsmedel och matratter kan kdpas nar man ar pa vag. Exempelvis
rena ravaror som frukt, gronsaker. En fardig sallad kan kdopas, om man
ar saker pa att ingen dressing ar tillsatt.

MATLADA

Det ar en god investering att ha en bra matlada, garna med fack for
olika livsmedel. | en mattermos kan du ta med varm mat, om den ska
atas inom ett par timmar.

TILLVAXT, VIKTUPPGANG

Malet ar att barn oavsett diagnos ska vaxa normalt och folja sina
tillvaxtkurvor som forvantat. Vid illamaende och krakning ar det extra
jobbigt att inte kunna hoppa 6ver en maltid, det ar da en fordel att ha
en gastrostomi.

FAKTA
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Barn har under uppvaxten ofta infektioner vilket kan leda till att frek-
vent tillmatning med den energitata krisblandningen behovs. Detta
kan i vissa fall leda till snabb viktdkning och overvikt. Tillsammans
med dietist foljs viktutvecklingen hos det vaxande barnet darfor
noggrant. Barn och vuxna med betaoxidationsdefekter som behodver
ga ner i vikt ska gora detta under kontrollerade former i samrad med
lakare och dietist.



TRANING/FYSISK AKTIVITET

Vid uthallighetsidrott och arbete som pagar i mer dn en timme
anvander sig kroppen framfor allt av fett som energikadlla. De forsta
20-30 minuterna av ett traningspass anvands mest av kolhydrater,
men ju langre tid traningspasset pagar desto mer fett anvands. Ju
intensivare och mer styrketraning traningen innehaller, ju mer kolhy-
drater gar at.

Fysisk aktivitet under langre tid brukar darfér vara en utmaning vid
LCHADD och andra betaoxidationsdefekter. Det ar viktigt att fylla
pa med extra energi fore, under och efter aktiviteten. Det ar hogst
individuellt hur mycket extra energi man behover ata, beroende pa
hur stor man ar och vilken typ av aktivitet man gor. Samtidigt ar det
viktigt att forsoka fa till sa mycket fysisk aktivitet det gar, eftersom
vara kroppar ar gjorda for fysisk aktivitet och den har sa manga
positiva effekter.

En friluftsdag eller langpromenad behdver avbrott med vilopauser
och sma mellanmal i form av kolhydrater och MCT-fett. Studier har
visat att personer med LCHADD orkar mest och far minst negativ
paverkan i form av muskelnedbrytning om de far en sportdryck med
bade glukospolymerer och MCT-fett under en langtidsaktivitet, eller
en stund innan en kortare intensiv aktivitet.

For att fa alla de positiva traningseffekterna kan med fordel flera
kortare intensiva traningspass planeras in. For personer dver 15 ar
ar styrketraning en fantastisk investering i halsan.Vid LCHADD och
andra betaoxidationsdefekter bér den begransas till 20-30 min at
gangen, och istdllet planeras in ofta. Pa sa vis anvander kroppen
framfor allt sina kroppsdepaer av kolhydrater under traningspasset,
och risken for energibrist minskar.
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RECEPTSAMLING

Tanken med recepten i denna samling ar att det skall ge en bas och
forhoppningsvis inspiration till att fortsatta att utforska moéjligheterna
att laga fettsnal kost.

Om du inte tal en ingrediens eller inte har tillgang till den, prova att
experimentera dig fram och hitta en annan. Kanske en frukt kan ersattas
av en annan, en gronsak av tva eller tre andra. Det finns inga ratt eller
fel utan bara egna smakpreferenser. Vad man daremot behdver tanka
pa ar att den totala fettmangden inte overskrider just de behov du har.
Det ar valdigt individuella och behdver goras i samrad med din dietist.
Sedan ar det bara att borja rakna pa fettinnehallet tillsammans med
din dietist och matvarans innehallsforteckning, som kan finnas pa for-
packningen eller pa natet.

Om du tillsatter mycket vatten i maten blir den inte lika naringstat som
det var tankt fran borjan. Likasa om du exempelvis byter vatten mot
mjolk i ett recept, sa okar totala energimangden i varje portion. Man
behover dven tanka pa att fetthalten per dl 6kar om man reducerar
vatska pa lattprodukter. Om man till exempel hittar en valdigt mager
gradde och kokar den lange, da ar den ju inte sa mager langre efter-
som bara vattnet forsvinner och fettet blir kvar. For att undvika detta
anvands gelatin i ganska manga ratter, for att fa en tjockare konsistens
men fortfarande en mager produkt.

| vissa av recepten anvands minimjolk. 1 dl minimjolk kan ersattas

av 10 g fettfritt mjolkpulver, som rors ut i vatten och tillsammans
blir 1 dl mjolk.

INLEDNING
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FRUKOST
&BRUNCH

Frukost kanske ar det omrade dar manga varierar sig minst, men det
finns manga satt att gora det roligare pa. Klassiska mackor kan vara
lite trakigt for person som inte ater smor da palagget latt faller av
och det blir torrt.

Nagot som man ofta hittar utomlands ar brodbullar med paldgget
inbakat. Ta nagot av brodrecepten i boken och hacka upp skinka, farsk
frukt, gronsaker, orter, torkad tomat, eller vad man nu dnskar och baka
in i brodet. Baka garna brodet i bullform och frys in det styckvis. En
till tva bullar kan exempelvis varmas till frukost. Eller rosta brddet,
pensla pa lite extra MCT-olja och doppa det i en kopp varm mjolk
med 1 tsk kardemumma.

Ett annat tips ar att halla MCT-olja i en varm kopp te antingen med mjolk
eller som den ar, till exempel chai 6rtte med en matsked MCT-olja.



FRUKOSTVAFFLOR*

Antal: 8 st
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

3,5 dl vetemjol
2 tsk bakpulver
3 aggvitor

0,5 tsk salt

4 dl minimjolk
0,5 dl Liguigen
0,5 dl MCT-olja

Till Servering
Bldbdr och hallon (frysta tinade),
l6nnsirap eller honung

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6627 ki/1595 kcal
Fett LCT  47g

Fett MCT 719g

N&ringsinnehall per portion

Energi 828 kI/196 kcal
Fett LCT 0,6 g
Fett MCT 9g
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TILLREDNING

1. Blanda vetemjdl, salt och bakpulver i en skal.

. Tillsatt aggvitor, olja och Liguigen under omrorning.

. Fortsatt rora och tillsatt mjolken.

. Pensla eventuellt vaffeljarnet med MCT-olja

innan forsta stekningen. Lat den bli varm.

5. Da MCT-oljan osar rekommenderas att gora
detta pa plattan vid ugnen. Om man har en flakt
sa kan man satta pa den.

6. Stek vafflorna tills de ar gyllengula eller gyllen-
bruna beroende pa smak.

7. Servera!

A NN

SERVERING

OBS! Ar man flera i familjen och gor vafflor dven
med annat fett an MCT rekommenderas starkt att
kopa ett separat vaffeljarn for MCT-vafflorna sa
man inte blandar dessa men det vanliga. Vafflorna
gar utmarkt att frysa.






RISGRYNSGROT

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 100 min
Total tid: 100 min

INGREDIENSER

1,5 dl risgryn rundkornigt
(vilj gérna ekologiskt odlade
i Europa eller annan kontrol-
lerad hdrkomst for att undvika
tungmetaller)

3 dl vatten

7 dl minimjolk

2 msk Liquigen

2 krm kardemumma (kan
uteslutas)

1 kanelstdng

salt
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Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3768 kl/902 kcal
Fett LCT 1,69

Fett MCT  15g

N&ringsinnehall per portion
Energi 942 kl/226 kcal
Fett LCT 0,49
Fett MCT  3,8g
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TILLREDNING

1. Blanda ris, vatten och salt i en tjockbottnad
kastrull. Koka upp och ror om. Lagg pa ett lock
och lat det koka i ca 10 min pa svag varme (titta
till riset da och da, det branner latt fast aven vid
lagre temperaturer.).

2. Tillsatt kardemumma, Liquigen och mjolk. Ror
om ordentligt och Lat det koka upp. Vrid ner
temperaturen sa groten precis kokar. Lagg pa ett
lock, men ldmna en glipa sa det inte kokar over.

3. Lat groten koka, men ror om ofta for att undvika
att den branner fast.

4. Om groten efter 40 minuter fortfarande ar for
L0s, lat den fortsatta koka i upp till 20 minuter
eller tills att den fatt onskad konsistens.

SERVERING

Serveras med kanel, socker och mjolk, alternativt
saftsoppa. Groten kan antingen atas direkt, forvaras
i kyl eller frysas in. Om den far for tjock konsistens
dagen efter gar det bra att rora i ytterligare lite vat-
ten eller minimjolk tills 6nskad konsistens uppstar.
Varm forsiktigt upp i mikrovagsugn.




STEKFRUKOST med FRUKTSALLAD

Antal: 1 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

100 g smd fina potatisar
1 dggvita

40 g skinka 1,6%

30 g dpple

30 g apelsin

30 g banan

30 g hallon (Gdr bra med
frysta)

2 msk MCT-olja

salt och peppar

Naringsinnehall per portion
Energi 1952 kI/472 kcal

Fett LCT 1,1g
Fett MCT 28,5 g

TILLREDNING

1.

Tvatta potatisen men behadll skalet om det ar
tunt, finskiva potatisen och stek den i MCT-oljan
tills den mjuknar och borjar bli frasig.

. Lagg ned skivad skinka i pannan bredvid potati-

sen och stek tills den blir Lagom knaprig.

. Avsluta nar skinkan och potatisen borjar bli klar,

med att kndcka agget i ett hérn av pannan och
Lat det steka. Salta och peppra alltsammans pre-
cis innan servering.

. Under tiden som maten puttrar i stekpannan,

skolj och skala apple, banan och apelsin och skar
alltsammans i tunna skivor.

. Hall upp frukten i en portionsskal och toppa med

hallonen. Om de ar frusna, varm dem forsiktigt i
en micro innan de laggs pa toppen av frukten.

. Vand upp den stekta maten pa en tallrik och

at genast.

SERVERING

Serveras garna som en helgfrukost dd man
kanske har lite mer tid att sitta ner i lugn och ro.
Komplettera med ett glas Juice eller Monogen
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ENGLISH BREAKFAST

Antal: 1 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

25 g vita bénor i tomatsds

1 daggvita

25 g farsk spenat

20 g tomat

20 g champinjoner

2 Msk MCT-olja

1 skiva italienskt bréd eller en
skiva baguette (20g)

salt och Peppar

Naringsinnehall per portion
Energi 1898 ki/458 kcal
Fett LCT 1,2g

Fett MCT 29,7¢g
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TILLREDNING

1.

Tag en stekpanna och varm pa medelhdg varme.
Lagg den farska spenaten i pannan och Lat den dra
ihop sig och fras ur den mesta overskotsvatskan.

. Skiva tomat och champinjoner.
. Hall i en matsked MCT-olja i pannan med spenat,

och lagg i svamp och tomat pa ena sidan av
pannan och dggvitan i andra. Lat det steka pd
medelvdrme.

. Tag ytterligare en stekpanna och lagg i tva

matskedar olja, stek brodet, salta och peppra.
Nar brodet ar gyllenbrunt pa bada sidor, tag upp
det och ldgg pa en tallrik, vand ned vita bonor i
pannan och varm upp dem.

. Under tiden, lagg upp gronsaker och dagg vid

sidan om brodet.

. Nar bonorna ar varma halls dessa 6ver brodet.

Servera genast.

SERVERING

Servera till exempel English Breakfast med en kopp
te med mjolk och ett glas juice.






NASTAN CROQUE MADAME

Antal: 1 portion
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

2 skivor italienskt brod

TILLREDNING

1.

W

Pensla brodskivorna med M(T-olja, bred ut sena-
pen pa en av skivorna.

. Lagg pa skinkan, lagg ihop brodet med skinkan

och dijonsenapen pa insidan. MCT-oljan inat.

. Satt pa en stekpanna pa medelvarme, hall i oljan.
. Skar ev. bort kanterna pa brodet, skar brédet

1 dggvita diagonalt till tva trianglar.
0,25 dl (mjélk 0,1%) eller 5. Doppa trianglarna i dggblandningen sa de ar
Monogen val tackta av aggblandningen. Lagg dem sedan i

stekpannan.

6. Stek pa bada sidorna ca 2 minuter och kort pa de
tre kanterna.

7. Servera med nagot gront, salta och peppra
efter smak.

20 g (1 skiva) pdldggsskinka/
kalkon kokt 1%
3 g dijonsenap
1 tsk MCT-olja
1 msk MCT-olja fér stekning
Salt, peppar

SERVERING

Gott som brunch eller mellanmal vill man kan man
ldgga en skiva tomat mellan brédskivorna men da

haller brodet samre ihop och man far vara lite mer
forsiktigt nar man vander det i stekpannan.

Naringsinnehall per portion med
minimjolk + Liquigen

Energi 2 056 kl/494 kcal
Fett LCT 2,1g

Fett MCT 19g

Naringsinnehall per portion med
Monogen

Energi 828 klJ/196 kcal
Fett LCT 064
Fett MCT 9 [ s
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GROT - Rég och dpple

Antal: 1 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

1.dl réggryn (34g)

3 dl vatten

1,5 dl rivet rétt dpple (60g)
1 krm salt

1 krm kanel

Serveringstillbehor

1 dl mjolk 0,1% + 1 tsk Liquigen
eller 1 dl Monogen/Lipistart

1 msk dppelmos

kanel

Naringsinnehall per portion
(genomsnitt)

Energi 1043 kI/249 kcal
Fett LCT 09g

Fett MCT 2,3g
Naringsinnehall med minimjolk +
Liquigen, per portion

Energi 997 kI/238 kcal

Fett LCT 0,74

Fett MCT 2449

N&ringsinnehall med Monogen
per portion

Energi 1079 kI/257 kcal
Fett LCT 10g

Fett MCT 18g
N&ringsinnehall med Lipistart
per portion

Energi 1055 kJ/252 kcal
Fett LCT 11g

Fett MCT 25¢
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TILLREDNING

1. Om man onskar en slatare grot, blanda gryn och
vatten kvadllen innan, och L3t std i kylskap.

2. Blanda gryn, vatten, salt och kanel i en kastrull,
koka pa medelvarme i ca 6 minuter.

3. Vand ned det rivna applet, koka tills applet ar
mjukt - servera tillsammans med mos och mjolk!

SERVERING

Mos och kanel kan bytas till annat tillbehor

men dpplet i groten forstarks av de tillbehoren.
Raggrot kan bli tung om man inte blandar upp
den med nagot lattare, darav rivet dpple. Har man
tillgang till det kan farska blabar eller lingon
vara gott som ersattning till det rivna applet i
samma mangd.






MANNAGRYNSGROT

Antal: 1 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 10 min

Total tid: 10 min 1. Blanda samtliga ingredienser i en tjockbottnad

kastrull.
2. Varm under omrérning da det latt branner i
botten.
INGREDIENSER 3. Lat sjuda tills 6nskad konsistens uppnatts,
1 dl mannagryn ca 4-5 min.
2 dl vatten
3 msk skummjolkspulver 1%
SERVERING

1 tsk Liquigen
salt Serveras med till exempel sylt och mjolk, eller
med kanel och dpple

Naringsinnehall per portion

Energi 1531 kl/367 kcal

Fett LCT  13g

Fett MCT  24g
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SMOOTHIES

Antal: 1 portioner
Tillagningstid: 5 min
Total tid: 10 min

+ over natten forberedelse

INGREDIENSER

2 dl mjéol 0,1% (Eller Monogen/
Lipistart)

1 st dggvita

2 msk ljus psylliumfré (ldgg

i mjolken i kylskdpet kvillen
innan sd de sviller)

1 dl frysta bldbdr

25 g banan (1/4 st)

1 msk Liquigen

Recept variation (ersdtter
bldbadr)

1 dl frysta hallon eller

1 dl rysta jordgubbar eller
1 dl frysta korsbdr

1 dl fryst ananas

Naringsinnehall per portion,
i genomsnitt

Energi 2223 kJ /568 kcal
Fett LCT 29g

Fett MCT 7,3 g
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TILLREDNING

1. Blanda ned psylliumfron i mjolken, satt in i
kylskap och L3t std dver natten. (Har man glomt
detta sa gar det att ldgga i dem som de ar i steg
tva, men da blir konsistensen losare pa dina
Smoothies, och man far lite tuggmotstand av
frona.)

2. Blanda samtliga ingredienser i en mixer, eller
anvand bagare och stavmixer. Blanda under 2-3
minuter och servera omgaende.

SERVERING

Ar ett gott alternativ att nyttja innan traning och
inte bara till frukost. Behdver man inte sa mycket
fiber sa uteslut psylliumfro. Bor drickas omgaende.









MELLANMAL

Vid betaoxidationsdefekt har man oftast regelbundna, fasta mattider.
Behover man mat mellan dessa racker for det mesta frukt och gron-
saker som extra mal. Om man ar ute och ar aktiv kan ett alternativ
vara en matigare juice med MCT-olja eller Liquigen tillsatt, for att fa
en stabilare energikalla. Har foljer dven recept som kan passa som
matigare mellanmal eller som Lunch.



BAKAD POTATIS med kidneybénor

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

2 st bakpotatis ca 400g

30 g bladselleri

70 g kokta avrunna kidney-
bonor 0,6%

30 g purjolok

140 g minikeso 0,2%

1 msk MCT-olja

salt, peppar, chiliflingor

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2778 kl/672 kcal
Fett LCT 33g

Fett MCT 14,3 g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1 389 kJ/336 kcal
Fett LCT 1,7g

Fett MCT 72g
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TILLREDNING

1. Sla in bakpotatisen i folie och baka i ca 40 minuter
eller tills potatisen ar mjuk pa 225 grader i ugn.

2. Finhacka bladsellerin och finstrimla purjoloken.

3. Blanda bladselleri, purjolok, kidneybonor, keso
och M(CT-olja. Smaka av med salt, peppar och
chili-flingor efter onskad hetta.

4. Veckla upp folien kring den fardiga potatisen.
Skar ett kryss i mitten. Tryck till underifran sa
att potatisen dppnar sig som en tulpan. Hall pa
fyllning och at omgaende.

SERVERING

Bakpotatisen kan goras innan och varmas en
kortare stund i mikrovagsugn utan folie om man
onskar ata potatisen som till exempel en snabb
lunch. Roran haller sig 2-3 dagar i kylskap.






BAKAD POTATIS med soltorkad tomat och nétrulle

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

2 st bakpotatis ca 400g

20 g schalottenlok

5 g fryst eller farsk persilja
30 g blotlagd soltorkad tomat
100 g minikeso 0,2%

40 g rokt notrulle 1,8% (eller
liknande mager pdldggskott)
1 msk MCT-olja

10 g ugnsbakad vitlok

salt & peppar
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Néringsinnehall for hela receptet

Energi 2865 kJ/689 kcal
Fett LCT 269
Fett MCT 14,3 g

Naringsinnehall per portion
Energi 1433 kl/344 kcal
Fett LCT  26¢g

Fett MCT 72g

MELLANMAL

TILLREDNING

1.

Sla in bakpotatisen i folie och baka i ca 40 mi-
nuter eller tills potatisen ar mjuk pa 225 grader
i ugn. Lat vitloken mjukna i ugnen med skal pa
samtidigt, tar ca 10-15 min.

. Finhacka tomaten, Lok och notrulle.
. Blanda tomat, Lok, notrulle, MCT-olja, persilja och

minikeso, pressa den ugnsbakade vitloken och
blanda samman ordentligt.

. Smaka av med peppar och salt.
. Veckla upp folien kring den fardiga potatisen.

Skar ett kryss i mitten. Tryck till underifran sa
att potatisen dppnar sig som en tulpan. Hall pa
fyllning och at omgaende.

SERVERING

Bakpotatisen kan goéras innan och varmas en
kortare stund i mikrovagsugn utan folie om man
onskar ata potatisen som till exempel en snabb
lunch. Roran haller sig 2-3 dagar i kylskap.






ENERGYBARS

Antal: 10 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

150 g mjuka dadlar, 0,4%
100 g maizenastdrkelse
50 g rdggryn 1,4%

15 g vaniljsocker

15 g Oboy-pulver

0,5 dl MCT-olja

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 6293 kl/1505 kcal
Fett LCT 264
Fett MCT 475 g

N&ringsinnehall per portion
Energi 629 klJ/151 kcal
Fett LCT 03g
Fett MCT 48g
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TILLREDNING

1.

Karna ur dadlarna och lagg dem i en matberedare
eller mixer.

. Hall pa vaniljsocker, raggryn, maizena, Oboy-pulver

och olja.

. Kér matberedaren tills ingredienserna har finforde-

lats och blivit en kraftig deg.

. Lagg upp bakplatspapper pa bordet forma degen

till en platt fyrkant och pudra den med ordentligt
med Maizena sa ytan blir silkig. Vand pa degen och
gor likadant pa andra sidan.

. Skar upp degen i 10 lika stora delar, och sla in dem

en och en i folie eller forvara dem i plastburk i
kylskdpet tills de skall brukas.

SERVERING

Bra att ta till dessa som nédmat vid langre
vandringsturer och camping. De haller sig mycket
val i rumstemperatur om de dr inslagna i folie.

| kylskap ar de hallbara upp till en manad om
hygienen vid tillagningen varit god.






NASTAN MANNAFRUTTI

Antal: 8 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

4 msk mannagryn
2 dl mjolk

1 msk socker

1 tsk vaniljpulver
1 msk Liquigen

1 st aggvita

1 krm salt
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Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1579 kI/378 kcal
Fett LCT 0,7g

Fett MCT 73g

N&ringsinnehall per portion
Energi 197 kl/47 kcal
Fett LCT 014

Fett MCT 09g

MELLANMAL

TILLREDNING

1. Hall mannagryn, socker, vaniljpulver, Liquigen, agg-
vita, salt och mjolk i en kastrull.

2. Vispa samman ordentligt och satt sedan pa varmen.

. Lat koka upp under omroring, koka i 4 minuter.

4. Lagg upp massan i atta sma formar tillexempel
muffinsformar. Pensla ordentligt med MCT-olja om
formen inte ar non-stick.

5. Baka i ugnen i 15 minuter pa 175 grader.

6. Lat svalna i formarna innan de flyttas.

WN

SERVERING

Goda med sylt eller bar. Kan atas som kallt mellan-
mal pa utflykter eller varmda. (Pdminner om en
pudding i formen sa behdver forvaras en och en.)



SWEET BEAN BUN - Asiatiskt dngat brédknyte

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

125 g kidneybénor kokta
(avrunna)

1 msk MCT-olja

1 msk florsocker

1 tsk vaniljsocker

1 msk Maizena

Bun

2,5 dl vetemjél
2 tsk bakpulver
1 tsk socker

1 msk MCT-olja
1 dl vatten

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4392 kJ/1053 kcal
Fett LCT 38g

Fett MCT  285¢g

Naringsinnehall per portion
Energi 1098 kJ/263 kcal
Fett LCT 1,0g

Fett MCT 71g

TILLREDNING

1. Hall bonor, MCT-olja, florsocker och vaniljsocker
samt maizena i en bunke.
2. Anvand en stavmixer och mixa bonrdran till en
riktig slat rora.
Bun
3. Lagg vetemjol, bakpulver, socker, MCT-olja och vat-
ten i en bunke. Knada med en slev till en slat deg.
4. Ta upp degen och fortsatt knada tills degen
haller val samman.
. Skar degen i fyra lika stora delar.
. Varje del rullas till en rund bulle.
Platta ut bullen till en diameter pa 1 decimeter.
. Lagg en fjardedel av bonrdran i mitten pa den
platta degen. Och nyp ihop degen runt bonroran.
9. Blot ned ett bakplatspapper och vik och lagg pa
ett dessertfat. Lagg en av bonbullarna med den
nypta delen nedat pa bakplatspapperet.
10.Fukta bullen och stall in fatet med den i mik-
rovagsugn och kor pa 900 Wi en minut.
12.Bdnbullarna &r klara att dtas. Ovriga Been Buns
kan forvaras ovarmda i kylskap upp till en vecka.

0 N Oy L

SERVERING

Testa dig fram till lagom tid i mikrovagsugn da det kan
skifta mellan olika ugnar. Nar brodet val ar varmt bor det
atas omgaende. Tank pa att fyllningen kan bli valdigt

varm sa var observant da den tas ur mikrovagsugnen.
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SALLADER

Sallader gar att variera i odndlighet, dock kan energiinnehallet
bli val lagt om man inte tillsatter extra fett och kolhydrater. Darfor
behdver man lagga till nagot som innehaller lite mer starkelse,
samt exempelvis en dressing med MCT-fett.

Bra tips nar man bygger upp en sallad for att fa med mer
kolhydrater ar:

e Fritera till exempel en bit kyckling, eller en stdrkelserik gronsak
som sétpotatis eller potatis i maizena eller vetemjél, och ldgg
uppskivad pad salladen

» Koka pasta, nudlar eller ris och ldgg i salladen

e Ldgg till kall kokt potatis

e Frukt dr underskattat i sallader, de ger energi och
mer smak

e Stek brodkrutonger i MCT-olja och ldgg i

* Olika typer av linser och bonor ger bdde protein och kolhydrater.
Obs! Kika pd innehdllsforteckningen, for det finns mdnga jdttebra
och ndgra mindre bra. Svarta-, borlotti- och vita bénor dr bra
alternativ till exempel.



ASIATISK BIFFSALLAD

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

250 g lovbiff 1,6% fett
50 g salladslok

15 g koriander fdrsk
10 g ingefira firsk
100 g glasnudlar

15 g chili Rod

15 g vitlok

2 msk MCT-olja

150 g Pak choy

2 msk mushroom soy
2 msk fisksds 0%

Dressing

0,5 dl limejuice

1 tsk fisksds 0%

1 tsk rorsocker

1 tsk japansk soya

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 4620 kJ/1096 kcal
Fett LCT 50g
Fett MCT 28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1540 kJ/365 kcal
Fett LCT 1,7g

Fett MCT 9,5¢g
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TILLREDNING

1.

7.

Strimla Lovbiffen mycket tunt och stek i MCT-oljan
tills kottet fatt farg.

. Blanda i fisksas, mushroom soy, vitlok, ingefara och

stek ytterligare 3 minuter.

. Under tiden, koka upp vatten och lagg i glasnud-

larna. Dra ifran och lat nudlarna dra i vattnet enligt
anvisningar pa paketet.

. Strimla chili och salladslok (anvand garna delar av

den grona stjalken pa salladsloken da det ger en
trevlig smak) vand ned detta i den strimlade varma
biffen. Dra den fran spisen sa den far svalna.

. Strimla Pak Choy och hall hett vatten 6ver sa

den mjuknar.

. Hall nudlar och Pak Choy i en stor skal och hall over

den strimlade biffblandningen.
Klipp koriandern och hall ver den i skalen ocksa.

Dressing

1.

Pressa lime och ror ihop 0,5 dl med fisksas, ror-
socker och japansk soya.

. Hall blandningen over biffsalladen och rér om

ingredienserna sa de blandar sig val.

. Servera genast som en ljummen sallad eller for-

vara i kylskap och at senare da den svalnat.

SERVERING

Om man inte gillar att ata kallt kott kan ratten
varmas. Vill man ha mer dressing till kan man
komplettera med sweet chili s3s som hittas i manga
vdlsorterade matvarubutiker. Titta tva ganger pa
forpackningen sa att valet faller pa sorten utan fett.






EXOTISK SALLAD

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

0,5 dl limejuice
40 g dadlar

0,5 msk rorsocker
1 msk MCT-olja
60 g fikon

30 g silverlék
100 g gurka

50 g salladsdrtor
50 g sproda blad
salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1637 kI/393 kcal
Fett LCT 0,8g

Fett MCT 143g

Naringsinnehall per portion
Energi 818 kJ/197 kcal
Fett LCT 044
Fett MCT 72g
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TILLREDNING

1.

Tarna fikon och karna ur dadlarna och lagg dem
i en skal.

. Hall limejuice, MCT-olja och rorsocker 6ver dad-

lar och fikon lat dessa marinera i ca 10 minuter.
Hacka kuber av gurkan och lagg i en storre
salladskal.

. Skolj bladen och hall éver i samma skal.
. Skiva silverloken tunt, kanns den vass i smaken

kan man lagga den skivad i en separat skal med
kallt vatten en stund sa lakas smaken ut och den
blir snallare.

. Skolj salladsartor och skdar dem pa diagonalen

och lagg ovanpa bladen.

. Hall over marinaden, fikonen och dadlarna over

blad och gurkblandningen och blanda val.

SERVERING

En mycket god sallad att ata till salt eller grillad
mat eller som en festlig exotisk forratt.






FANKAL- & CITRUS SALLAD

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

50 g manchésallat
50 g fankdl

50 g bongroddar

15 g silverlék

100 g blodgrapefrukt

Dressing

2 msk vitbalsamvindger
1 msk japansk soja

1 msk MCT-olja

1 g dijonsenap

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 987 kl/237 kcal

Fett LCT 06g
Fett MCT 14,3 g

N&ringsinnehall per portion
Energi 493 kJ/119 kcal

Fett LCT 03g
Fett MCT  72g
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TILLREDNING

1. Lagg Manchésallaten i en djup skal.

2. Skiva fankdlen mycket tunt och lagg i skdlen.

3. Lagg bongroddarna i skalen.

4. Skar bort det vita tradiga skinnet fran blodgra-
pen och skdr i lagom bitar. Lat overbliven saft
fran grapen folja med ner i salladsskalen.

Dressing

1. Blanda vinager, soja, MCT-olja och senap
ordentligt. Vand ned over gronsakerna.

2. Smaka av med salt och peppar.

SERVERING

Mycket frasch sallad som passar bra till skaldjur
och ljus latt angad eller grillad vit fisk eller som
forratt.






GRON SIDESALLAD

Antal: 2 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

. . 1. Skolj och strimla salladen fint.
Total tid: 15 min 2. Skélj’ och karna ur och tarna dpplet.
3. Skolj och tarna gurkan.
4. Skoélj och finskiva selleri och purjolok.
INGREDIENSER 5. HéllJbéngroddar och ovriga sgllajdsingredienser i
50 g isbergssallad en djup skal och blanda val.
50 g gront dpple
50 g gurka Dressing
10 g selleri 1. Blanda ci'Eronjuice, MC(T-olja, dijonsenap och
15 g purjolék honung val.

2. Vand ned dressingen over salladen.
3. Smaka av med salt och peppar.
4. Hall upp pa portionsfat.

15 g bongroddar

Dressing

2 msk citronjuice

1 msk MCT-olja SERVERING

1 g dijonsenap

5 g honung Fargen pa salladen ar valdigt gron men smaken

syrlig och rik. Kan vara trevlig att inleda en maltid
med men fungerar dven val som tillbehor till de
flesta ratter.

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/ﬂ@ WMWW

Energi 1347 kI/326 kcal
Fett LCT 0,3 g ............................................................................................................
Fett MCT 28,5g

N&ringsinnehall per portion
Energi 674 kl/163 kcal
Fett LCT 0,24

Fett MCT 14’3 g ............................................................................................................
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LJUMMEN POTATISSALLAD

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

200 g potatis

20 g purjolok

70 g cocktailtomater
40 g sockerdrtor

30 g morot

100 g sparris

Dressing

3 msk vitvinsvindger

30 g grdslok

2 msk MCT-olja

3 g grovkornig senap 10%

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1637 kJ/393 kcal

Fett LCT 08¢
Fett MCT 14,3 g

Naringsinnehall per portion
Energi 818 klJ/197 kcal

Fett LCT  04g
Fett MCT  72g

70 SALLADER

TILLREDNING

1. Skrubba, och dela potatisen i kvartar. Koka
potatisen men lamna kvar skalet pa nypotatis
och ekologisk potatis. Koka enligt anvisning pa
paketet eller i ca 15 minuter.

2. Skolj och skar bort den nedersta tredjedelen av
sparrisen. Skdr sparrisen i 2 centimeter langa
delar och koka den kort i 2-3 minuter i latt saltat
vatten. Hall av vattnet och L3t den svalna.

3. Skiva purjoloken och moroten i mycket tunna
skivor.

4. Dela cocktailtomaterna i halvor.

5. Blanda samman alla ingredienserna i en djup
skal.

Dressing

1. Blanda vitvinsvindger, finklippt graslok, MCT-olja
och grovkornig senap.

2. Hall dressingen over salladen och blanda val.

SERVERING

Servera ljummen eller sval,som sidoratt till kott
eller fisk eller valj att rora ned bonor och at som
det ar som huvudratt.






INTENSIV TOMATSALLAD

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

200 g korsbdrstomater
40 g rodlék
40 g basilika

Dressing

2 msk rod balsamvindger
1 msk MCT-olja

1 tsk honung

salt och peppar
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Naringsinnehall for hela receptet

Energi 1558 kl/377 kcal
Fett LCT 05¢g
Fett MCT 285g

N&ringsinnehall per portion

Energi 779 kJ/189 kcal

Fett LCT 03¢

Fett MCT 14,3 g
SALLADER

TILLREDNING

1.

Satt ugnen pa 100 grader. Skolj tomaterna och
lagg dem pa en ugnsfast form.

. Nar ugnen kommit upp i varme lagg in tomater-

na i ca 10 minuter i ugnen de skall varmas upp
men inte spricka.

. Skiva rodloken tunt, lagg i vatten om den ar for

skarp i smaken.

. Klipp eller skiva basilikan tunt.
. Nar tomaterna svalnat lagg de hela tomaterna,

den avtorkade tunt skivade rodloken och den
klippta basilikan i en skal.

Dressing

1.

2.

Blanda vinager, MCT-olja, och honung ordentligt
vand ned 6ver tomaterna.
Smaka av med salt och peppar.

SERVERING

Mycket intensiv tomatsmak, at till pasta eller andra
italienskinspirerade ratter. Eller prova till exempel
en dubbel portion tillsammans med 100 g borlotti-
bdnor och ett vitloksbrod.






LJUMMEN RODBETSSALLAD

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

250 g rodbetor

1 tsk timjan

40 g salladslok

50 g haricoverts

10 g bladpersilja

50 g blandade grona
spréda blad

Dressing

200 g Skyr 0,2% eller annan
naturell ldgfettyoghurt

3 g vitlok

1 msk honung

1 msk citronjuice

1 msk MCT-fett

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2 096 kJ/500 kcal

Fett LCT 09g¢
Fett MCT 14,3 g

N&ringsinnehall per portion

Energi 1 048 kJ/250 kcal

Fett LCT 05g
Fett MCT  72g

74 SALLADER

TILLREDNING

1.
2.
3.

Skrubba och koka rodbetor eller kop forkokta.
Skala och tarna rodbetorna och 13t de svalna.
Skar av dndarna pa haricotsvertsen, skar dem i
centimeter ldnga delar och koka dem i 5 minuter.
Hall bort vattnet och Lat de svalna.

. Skiva salladsloken och klipp bladpersiljan fint.
. Blanda samtliga ingredienser i en djup skal

tillsammans med bladen.

Dressing

1.

Blanda Skyr, pressad vitlok, honung, citronjuice
och M(CT-olja.

. Blanda ned dressingen forsiktigt i rodbetorna

och smaka av med Salt och peppar.

. Lat std en stund innan servering sa dressingen

hinner satta sig.

SERVERING

Kan atas som den ar eller som sidoratt till vegeta-
risk- kott-, eller fiskratter.






LYXIG KYCKLINGSALLAD

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

200 g couscous
130 g grona blad
400 g tomat

200 g kycklingfilé
20 bresaola (1,3%)
30 g baguette

3 msk MCT-olja
20 g silverlok

30 g gurka

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 6331 klJ/1520 kcal
Fett LCT 51g
Fett MCT 428¢g

Naringsinnehall per portion
Energi 2110 kJ/507 keal
Fett LCT 1,7g

Fett MCT 143g

76 SALLADER

TILLREDNING

1.

Varm tomaterna i ugnen pa 50 grader i ca 10
minuter (tomaternas smak kommer fram tydligare
da de ar latt varma).

. Skar bort allt synligt fett fran kycklingfilén och

strimla varje filé pa langden i tre delar. Koka
filéerna i lattsaltat vatten i ca 10 minuter, eller
tills de ar genomkokta.

. Strimla bresaolaskivorna tunt och skar tunna

skivor av baguetten. Stek baguett och bresaola
knaprigt i en stekpanna i MCT-oljan. Salta och
peppra om sa onskas.

. Skar tomaterna i fylliga ojamna bitar, lagom att

stoppa i munnen.

. Koka couscousen enligt anvisning pa paketet

men ersatt smor och olja med M(CT-olja.

. Skiva silverloken tunt och tarna gurkan.

Blanda, couscous, tomater, silverlok, grona blad
och gurka i en bunke.

. Ta fram tre tallrikar, lagg upp salladen pa faten,

lagg kyckling ovan och toppa med krispig bagu-
ette och bresaola. Servera pd en gang.

SERVERING

Grundsalladen kan sparas till nasta dag. Forvara kyckling
separat och stek upp baguette och bresaola pa nytt.
Servera med gron MCT-olja om du onskar mer dressing.






POTATIS- & PRIMORSALLAD

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

60 g potatis

60 g gul paprika

40 g haricots verts

20 g primorlok eller silverlok
60 g knippmorotter

Dressing

10g tomatpuré 0,5%

1 msk kokspad fran mordtterna
10 g oregano

1 tsk honung

1 g grénsaksbuliong torr 3%

1 msk vitvinsvindger

1 msk MCT-olja

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 1224 kJ/295 kcal
Fett LCT 16g
Fett MCT 14,3 g

N&ringsinnehall per portion
Energi 612 kI/147 kcal
Fett LCT 08¢
Fett MCT 72g

78 SALLADER

TILLREDNING

1. Skrubba och dela potatisen i kvartar, koka
potatisen. Lamna kvar skalet pa nypotatis och
ekologisk potatis. Koka enligt paket eller i ca 15
minuter.

2. Skrubba och dela moroétterna i lagom stora delar
och ldgg ner i potatisvattnet da det ar ca 7 minuter
kvar av koktiden.

3. Skolj och skar bort andarna pa haricot vertsen
och dela dem i centimeterlanga delar, lagg ned
dem i kokvattnet da det ar ca 5 minuter kvar.

4. Skiva paprikan i lagom stora atbara delar och
ldgg i en skal.

5. Hall av kokvattnet fran grénsakerna men spara
en liten skvatt till dressingen.

Dressing

1. Blanda tomatpuré, kokspad, oregano, honung,
gronsaksbuljongpulver, vitvinsvindger, MCT-olja
och smaka av med salt och peppar.

2. Blanda ned dressingen i de avsvalnade gronsa-
kerna och servera.

SERVERING

Servera ljummen eller sval som sidoratt till kott eller
fisk. Man kan valja att rora ned bonor i den och dta
som huvudratt.



PARON- & SKINKSALLAD

Antal: 1 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

60 g spenat

30 g skinka (pdldggsskinka
1,1%)

50 g pdron

20 g charlottenlék

1 msk MCT-olja

Dressing

1 tsk muskovadoocker
0,5 msk rodvinsvindger
1 msk balsamvindger

1 msk MCT-olja

Naringsinnehall per portion
Energi 1541 kI/373 kcal

Fett LCT 0649
Fett MCT 28,5 g

TILLREDNING

1. Strimla skinkan och stek den i en msk
MCT-olja tills skinkan ar knaprig.

2. Skolj spenatbladen och ldgg ut dem pa en

tallrik.

Skiva och karna ut paronet.

4. Skiva schalottenloken tunt.

5. Lagg paron och schalottenlok om lott ovanpd
spenaten och stro pa skinkan oOverst.

W

Dressing

1. Blanda muskovadosocker, rodvinsvinager,
balsamvinager och MCT-olja.

2. Hall dressingen dver salladen och servera genast.

SERVERING

Salladen kan adtas som forratt, eller serveras med
ett vitloksbrod for att bli mer matig.

SALLADER 79



SOT RAKOST

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

60 g kdlrabbi

60 g morot

60 g zucchini

60 g blomkdl

60 g broccoli, blancherad
25 g schalottenlék

20 g bladspenat

Dressing

0,75 dl pressad apelsinjuice

1 msk vitvinsvindger

1 g torrt grénsaksbuljongspulver
2 msk MCT-olja

salt och peppar

80

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 1618 kJ/390 kcal
Fett LCT 08¢
Fett MCT 28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 404 kJ/98 kcal
Fett LCT 0,24

Fett MCT 719

SALLADER

TILLREDNING

1. Skolj och skala och riv kalrabbin grovt.

2. Skolj och skala och riv morot fint.

3. Skolj och skar tunna strimlor eller nyttja en
zuccinispiraliser eller en mandolin for att skapa
langa spagettistran av zuccinin.

4. Skiva schalottenloken tunt.

5. Blanda spenaten och 6vriga rakostingredienser i
en djup skal.

Dressing

1. Pressa apelsin och blanda tillsammans med vit
balsamvinager, gronsaksbuljongpulver, MCT-olja
och smaka av med salt och peppar.

2. Blanda ned i rdkostblandningen.

SERVERING

Rakosten ar blot och bor serveras i en nagot
djupare skal. Den kan vara en sidosallad eller
komplement till annan mat sa som grillat kott,
fisk eller annat.



il







SOPPOR

En stor variation av gronsaker, kott eller fisk kan anvandas och bli en god
soppa. For att gora en bra kramig bas kan man arbeta med olika redskap.
En stavmixer kan till exempel gora den helt slat.

Soppa ar ett bra alternativ till varmt mellanmal, som kan tas med i en
termos. Nedanstaende soppor kan med enkla tilldgg bli bra mellanmal. Om
man ror ner en eller tva dggvitor och valfri finhackad gronsak har man en
komplett maltid.

Tillsatt garna en till tva msk Liguigen eller MCT-olja per portion for en
energirikare maltid.

Har presenteras bra baser for att fa ett kramigt soppresultat. Experi-
mentera garna med forhallandet vatska och nedan ingredienser for
att testa dig fram till den konsistens som du sjalv bast gillar:

e 1 msk vetemjol + 1 msk MCT-olja, frds forsiktigt i en djup kastrull och
tillsdtt vatska. Ldt bubbla upp bra for mjolkbaserade soppor

[0k av olika sorter: hacka fint, frds i MCT-olja tills de ser svettiga ut men inte
dr brdnda, tillsdtt vétska och anvdnd stavmixer

* Potatis, palsternacka, sétpotatis, jorddrtskocka eller svartrot: vdlj valfri rot.
Skala och koka upp tills de dr klara, spara kokvattnet och puréa vald rot.
Tillsdtt kokvattnet och mer vitska tills du har fdtt dnskad krdmighet pd
soppan.

e Linser: koka upp dem tills de mjuknat, hdll av vattnet och puréa
linserna, samt tillsdtt valfri buljong tills dnskad tjocklek uppndtts.
Ett annat tips dr att koka linserna ldnge, 45 min eller dnnu ldngre, sd
faller de sonder till en krdmig konsistens med lite nétig smak.



BLOMKALSSOPPA med bacon och persilja

Antal: 1 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

180 g blomkdl

3 dl vatten

1 tsk (3g) gronsaksbuljongpulver
2 msk skummjélkspulver 1%
eller Monogen

10 g persilja

40 g (2 st) skivad kokt smorgds-
skinka/kalkon 1%

1 msk MCT-olja

salt och peppar (ej for barn
under 1 dr)

Naringsinnehall for receptet med
skummijolkspulver

Energi 1114 kI/266 kcal
Fett LCT 09g

Fett MCT 14,3 g
Naringsinnehall for receptet med
Monogen

Energi 1244 kJ/298 kcal
Fett LCT 1,2g

Fett MCT 16,2g

84 SOPPOR

TILLREDNING

1. Koka blomkal i vatten med buljongpulvret ca 7 min.

2. Under tiden, strimla skinkan och stek knaprig i
oljan.

3. Nar blomkalen mjuknat hall av buljongen i en
separat bunke, hall 6ver skummijolkspulvret dver
blomkalen och mixa med en stavmixer och till-
satt buljongen tills 6nskad konsistens pa soppan
uppstar. Lat sjuda upp.

4. Finklipp persiljan.

5. Hall éver soppan i djup tallrik, strossla bacon
och persilja.

6. Salta och peppra efter smak.

SERVERING

Kan frysas i portionsforpackning utan bacon och
persiljan som bor goras vid serveringstillfallet.






MAJSSOPPA MED KYCKLING

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

100 g kycklingfilé

280 g majs (fryst eller burk)
50 g gul Lok

5 g vitlék

2 msk MCT-olja

2 msk Maizena

5 dl honsbuljong (1 tdrning)
1 tsk tabasco (kan uteslutas for
en sndllare soppa)

10 g persilja

salt, peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3268 kI/785 kcal
Fett LCT  52g

Fett MCT  28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1634 kl/393 kcal
Fett LCT 2,69

Fett MCT 143g

86 SOPPOR

TILLREDNING

1. Hacka Lok och vitlok, stek mjuka i stekpanna.

2. Skar upp kycklingen i sma kuber, lagg ner i
pannan med loken och stek forsiktigt utan att
den tar farg.

3. Lagg over ingredienserna i en djup kastrull, hall
pa majs, maizena, tabasco och sist honsbuljong.
Koka upp under omrorning.

4. Eventuellt for en kramigare konsistens, anvand
en stavmixer och mixa delar av soppan till
onskad konsistens.

5. Tillsatt persilja och smaka av med salt och peppar.

SERVERING

Fungerar utmarkt att frysa eller spara och varma
upp fran kylskap inom ett par dagar.






MOROTSSOPPA MED CHILI

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

500 g morot

25 g gul ok

5 g vitlok (1 klyfta)

1 msk MCT-olja

10 g réd chili, urkdrnad

5 dl hénsbuljong (1 tdrning)
1 msk Liquigen

10 g farsk timjan

salt, svart peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1892 kl/454 kcal
Fett LCT 45g

Fett MCT 21649

Naringsinnehall per portion
Energi 946 kl/227 kcal
Fett LCT 2,3 g

Fett MCT 108g

88 SOPPOR

TILLREDNING

1. Skala och skar mordtter i skivor, hacka Lok och
vitlok, finhacka chilin.

2. Fras Lok och vitlok mjuka i MCT-oljan i djup kast-
rull, tillsatt chili och morotter.

3. Fras nagon minut och tillsatt sedan honsbuljong-
en. Koka i ca 10 minuter eller tills de ar mjuka.

4. Tillsatt Liquigen och mixa soppan slat. Smaka av
med salt och peppar.

SERVERING

Hall upp i tallrik och stro farsk timjan ovanpa.






BORSJTJ - RODBETSSOPPA

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

300 g radbetor

75 g vitkal

2 msk MCT-olja

50 g gul Lok

7,5 dl vatten

1,5 kub kottbuljong 0,5%
1 lagerblad

1 msk vindger
svartpeppar, salt

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 2071 kJ/501 kcal
Fett LCT 4.2g
Fett MCT  28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 690 kJ/167 kcal
Fett LCT 1494
Fett MCT 9,5¢g

20 SOPPOR

TILLREDNING

1. Skala morot och rédbetor. Hacka rodbetorna
(spara en halv), loken, mordétter och vitkal.

2. Fras gronsakerna i MCT-oljan. (Riv den halva
overblivna rodbetan pa ett rivjarn och hall i
soppan strax innan servering.)

3. Hall over vatten och buljongtarningar, samt
lagerblad. Lat koka upp under omrérning. Sank
och lat soppan sjuda i 20-30 minuter tills gron-
sakerna ar ordentligt mjuka.

4. Smaka av med salt, peppar och vinager.

SERVERING

Servera med en klick kvarg, och farsk timjan.






RAKSOPPA MED SAFFRAN & FANKAL

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

200 g rdkor utan skal
2 msk MCT-olja

3 schalottenldk

1 tsk tomatpuré

4 dl fiskbuljong 0,6%
100 g potatis

50 g fankal

2 msk vit balsamvindger
1,5 msk Liquigen

20 g dill

0,5 krm saffran

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3355 kJ/810 kcal

Fett LCT 35g
Fett MCT 39,5g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1 678 kl/405 kcal

Fett LCT  1,75¢g
Fett MCT 19,8¢g

92 SOPPOR

TILLREDNING

1. Om man anvander farska rakor, skala dessa och
stall svalt. Om man anvander frysta rakor beho-
ver dessa tinas langsamt forst. Se instruktioner
kring att tina pa forpackningen.

2. Skala och hacka potatis i halv centimeter stora
kuber. Hacka Lok i strimlor. Skar fankal i medel-
stora bitar.

3. Frds potatis, Lok och fankal i MCT-oljan tills det
fatt farg.

4. Hall fiskbuljong, Liquigen, tomatpuré, saffran
och vit balsamvinager i en gryta. Lat koka upp
och hall i de frasta gronsakerna.

5. Koka samman tills potatisen mjuknat. Hall pa
dill och rér om.

6. Hall upp 100 g rakor per tallrik. Skeda upp
soppa over rakorna och at pa en gang.

SERVERING

Italienskt rostat brod blir gott att doppa i soppan.






SLAT TOMATSOPPA

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

400 g tomater (tomatkross)
2 tsk tomatpuré

1 msk MCT-olja

50 g gul Lok

2 dl vatten

4 msk mjolkpulver 1 %

2 tsk Liquigen

10 g gronsaksbuljongpulver
svartpeppar, salt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1622 kl/389 kcal
Fett LCT 1,1g

Fett MCT 19,2g

Naringsinnehall per portion
Energi 811 kJ/194 kcal
Fett LCT 0,64
Fett MCT 9,64

94 SOPPOR

TILLREDNING

1. Hacka loken fint och stek i MCT-olja.

2. Farska tomater hackas i bitar. Lagg Lok, tomater,
tomatpuré, vatten, Liquigen och buljongpulver i
en gryta. Ror tills buljongen har blandat ut sig.
Koka upp och sank till soppan sjuder.

. L3t sjuda tills tomaterna mjuknat ca 5 minuter.

4. Tillsatt mjolkpulver och mixa soppan med stav-

mixer. Smaka av soppan om tomaterna inte var
tillrackligt sota kan man tillsatta upp till 1 tsk
honung. Smaka av med salt och peppar.

5. Hall upp soppan och pudra med torkad basilika

eller oregano.

WN

SERVERING

Servera garna med vitloksbrod se separat recept.






GRON ARTSOPPA med pepparrotskvarg

Antal: 1 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

Total tid: 15 min 1. Finhacka gul ok, stek den i 3 tsk olja tills den

mjuknat.
2. Hall pa vatten och buljongpulver och artor, lat
koka i ca 5 min.

INGREDIENSER

3. Hall av halften av vattnet och tillsatt mjolkpulver.
125 g gréna drtor 4. Mixa blandningen och tillsatt buljongvattnet
25 g gul 6k lite i taget tills onskad konsistens nas.
2 msk skummjélkspulver eller 5. Lat sjuda upp pa svag varme.
Monogen 6. Under tiden blanda kvarg med 1 tsk olja och
10 g gronsaksbuljongpulver 2,2% p(e"pparroten. L o

7. Stall av soppan fran varmen och blanda i lime-
4 dl vatten Uicen
4 dl kvarg J ’

8. Hall upp soppan i en djup tallrik, klicka i kvargen

4 tsk MCT-olja och at pd en gang.

0,5-1 tsk finriven fdrsk pepparrot
1 tsk pressad lime
SERVERING

At pa en gang servera garna med vitloksbrod.

Naringsinnehall for receptet med gﬂ/ﬂ@ MWW

skummijolkspulver

Energi 2496 KI/60L KCAl [ ettt e eeen
Fett LCT 18g

Fett MCT 19g

Naringsinnehall for receptet med

MONOGEN e
Energi 2626 kl/632 kcal

Fett LCT 2,1g

Fett MCT 211 [ o

926 SOPPOR






SOTPOTATISSOPPA - ingefiira och gurkmeja

Antal: 3 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 40 min

Total tid: 60 min 1. Lagg in sotpotatisen hel i ugnen med skal.

Ugnsbaka i ca 20 minuter eller tills potatisen ar
mjuk pa 225 grader i ugn.
2. Finhacka loken och stek i MCT oljan tills Loken

INGREDIENSER X N

far en gyllengul farg.
Ca 3 sotpotatisar ca 350 g 3. Blanda ned loken, riv ingefdran fint och hall pa
5 dl kycklingbuljong 0,25% buljongen och gurkmeja i en stor kastrull.
140 g hackad gul 16k 4. Nar potatisen ar klar, skala av skalet och skar
10 g férsk ingeféra potatisen i stora bitar och lagg i grytan med

ovriga ingredienser.

5. Anvand en stavmixer och mixa ingredienserna
till en slat soppa. Lat puttra pa svag varme i ca
5 minuter.

. Smaka av med salt och peppar. Var dock forsik-
tig med saltet da kycklingbuljongen kan vara
salt nog.

7. Servera omgdende med brod eller som den ar.

5 tsk-1 tsk torkad malen gurkmeja
2 msk MCT-olja
1 msk Liquigen
salt & peppar 6

SERVERING

Soppan kan forvaras ett par dagar i kylskap eller
frysas in i portionsforpackningar.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/ﬂ@ WMWW

Energi 2997 K/ 723 kcal
Fett LCT 4,1 g ............................................................................................................
Fett MCT 358¢g

NEringsinnehdll per Portion || ettt
Energi 1499 kJ / 362 kcal

Fett LCT 21g

Fett MCT 17’9 g ............................................................................................................

98 SOPPOR



BROCCOLISOPPA*”

Antal: 4 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 25 min

Total tid: 25 min 1. Skolj broccolin och skar buketterna fint, lagg

dem i en kastrull med ca 2 liter vatten och bul-
jongen och koka i ca 15 minuter. Kann med en
tandpetare om broccolin ar genommjuk.

'NGREDIENSER 2. Separera broccolin fran kokvattnet men spara
400 g broccolibuketter (utan stam) kokvattnet, det ar basen for soppan.

50 g gul L6k 3. Tag en ny gryta och fras forsiktigt loken i

4 msk MCT-olja MCT-oljan, den skall mjukna men inte bli mork.

Hall over mjolet och fras ytterligare forsiktigt.
4. Hall 6ver ca 8 dl av kokvattnet med hjalp av en
tillbringare och lagg 6ver broccolin. Anvand en stav-
mixer och mixa soppan sliat medan den kokar upp.
5. Blanda ca 1 dl av kokvattnet med skummjc6lks-
pulvret sd att det lGser upp sig, mixa ned det med
stavmixer i soppan sa att den blandar sig val.
salt och peppar 6. Fortsatt att spad soppan med kokvattnet tills
den har fatt lagom konsistens, ytterligare ca
1-3 dl vatten kan behovas.
7. Salta och peppra efter smak.

2 msk vetemjol

4 msk skummjélkspulver

1 liter vatten (kokvattnet frdn
broccolin)

ev. 100 g potatis

5 g gronsaksbuljongpulver 1%

SERVERING

Soppan gar bra att frysa i portionsférpackningar
och varma i mikrovdgsugn vid senare tillfalle. Gott
att ata med knackebrdd och skinka.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/ﬂ@ WMWW

Energi 3645 kJ/885 kcal
Fett LCT 2,8 g ............................................................................................................
Fett MCT 57g

NEringsinnehdll per Portion || ettt
Energi 911 kJ/221 kcal

Fett LCT 0,7g

Fett MCT 14’3 g ............................................................................................................

SOPPOR 29






Aggvita dr en fantastisk proteinkalla utan att innehdlla fett, vilket
ar ovanligt.

Aggvita kan nyttjas rd i smoothies for att bygga upp proteinhalten,
vispas hart med socker och varmas till en italiensk marang, och bli
ett fantastiskt substitut for gradde pa tartor. En god dggviteomelett
med svamp och lite rokt skinka ar en riktigt god frukost, och aggvita
ar basen i nastan alla mjuka kakor i den har boken.

Tips 1: Aggvita gar att kdpa pa dunk, den har en viss bismak och
passar bast i lagad form sa som brdd eller bakat. | de ratter dar
agget ar mer framtradande sa som ra i smoothies, omeletter eller
kokt kan det vara vart att kopa dem hela och anvanda gulan till
recept for dem som tal alla fettsyror.

Tips 2: Lattaste sattet att sila en dggvita ar mellan rena fingrar, knack
agget forsiktigt och fanga upp gulan mellan fingrarna och Lat dggvitan
rinna ned i en skal.

Tips 3: Om du skall sila manga agg. Anvand tva skalar, en separerings-
skal och en dar du lagger de silade vitorna. Om du silar dggvitorna rakt
ner i en gemensam skal och sista gulan gar sonder blir det ratt trakigt
att gora om allt ihop, battre da att sila ner varje enskild vita i en liten
skal och halla over i en stor. Lite mer jobb men gar nagon gula sonder
sa har man bara forlorat ett dgg, inte alla.



FATTIGA RIDDARE

Antal: 1 portion eller flera,
beroende pa barnets alder
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

4 dggvitor

3dl mjélk 0,1 % eller for en
syrligare och dnnu tjockare
pannkaka, kvarg 0,2 %

2 msk Liquigen

3 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker eller pulver
1 tsk salt

3 msk MCT-olja till stekning
1 skiva lItalienskt brod

Naringsinnehall per portion
Energi 2660 kI/639 kcal
Fett LCT  2,3g

Fett MCT 20,3 g

102 AGG

TILLREDNING

1. Blanda aggvitor, mjolk, Liquigen, vetemjol, bak-
pulver, vaniljsocker/pulver och salt till en tjock
deg eller smet.

2. Lat std i ca 20 minuter eller langre sa haller

den samman battre vid stekning.

. Doppa brodet ordentligt i pannkakssmeten.

4. Hall lite MCT-olja i stekpannan. Enklast i teflon-
panna vid medelhdg varme. Gjutjarn eller stal
fungerar ocksa fast da behover temperaturen
i pannan vara lag for att de inte skall fastna.
Vand dem da smeten antar fast form. Detta tar
lite langre tid an vid vanliga pannkakor.

W

SERVERING

At gérna omgéende. Bar eller socker och kanel &r
valdigt gott att servera till.






FRITTATA - Spansk omelett

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

100 g potatis (gdrna
gdrdagens kokta)

100 g champinjoner

50 g tomat

50 g gul Lok

10 g vitlék (1-2 klyftor)

4 dggvitor

2 msk kvarg 0,2%

10 g mjolk 0,1%

1 tsk salt

1 tsk gronsaksbuljongpulver 3,5%
2 msk MCT-olja till stekning
peppar, oregano, rokt paprika-
pulver

Naringsinnehall for hela receptet,
i genomsnitt”

Energi 2020 kJ/487 kcal
Fett LCT 05g
Fett MCT 285¢g

Naringsinnehall per portion,
i genomsnitt”

Energi 1010 kJ/243 kcal
Fett LCT 0,25g
Fett MCT 143g

104 AGG

TILLREDNING

1.

Om du anvander ekologiska potatisar med tunt
skal, [3t skalet sitta pa. Skar kokt potatis i storre
skivor eller okokt potatis (valskoljd) i tunna skivor.

. Hacka Lok, vitlok, salt och champinjoner i stora

delar. Lagg i liten stekpanna tillsammans med
hog kant tillsammans med MCT-oljan. Fras tills
det fatt farg eller potatisen mjuknat.

. Blanda kvarg, aggvitor, mjolk, buljongpulver,

paprikapulver och oregano.Vispa samman och
hall over i stekpannan med de frasta ingredien-
serna. Ror om tills det borjar tjockna.

. Lat puttra pa svag varme i ca 15 minuter garna

halva tiden under lock.

. Avsluta garna med att stoppa in stekpannan

hogt upp i ugnen under grillen satt pa max och
grilla ytan pa omeletten i ca 2-3 minuter. (om
stekpannan tal att vara i ugnen)

SERVERING

Servera garna med gronsallad och en bit vitloks-
brod eller bruschetta, se separata recept. Spansk

omelett fungerar jattebra att spara i kylen ett par
dagar och varma upp igen.






AMERIKANSKA PANNKAKOR

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

4 dggvitor

3dl mjolk 0,1 % eller for en
syrligare och dnnu tjockare
pannkaka, kvarg 0,2 %

2 msk Liquigen

3 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker eller pulver
1 tsk salt

3 msk MCT-olja till stekning

Recept variation (tillsdtts
i punkt 1)

1 dl frysta bldbdr eller
100 g rivet dpple eller
100 g hackad banan

Naringsinnehall for hela receptet,
i genomsnitt*

Energi 6 031 kJ/ 1451 kcal
Fett LCT 449
Fett MCT 574g¢g

Naringsinnehall per portion,
i genomsnitt*

Energi 2 010 kJ/484 kcal
Fett LCT 15g
Fett MCT 19,1g

106 AGG

TILLREDNING

1.

Blanda aggvitor, mjolk eller kvarg, Liquigen,
vetemjol, bakpulver, vaniljsocker/pulver och salt
till en tjock deg eller smet.

. Lat smeten sta i ca 20 minuter eller langre sa

haller den samman badttre vid stekning.

. Hall lite MCT-olja i stekpannan, enklast i teflonpan-

na, pa medelhdg varme. Gjutjarn eller stal fungerar
ocksa men da behdver temperaturen i pannan vara
lag for att inte pannkakorna skall fastna.

. Klicka ut smeten och tryck ut den,om du anvant

kesella,garna i lite mindre storlek. Om du anvant
mjolk, gor dem gdrna lite mindre da de ar ratt sa
maktiga och svdra att vanda. Vand pannkakan da
den antar fast form. Detta tar lite langre tid an
vid vanliga pannkakor.

SERVERING

En fruktsallad med lite lonnsirap, socker och kanel ar
valdigt gott till. Pannkakorna passar utmarkt att frysa
eller spara i kyl ett par dagar. Lagg dem garna med
smorpapper i mellan i sa fall, sa de inte fastnar.

Tips: Pannkakorna gar utmarkt att ta med och ata
kalla vid utflykter eller aktiviteter. De haller sig bra ett
par timmar i rumstemperatur. Tank dock pa att blota
tillbehor bor sparas separat, tills det ar dags att ata.






HETA SNABBNUDLAR MED AGG

Antal: 1 portion
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 10 min

INGREDIENSER

50 g risnudlar

2 dl vatten

2 dggvitor

1 msk MCT-olja

2 g umamibuljongtdrning
10 g fdrsk persilja

1 g chiliflingor

Naringsinnehall per portion
Energi 811 kJ/196 kcal

Fett LCT 03g
Fett MCT 14,3 g

108 AGG

TILLREDNING

1. Koka upp vatten och buljong, tillsatt risnudlar och
dra ifrdn varmen.

2. Lat risnudlarna sta i ca 3 minuter. R6r om ordent-

ligt sa att nudlarna tdcks av buljongen.

Hacka persiljan fint.

4. Hall i aggvitan och MCT-olja i nudlarna och
buljongen och koka upp tills dggvitan stelnat.

5. Ror i chiliflingor och persilja.

w

SERVERING

Servera genast! Kan varieras med andra gronsaker
for en matigare ratt. Kan serveras som en snabb
lunch eller mellanmal.






PANNKAKOR

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

6 dl mjolk 0,1 %

2 msk Liquigen

5 aggvitor

3 dl vetemjol

1 tsk salt

1/2 msk kardemumma

3 msk MCT-olja till stekning

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 5988 ki/1 439 kcal

Fett LCT  4,1g
Fett MCT 5749

Naringsinnehall per portion
Energi 1996 kJ/480 kcal
Fett LCT 13g

Fett MCT 19,1g

110 AGG

TILLREDNING

1. Blanda, halften av mjolken, Liquigen, dggvitor,
vetemjol, salt och kardemumma, blanda val och
nar det inte finns klumpar kvar blanda i resten
av mjolken.

2. Lat smeten std i ca 20 minuter eller langre sa
haller den samman battre vid stekning.

3. Hall lite MCT-olja i stekpannan, enklast i teflon-
panna med medelhdg till hdg varme. Gjutjarn
eller stal fungerar ocksa, men da behover tem-
peraturen i pannan vara medel till lag for att
inte pannkakorna skall fastna.

4. Vand pannkakan i pannan da den bdrjar anta
fast form och kanterna ar gyllenbruna. Stek
andra sidan och at direkt.

SERVERING

Till pannkakor kan man ha nastan allt, kanel, apple
och lonnsirap ar den har familjens favorit.
Pannkakorna passar utmarkt att frysa eller spara i
kyl ett par dagar. Lagg dem garna med smorpapper
i mellan i sa fall, sa de inte fastnar. Tips: pannkakor-
na gar utmarkt att ta med och ata kalla vid utflyk-
ter eller aktiviteter haller sig bra ett par timmar i
rumstemperatur. Tank dock pa att blota tillbehor
bor sparas separat tills det ar dags att ata.







OMELETT GRUNDRECEPT

Antal: 2 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 20 min

Total tid: 40 min 1. Blanda vatten och skummjolkspulver.

2. Tillsatt aggvitorna, paprikapulver, salt och peppar.
3. Skiva purjolok och svamp tunt.
4. Hall MCT-oljan i en liten stekpanna och tillsatt de

INGREDIENSER skivade gronsakerna, fras dem tills de fatt farg.

3 daggvitor 5. Hall dggsmeten 6ver gronsakerna och fras pa lag
1 dl vatten varme i ca 3 minuter.

10 g skummjélkspulver 6. Skar tomaterna i skivor och lagg pa toppen av

omeletten.

1 krm paprikapulver
7. Fortsatt och stek tills dggen har stelnat. Garnera

1,5 msk MCT-olja 0 Ui St il l "

50 g tomat eventuellt med lite gront, till exempel persilja.

40 g svamp

309 purjolok SERVERING

salt, peppar B
At pa en gang eller spara till ett senare i kylskap
och varm i mikrovagsugn.

NEringsSiNNENALL PEr POrtiON ettt s et et ean

Energi 1251 kJ/ 303 kcal
Fett LCT 0449
Fett MCT 21’4 g ............................................................................................................

112 AGG






AGGFYLLD TOMAT

Antal: 1 portion, eller
som del av buffé
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

2 tomater (ca 100g)
1 daggvita

20 g skinka 1,6%

1 tsk MCT-olja

1 krm torkad basilika
salt och peppar

Naringsinnehall per portion
Energi 396 kl/96 kcal
Fett LCT 0,5g

Fett MCT 4,8g

114 AGG

TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 200 grader.

. Skolj och skar av ett lock pa toppen av tomaterna.

. Karna ur tomaterna.

. Hacka skinkan och blanda ihop med aggvitan,
MC(T-olja och basilikan.

. Salta och peppra dggvitesmeten.

. Satt de urgropta tomaterna i en ugnssaker form.

7. Fyll tomaterna med dggvitesmeten och baka i ug-
nen i ca 30 minuter eller tills smeten har stelnat.

A NN

o Ui

SERVERING

At p& en gang med till exempel en gronsallad eller
ris, som tillbehor eller som en enkel brunch som
den ar.



FYLLDA FESTLIGA AGG

Antal: 3 portioner eller 6 st.
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

3 dgg
3 msk kesella ldtt (0,3%)

3 g rivet citronskal

9 st farska rdkor

75 g tdngkaviar 0,5 g% (Ica)
Férsk dill for prydnad

1 msk Liquigen

salt och svartpeppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 659 kJ/159 kcal

Fett LCT 08¢

Fett MCT 73g

N&ringsinnehall per portion
Energi 220 kJ/53 kcal
Fett LCT 03¢

Fett MCT 24g

TILLREDNING

1. Koka aggen harda. Skala dem och dela dem pa
mitten, grop ur gulan (som inte ska anvandas),
spola rent vitan sd att du far 6 fina vita formar.

2. Blanda kesellan, det rivna citronskalet, Liqui-
gen, salt och peppar till en kramig rora, och
klicka i aggformarna.

3. Toppa tre av formarna med tangkaviaren och
tre av formarna med rakor.

4. Lagg en liten dillkvist overst.

SERVERING

Detta kan exempelvis vara en forratt vid jul, pask
eller midsommar.






VEGETARISKT

Gronsaker ar i sig sjdlva fettsnala och kan darfor lagas med stor
variation. Vill man fortsatta att hitta bra inspiration finns det gott om
sadant pa natet. Det finns en rorelse inom vegetarisk matlagning som
kallar sig "Plant based diet” som just foresprakar en mycket fettsnal
kost, ddr manga recept ar val anpassade for fettsnal vegetarisk
matlagning och dar just den oljebaserade delen latt kan utgoras av
MCT-olja.

Vad man behdver tanka pa ar proteininnehallet pa de vegetariska

recepten. Dessa ar bast tillgodosedda genom bonor och linser, men
komplettera garna med ris och pasta. | Brasilien till exempel bygger
mycket av maten pa ris och bonor, da protein i dessa livsmedel kom-
pletterar varandra bra. Har kan din dietist ge rad sa att du hittar ratt.

Det finns dven sammansatta produkter sa som sojafars och liknande.
Vi har valt att inte ta med dessa i boken, da tillgangen till dem varierar
bade dver landet och aven over tid. Mindre foretag andrar ofta i recepten
pa sina produkter, och da kan aven fettinnehallet dndras. Det ar sjalv-
klart en mojlighet att variera dessa recept med sadana produkter, men
jag upplever det som en frihet att bara anvanda naturliga ravaror och
pa sa vis vara saker pa att fettinnehallet alltid blir detsamma.



LJUMMEN COUSCOUSSALLAD med grin drtcréme

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

200 g champinjoner
100 g zucchini

30 g salladslok

80 g Svarta bénor (kokta
konserverade)

40 g Farsk Spenat

160 g couscous

5 g gronsaksbuljong 3,5%
80 g cocktailtomater

2 msk MCT-olja

Salt, peppar

Artcréme

50 g grona drtor (tinade frusna)
1 msk limejuice

1 msk smaksatt MCT-olja vitlok
och persilja

1 tsk Liquigen

1 tsk vatten

svartpeppar, salt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6870 kl/1655 kcal
Fett LCT  32g

Fett MCT 92,7

N&ringsinnehall per portion
Energi 3435 kJ/828 kcal
Fett LCT 164

Fett MCT 46,4 g

118 VEGETARISKT

TILLREDNING

1. Koka couscousen enligt recept och tillsatt
buljongen i vattnet.

2. Hacka champinjonerna grovt och zucchini i
mindre kuber.

3. Stek svamp och zucchini i MCT-oljan till de
mjuknat.

4. Tillsatt skivad salladslok, svarta bonor, spenat
och tomat, fras i ca 2 minuter.

5. Blanda i couscous och hall upp pa en tallrik.

Créme

1. Hall smaksatt olja, Liquigen och limejuice dver
artorna. Mixa val med stavmixer. Spad med
1 msk vatten.

2. Smaka av med salt och peppar. Servera ovanpa
couscousroran.

SERVERING

Créme och couscous haller i kylskap flera dagar.
Forvara dem separat.






BROCCOLIBIFFAR

Antal: 10 biffar/3 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 50 min

INGREDIENSER

300 g broccoli

40 g gronkdl (fryst)

30 g purjoldk

100 g majskorn (burk eller fryst)
1 dggvita

2 msk oregano (8,4 g = 0,4 g LCT)
2 tsk vitlokssalt

1 msk MCT-olja

Néringsinnehall for hela receptet
Energi 2687 kl/646 kcal
Fett LCT  72g

Fett MCT 143g

Naringsinnehall per portion
Energi 896 kJ/215 kcal
Fett LCT  24g
Fett MCT 48g

120 VEGETARISKT

TILLREDNING

1. Hacka broccolin i grova delar (ta bort den
grovsta delen av stjalken), koka i lite vatten i
10 minuter. Lat rinna av ordentligt i ett sall.

2. Skiva tunna skivor av purjoloken, lagg purjolok,
gronkal, broccoli, majs aggvita oregano och
vitlokssalt i mixer, mixa tills ingredienserna blir
en jamn smet.

3. Satt ugnen pd 175 grader, pensla ut MCT-oljan
jamt i en ugnssaker form. Klicka ut 10 lika stora
hogar med smeten i formen.

4. Satt in formen i ugnen, efter 10 minuter vand
biffarna med en stekspade. Lat steka i ytterligare
10 minuter.

SERVERING

Serveras med fordel till enkel couscoussallad och
kall limesds. Gar bra att styckfrysa med bakplats-
papper emellan.



ENKEL COUSCOUSSALLAD

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 10 min

INGREDIENSER

3 dl couscous

3 dl vatten

5 g gronsaksbuljong torr 3,5 %
100 g kérsbérstomater

50 g persilja (farsk eller fryst)
1 tsk MCT-olja

salt, peppar

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 4 058 kJ/968 kcal
Fett LCT 20g
Fett MCT 48g

Naringsinnehall per portion
Energi 1353 kl/323 kcal
Fett LCT 0,7g

Fett MCT 16g

TILLREDNING

1. Koka upp vatten, gronsaksbuljong och MCT-olja.

2. Ta vattnet fran plattan, hall couscousen i vatt-
net, ror runt och Lat std i 5 minuter under lock.

3. Ror ned persilja och delade korsbarstomater,
smaka av med salt och peppar.

SERVERING

Couscoussalladen kan &tas bade varm och kall. Kan
forvaras i kylskap ett par dagar.
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BAKADE MOROTSKUBER

Antal: 4 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

Total tid: 45 min 1. Blanda strobrod, MCT-olja, dggvitor och Lok i en

bunke, lat svalla 5 minuter.
2. Under tiden riv mordotterna och skolj av bonorna.
3. Blanda ned bonorna i aggsmeten, anvand en stav-

INGREDIENSER . . . -
mixer eller en gaffel for att mosa bonorna latt.

2 dggvitor 4. Blanda i morotter och ror till en valblandad

20 g strébrod 1% smet.

20 g finhackad schalottenlék 5. Hall den fasta smeten i ugnssdkra portionsfor-

mar till exempel silikonformar.
6. Lat baka i ugn i ca 30 minuter pa 200 grader.
7. Vand upp pa ett fat och servera.

20 g svarta bonor (burk eller
forkokta)

400 g finrivna morotter

2 msk MCT-olja

salt SERVERING

Kan frysas. Servera som tillbehor till ris, potatis
eller annan form av matigare ratt.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/ﬂ@ WMWW

Energi 2 236 kI/536 kcal

Fett LCT 1,4 g ............................................................................................................
FEtt MCT 28,50 et ss st
NAringsinnehdll per POrtioN ettt
Energi 559 kJ/134 kcal

Fett LCT g
Fett MCT 7,1 g ............................................................................................................
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INDISKA BLOMKALSBULLAR i tjock linssds

Antal: 10-15 bullar/3 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

150 g blomkdl

130 g canellinibénor 0,6%
5 g riven ingefira

10 g kummin, mald

1 krm bakpulver

1 msk maizena

1 tsk timjan

1 dggvita

1 msk MCT-olja fér stekning

Sds

180 g torkade gula linser 1 %
30 g tomatpuré

2 msk gult torr curryblandning
(12,6 g)

6 dl vatten

50 g gul ok

30 g koriander, fdrsk (eller fryst)
2 msk MCT-olja

Néringsinnehall for hela receptet
Energi 5407 kl/1 294 kcal
Fett LCT 6g

Fett MCT 428g

Naringsinnehall per portion
Energi 1 803 klJ/431 kcal
Fett LCT 2g

Fett MCT 142g

124 VEGETARISKT

TILLREDNING

1.

Borja med sasen genom att hacka den gula
loken fint och fras den i MCT-oljan i en djup
kastrull, hall pa curryblandningen och fras
ytterligare 1 minut.

. Hall pa linser, tomatpuré, vatten éver Lok- och

curryblandning. Koka upp under omrérning.
Vrid ned varmen och lat sjuda i ca 20 minuter
eller tills linserna mjuknat. Ror da och da sa
de inte branner i botten.

. Bullarna: skar blomkalen i mindre bitar och

lagg den, bonor, ingefara, kummin, bakpulver,
maizena, timjan och aggvita i en matbereda-
re. Kér matberedaren tills ingredienserna ar

fordelade i en fin massa.

. Anvand en matsked for att f& samma storlek

pa bullarna. Rulla dem fint och ldgg dem i en

liten stekpanna med ca 1 cm MCT- olja sa bul-
larna nastan friteras. Stek runt om tills bullar-
na ar gyllenbruna. Stek i omgangar.

. Nar bullarna stekt klart runt om sa lat dem

rinna av pa hushallspapper.

. Medan bullarna steks, anvand en stavmixer

och mixa linssasen. Blir den for tjock spad
med mer vatten. Lat koka upp och blanda ner
koriandern, smaka av med salt och peppar.

SERVERING

Servera med ris eller pa en badd av spenat och vit-
kal. Lagg pa sasen forst och sedan ett par bullar pa.
At direkt for att bevara den pordsa och frasiga sma-
ken. Bullarna och sasen kan bade frysas och forvaras
i kylskdp bast blir de om de forvaras isar och bullar-
na varms med fordel i panna med lite MCT-olja.



PASTA TOMAT- & LINSSAS

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

600 g kokt pasta (200 g per
portion)

50 g schalottenlok

80 g morot

30 g bladselleri

4 msk MCT-olja

125 g kokta linser 0,4%
1 tsk kinesisk Soya

15 g fryst basilika

30 g tomat puré

400 g tomatkross

1 msk honung

salt & peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 718 kl/1 611 kcal
Fett LCT  52g

Fett MCT 57g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1906 kJ/537 kcal
Fett LCT 1,7g

Fett MCT 19g

TILLREDNING

1. Finhacka Lok, morot och selleri. Fras i MCT-ol-

jan tills gronsakerna mjuknat.

2. Blanda de frasta gronsakerna, soya, honung,
basilika, tomatkross och tomat puré och koka
ihop under ett par minuter. Om linserna ar
valdigt mjuka tillsatt dem precis i slutet av
kokningen.

. Koka pastan enligt anvisningar pa paket.

4. Hall upp pasta pa fat och toppa med linssasen.

W

SERVERING

Bade linssas och pasta klarar sig var for sig i kyl-
skap upp till en vecka. Om pastan skall varmas pa
nytt i mikrovagsugn, fyll garna fatet upp till halften
med vatten och placera pastan i vattnet och varm
sa blir inte pastan sa torr. Varm sasen separat da
den har annan uppvarmningstid.
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INDISKA POTATISPIROGER

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 105 min

INGREDIENSER

200 g mjélig potatis

125 g kidneybénor (kokade eller
avrunna pd burk)

50 g parllok

1 msk balsamvindger

1 msk MCT-olja

1 msk honung

10 g koriander fryst eller fdrsk
10 g orientaliskt currypulver
(Santa Maria curry 12% fett)
salt och peppar

Deg

2 dl vetemjél

2 msk MCT-olja
1 tsk bakpulver
3 msk vatten

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4 880 kl/1179 kcal
Fett LCT 4649

Fett MCT 428g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1220 kJ/295 kcal
Fett LCT 119

Fett MCT 10,7g
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TILLREDNING

1.

Tarna och koka potatisen (om potatisen ar eko-
logisk lat skalet sitta kvar).

. Skala och klyfta parlloken, lagg den i en stek-

panna med MCT- oljan, stek mjuk och tillsatt se-
dan balsamvindgern och honung. Lat koka upp.

. Tillsatt sedan kidneybonorna och currypulver,varm

upp och mosa latt tills roran borjar halla samman.

. Hall av det mesta av kokvattnet fran potatisen men

spara ca 1 dL till roran. Hall éver Lok- och bonrora
Over potatisen och mosa ihop Latt. Om roran blir for
kompakt, ror ut den med lite av kokvattnet. Ror ner
koriander och smaka av med salt och peppar.

Deg

6.

. Satt ugnen pa 220 C.
. Knada samman vetemjdl, olja, vatten och bak-

pulver till en smidig deg.
Dela degen i 4 lika stora delar.
Kavla ut degen till rundlar.

. Fordela roran pa ena sidan av rundlarna, dra

den langre degkanten dver smeten och nyp
ihop kanterna. Lagg pirogerna med kanten
nedat pa bakplatspapper.

Gradda i mitten av ugnen ca 15 minuter.

SERVERING

Dessa piroger ar mycket goda med gronsallad och
raitha (se separat recept). Servera garna en god
chutney till (finns att kdpa i matvarubutik).






PASTA VARPRIMORER

Antal: 1 portion TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

Total tid: 15 min 1. Borja koka pastan om den tar mer an 5 minuter

att koka.
2. Skolj och skar av andarna av haricots vertsen
skar dem i tunna skivor och lagg dem i en

INGREDIENSER kastrull med lite saltat vatten, koka dem i ca
60 - 80 g okokt pasta 2-3 minuter och hall sedan av vattnet.

14 g bladpersilja 3. Skolj sparrisen och hacka dven den i fina skivor.
55 g haricots verts Slang roten pa sparrisen som brukar vara nagot
25 g sparris traig och at toppen pa sparrisen vara intakt.
20 g schalottenlok 4. Finhacka schalottenldken och fras den i oljan

i en stekpanna, fyll pa med sparris, haricots
verts och bladpersilja.

5. Smaka av med salt och peppar.

6. Nar pastan ar klar, hall av vattnet och blanda
ned pastan i primdrerna och at genast.

2 msk MCT-olja
salt & peppar

SERVERING

En god och latt maltid pa varen,andra nyplockade
gronsaker sa som nyskordad morot, rddisa och annat
gott ar trevligt att finskiva och snabbt varma pa och
servera pa samma satt.

Ndringsinnehall for hela receptet
Energi 2 218 kJ/535 kcal

Fett LCT 1’2 g ............................................................................................................
Fett MCT 28,5¢g
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ROSTADE ROTSAKER

Antal: 4 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 60 min

Total tid: 105 min 1. Skala och skiva kalrot, rotselleri och morot i

stavar.
2. Satt ugnen pa 200 grader.
3. Lagg rotsakerna i en ugnssaker form och

INGREDIENSER .

blanda ner oljan.
250 g kdlrot 4. Ungsbaka tills de mjuknat ca 30 minuter. Kann
250 g rotselleri av med en liten gaffel eller en tandpetare att
150 g morot rotsakerna ar latta att sticka igenom.
2 msk MCT-olja 5. Salta, peppra och serveral

salt och peppar
SERVERING

At p& en gang. Servera girna med vitloksbrod.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/ﬂ@ WMWW

Energi 2 003 kJ/483 kcal
Fett LCT 1,8 g ............................................................................................................
Fett MCT 285g

NEringsinnehdll per Portion | sttt
Energi 501 kJ/121 kcal

Fett LCT 159

Fett MCT 7,1 g ............................................................................................................
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ROTSAKSLADA MED SVAMP

Antal: 5 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

230 g rotselleri

150 g kdlrot

200 g potatis

100 g skogschampinjoner

1 st dggvita

5dl mjélk 0,1% eller Monogen
3 msk Liquigen (Ej med om man
nyttjar Monogen)

10 g persilja

5 g torr gronsaksbuljong 2,2%
(utesluts for barn under 1dr)

salt och peppar (utesluts for barn
under 1 dr)

Naringsinnehall for hela receptet
med minimjolk + Liquigen

Energi 2 999 K/720 kcal
Fett LCT 259

Fett MCT 22g

Naringsinnehall med minimjolk +
Liquigen, per portion

Energi 600 kJ/144 kcal

Fett LCT 0,5g

Fett MCT 4/4g

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 3002 kJ/716 kcal
Fett LCT 369

Fett MCT 9.2¢g

Naringsinnehall med Monogen,
per portion

Energi 600/143 kcal
Fett LCT 07g

Fett MCT 18g

TILLREDNING

1.
2.

Satt ugnen pa 225 grader.

Hacka rotselleri, kdlrot, potatis och champin-
joner till ca 1x1 cm stora bitar. Om maten gors
for mindre barn, hacka dem mindre.

. Klipp persiljan i fina delar och blanda runt med

rotsakerna.

. Vispa samman buljong, dggvita, Liquigen och

mjolk. Tillsatt salt och peppar efter smak.

. Lagg rotsakerna i en oljad ugnssaker form. Hall

over mjolkblandningen och lat ugnsbaka i ca
40 minuter eller tills rotsakerna ar tillrackligt
mjuka (vill man inte ha en sa brun yta kan man
lata rotsakerna tackas av aluminiumfolie).

SERVERING

Gar utmarkt att frysa och varma i mikrovadgsugn vid
senare tillfalle. Bra som tillbehor till grénsaksbiffar
eller kokt, stekt eller ugnsbakat kott, eller fisk.
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VEGETARISK BIRYANI - indiskt ris

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

240 g basmatiris

20 g vitlok (ca 6 klyftor)

100 g gul L6k

100 g morot

50 g vitkdl

200 g linser (bruna) 1 %

1 tsk/4 g torr gronsaksbuljong
35%

1 dl vatten

2 msk MCT-olja

2 msk biryani kryddblandning
eller Indiskt currypulver (avgor
hettan pd rdtten sd ta en mild
curry om ni inte gillar stark mat)

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 7 810 kl/1 872 kcal
Fett LCT  52g

Fett MCT  28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1953 kl/468 kcal
Fett LCT 13g

Fett MCT 719
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TILLREDNING

1. Hacka Lok och skiva vitlok, bryn tills gyllengul
(ej brand) i tjockbottnad kastrull.

2. Hall i brianiblandningen och fras tillsammans
med Loken i ca 4-5 minuter.

3. Tillsatt skalad och skivad morot, hackad vitkal
och linser. Fras tills det mjuknar, tillsatt vatten
och buljong och sank till lagsta varmen, lat sta.

4. Koka basmatiriset enligt instruktion pa
paketet. Nar det ar 1-2 minuter kvar hall av
Overblivet vatten och ror ner i kastrullen med
linser och gronsaker.

5. Lat forsiktigt koka ihop tills riset ar mjukt nog
att atas, kan behdvas lite mer vatten om kon-
sistensen blir for tjock. Resultatet skall bli en
ganska luftig risrora.

SERVERING

Servera pa en badd av farska rarivna gronsaker
eller sallad. Vill man inte ha en helt vegetarisk ratt
kan man skiva nagra skivor buljongkokt kyckling
och lagga pa. Tips: Salta och peppra ratten efterdt
da olika curryblandningar har olika mycket salt

i sig. Gar att varma dagen dar pa eller frysa in i
portionsforpackningar.






SOTPOTATISPAJ*

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 105 min

INGREDIENSER

250 g sétpotatis

150 g borlottibonor

150 g blomkdl

10 g grdslok fryst eller farsk

1 dggvita

2 dl mjolk 0,1% eller Monogen
1 msk Liquigen (Ej med om man
nyttjar monogen)

5 g torr gronsaksbuljong 2,2%
(utesluts for barn under 1dr)
salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Deg

3 dl vetemjol

2 msk MCT-olja

2 msk vatten

1 tsk salt (Utesluts for barn
under 1dr)

Naringsinnehall hela receptet med
minimjolk + Liquigen

Energi 3576 kJ/856 kcal

Fett LCT 51g

Fett MCT 73g

Naringsinnehall per portion (3 port) med
minimjolk + Liquigen

Energi 1192 kJ/285 kcal

Fett LCT 1,7g

Fett MCT 24g
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TILLREDNING

Deg,del 1

1. Ror ihop vetemjol, olja och vatten till en smulig
deg (far ej knadas).

2. Tryck ut degen i en pajform med non stick yta
eller val smorjd med MCT-olja.

3. Satt ugnen pa 175 grader. Gradda pajskalet i 10
minuter. Ta sedan ut det och lat det svalna.

Paj, fyllning

1. Skala och tdrna sotpotatis, finhacka blomkalen.
Torrstek dessa i en kastrull och fyll pa med
borlottibonor.

2. Blanda i graslok och smaka av med salt och
peppar.

Deg, del 2

1. Blanda aggvita, mjolk, Liguigen och salt och
peppar i en bunke.

2. Fyll degskalet med kycklingroran, hall over
dggstanningen (om inte stanningen nar upp till
kanten pa pajskalet sa gor lite till).

3. Gradda i ugneni 30 min pa 175 grader.

SERVERING

God mat att ha mycket av i frysen. GOr pajerna i por-
tionsformar och frys in dem direkt efter tillagning.

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 3002 kJ/716 kcal
Fett LCT 369
Fett MCT 9,2¢g

Naringsinnehall per portion (3 port)
med Monogen

Energi 1211 kJ/289 kcal

Fett LCT 19¢

Fett MCT 1.2g



UGNSBAKAT GRONSAKSRIS

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

TILLREDNING

1.
2.

Hacka alla gronsaker.
Borja med att steka Lok och vitlok mjuka i oljan
i en kastrull.

INGREDIENSER 3. Fyll p? med zucchlm, morot, stek nag'ra minuter.
4. Fyll pa med paprika, tomat och potatis. Stek

80 g gul Lok ytterligare nagra minuter.

160 g potatis 5. Hall pa paprikapulver och tomatpuré och

120 g tomat blanda val, sla 6ver 4 dl av det heta vattnet och

160 g réd paprika koka i ca 10 minuter.

10 g vitlok 6. Hall i riset och salta och peppra efter smak.

220 g zucchini Koka upp och om det beh?vs fyll‘pa med mera

hett vatten. Grytan skall kannas tjock men inte
140 g morot

40 g tomatpuré 0,1%

180 g basmati ris

30 g persilja

3 msk MCT-olja

6 dl hett vatten

10 g rokt paprikapulver

125 g borlottibonor forkokta
salt och peppar

torr. Lat koka i ca 15 minuter eller tills riset
borjar kannas nastan klart.

. Vand ner borlottibonor och hakad persilja, varm

upp igen och om det behdvs tillsatt ytterligare
lite vatten sa att inte roran kanns torr.

. Sla upp i ugnssaker form och baka i ugnica

15 minuter pa 200 grader, formen kan behdva
tackas om man anvander varmluftsugn. Ta i

sd fall av, och lat dem de sista minuterna vara
otdckta for att fa till ett knaprigt tacke av ris.

SERVERING

Servera med en gronsallad, som den ar eller som
tillbehor till kyckling eller annat kott. Kan frysas
eller sparas i kylskap.

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 7 824 kl/1870 kcal
Fett LCT 93¢

Fett MCT 428g

N&ringsinnehall per portion
Energi 2 608 kJ/623 kcal
Fett LCT 319

Fett MCT 143g
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POTATISBULLAR

Antal: 6 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 40-70 min

INGREDIENSER

600 g mjolig potatis, skalad (om
du har éverbliven potatis sd
fungerar det utmdrkt)

50 g gul L6k (1 liten)

2 st dggvitor

2 msk MCT-olja

1 tsk salt

peppar efter smak

Tillbehor
20 g rdrdorda lingon
100 g riven morot

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 3557 kl/852 kcal
Fett LCT 10g
Fett MCT 28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1186 kl/284 kcal
Fett LCT 03¢

Fett MCT 9,5¢g
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TILLREDNING

1.

Skala och hacka potatisen grovt,om du inte har
overbliven kall potatis, koka potatisen mjuk ca
15 min.

. Fras loken i en stekpanna pa medelvarme i 1

msk MCT-olja tills den ar gyllengul.

. Hall av potatisen, lagg Lok och potatis i en bun-

ke, lat svalna ca 10-15 minuter.

. Mosa potatisen tillsammans med salt, peppar och

Lok, vand ner de tva aggvitorna blanda val tills sme-
ten haller samman. Det far dock garna vara potatis-
bitar kvar, de behover inte alls vara helt mosade.

. Dela smeten i 6 lika stora bollar, platta ut dem pa

bakplatspapper pa en ugnsplat eller i teflonform.
pensla med MC-olja och satt i ugnen pa 225 grader.

. Efter 10 minuter, vand potatisbullarna med

stekspade, pensla andra sidan och lat baka i
ytterligare 10 minuter. Tips: Ugnar kan vara
olika, kann pa bullarna om de borjar kdnnas
kompakta och om fargen ar gyllenbrun da ar de
klara oavsett tid som gatt.

SERVERING

Rarorda lingon och rivna mordtter ar gott till. Vill
man ha lite mer kott kan strimlor av smorgasskinka
med lag fetthalt, stekas upp i 1 msk MCT-olja som
ett trevligt tillbehor. Potatisbullarna haller ett par
dagar i kylskap och lange i frys.






SPENAT SAMOSAS

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

200 g spenat (hackad)

200 g linser, forkokta/konserve-
rade 0,4%

15 g vitlék finhackad

50 g pdrllok

2 tsk MCT-olja

1 msk kummin mald (5g)

salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Deg

3 dl vetemjol
0,75 dl MCT-olja
2 msk vatten

1 tsk bakpulver

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 944 kl/1672 kcal
Fett LCT 6,19

Fett MCT 80,8 g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1157 kJ/279 kcal
Fett LCT 1,09

Fett MCT 135g
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TILLREDNING

3.

. Hacka och stek parlléken i oljan.
. Hacka och hall pa vitloken och kummin fras i

nagon minut och hall sedan over den hackade
spenaten. Om spenaten ar farsk fras pa med-
ellag varme tills spenaten mjuknat.

Hall dver linserna och blanda val.

Deg och samosas vikning

1.

Blanda mjol, olja, bakpulver, vatten till en
smidig deg.

. Kavla ut degen till 1,5 ldngt A4 papper. Skar

degen pa kortsidan till 6 lika stora ark.

. Lagg en matskedstor klick med spenatréran i

hogra hornet pa ett av arken. Vik det tvars s
det blir en triangel, vik sedan uppat och sedan
at hager sida igen och fortsatt sa tills triang-
elns alla sidor ar val lindade.

Lagg en degtriangel i en stekpanna och stek i
olja pa alla fem sidorna, pd medelhdg varme.
Gor likadant med 6vriga fem degark.

SERVERING

Gott som plockmat, mellanmal. Det finns egentli-
gen aldrig nagot fel tillfalle for en samosa! Gar att
frysa och varma vid ett senare tillfalle.



ZUCCHINIPLATTAR

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

170 g zucchini
60 g rodlok

2 dggvita

15 g dill

2 msk kvarg 0,2%
2 dl vetemjol

3 msk MCT-olja
salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3781 kJ/909 kcal
Fett LCT  2,7g

Fett MCT 428g

N&ringsinnehall per portion
Energi 945 kJ/227 kcal
Fett LCT 0,7g

Fett MCT 10,7g

TILLREDNING

1. Riv zucchinin grovt pa ett rivjarn. Tryck ut over-
skottsvatska fran zucchinin i ett durkslag.

2. Blanda mjol, aggvitor och kvarg ordentligt.

3. Blanda i zucchini, rodlok och dill. Salta och
peppra.

4. Klicka ut fyra stora plattar i MCT-olja i en
teflonpanna eller annan non stick panna.

5. Vand plattarna da de borjar fa en fin brun farg
och borjar kannas fasta i konsistensen.

6. Om man inte har en non stick panna sa ar
det enklast att baka dem i en ungsfast form i
MC(T-oljan, ca 20 minuter pa 200 grader. Vand
dem efter halva tiden.

SERVERING

Kan frysas. At dem med en sallad och en klick
kvarg smaksatt med salt och citron.
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INLAGD AUBERGINE”SILL"

Antal: 10 filéer
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 30 min + vila
over natten

INGREDIENSER

400 g aubergine
50 g rodlok

0,5 dl farsk dill
salt

Lag

2,5 dl vatten

1 dl dttikssprit (12%)

1,5 dl socker

5 grovt krossade kryddpepparkorn
2 lagerblad

5 kryddnejlikor

Naringsinnehall for 10 st
Energi 465 ki/111 kcal
Fett LCT 05g

Fett MCT Og
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TILLREDNING

1. Skar bort andarna pa auberginen och skar den
i ca 0,5 cm tjocka skivor.

2. Lagg ut den pa hushallspapper och stré dver
salt och lat den std i ca 30 minuter sd att den
bittra vatskan dras ur.

3. Skolj av saltet och skar varje aubergineskiva i
tva filéer.

4. Koka filéerna i vatten i nagon minut sa de
mjuknar, lagg at sidan.

Gor lagen:

5. Blanda alla ingredienser i en kastrull och koka
upp pa spisen.

6. Sa fort sockret LOst sig dra det fran plattan
och Lat det svalna.

7. Skiva Loken.

8. Lagg auberginefiléer, Lok och dill om vartannat
i en glasburk.

9. Hall 6ver lagen och ldgg pa ett tatslutande
lock, stall i kylskap dver natten. Sedan ar den
klar att ata.









FISK &
SKALDJUR

Fisk och skaldjur ar roligt, framfor allt for att det finns sa mycket att
vdlja pa!

Manga alternativ gar att hitta bade farska, frysta, inlagda och konser-
verade i olika prisklasser. Nar du tittar pa inlagda och konserverade
produkter, var noga med att se till att lagen inte innehaller olja, annars
ar det fritt fram.

Manga inlagda fiskar och skaldjur ar valdigt goda att gora mousse pa,
det vill saga en slags kramig sas som gar att anvanda till fiskratter eller
som gronsaksdipp. Titta pa receptet for krabbmousse och gor experi-
ment med andra skaldjur till andra tillfallen for att skapa variation.

Tips: Tankt pa att det ar ganska fa fiskar och skaldjur som behover kokas
eller stekas lange, manga mar bra av att varmas upp snabbt. Las pa, pa
just den aktuella fisken eller fraga i fiskdisken hur den skall lagas till. En
fellagad fisk blir latt torr och smakar papper. Langkokta rakor blir som
suddgummin. Fellagad blackfisk finns det en hel serie kring som en
stackars man som blir serverad och inte lyckas fa i sig. Men lagar man
det ratt sa smakar det himmelskt.

Serveringstips:

o Angkokt - Baka in med érter och annat aromatiskt (Gt koka i sin
egen vitska i ugn

e Friterad - Vind i mjél, dggvita och panko

« Grillad - Over éppen eld eller i grillpanna

e Fdrserad - Mixa till férs med andra favorit ingredienser blir det
blott mixa med strobrod eller Maizena

* Inlagd - Gor en marinad och ldgg in dver natten.



FAVORITFISK (dubbelpanerad vit fisk)

Antal: 4 st
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

600 g filé vit fisk (rodtunga,
rodspdtta, torsk eller sej)

3 dl vetemjol

3 dggvitor

150 g panko (hittas vid asiatisk
mat i affdren)

1 tsk salt

0,75 dl MCT-olja

Peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 7 647 kI/2 383 kcal
Fett LCT 9,0g

Fett MCT 713g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1912 kJ/596 kcal
Fett LCT  2,3g

Fett MCT 178g
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TILLREDNING

1. Skar rent fiskfiléerna och skar varje filé i tva
remsor, trava dem i en hég pa en skarbrada.

2. Hall upp mjol, aggvita och panko i tre skalar
efter varandra (panko narmast spisen). Satt pa
stekpannan pa medelhdg varme och hall i oljan.

3. Doppa samtliga filéer i mjolet tills de ar helt
tackta och torra, trava dem igen pa skarbradan.

4. Doppa en filé i taget i 4ggvitan och sedan pan-
kon, lagg direkt i stekpannan, gér om proceduren
tills stekpannan ar full. Stek sedan i omgangar.
Stek i ca 3-4 min pa vardera sidan eller tills ytan
ar gyllenbrun.

5. Ta upp den friterade fisken och lat rinna av pa
hushallspapper, salta och peppra och at genast.

SERVERING

Servera garna fisken med stompad potatis(se sepa-
rat recept) och lingon, Valjer man att servera fisken
som tillbehor till nudelwok (se separat recept) ar
det alltid gott med sriracha chili eller s6tsur sas
till. Tips: fisken gar utmarkt att spara i kylskap eller
frys. Tank pa att inte varma fisken i mikrovagsugnen
utan att steka om den i stekpannan ndr den serve-
ras dagen efter, sa far den tillbaka sin sprédhet.






FISKBOLLAR | DILLSAS

Antal: 2 portioner (10 Bollar)
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

120 g vit fisk (t.ex. fryst torksrygg)
30 g dill

70 g dggvita

0,5 dl maizena

0,5 tsk salt

5dl fiskbuljong

peppar

Sds

5dl mjolk 0,1%

1 msk vetemjol

2 msk MCT-olja

2 msk dill (farsk eller fryst)

1 msk citronjuice

10 g fiskbuljong (block eller torr)

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3701 kJ/888 kcal
Fett LCT 19g

Fett MCT  28,5g

Naringsinnehall per portion
Energi 1 850 kl/444 kcal
Fett LCT 1,09

Fett MCT 143g
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TILLREDNING

1.

Hacka fisken grovt, lagg fisk, dill, aggvita, mai-
zena, salt och peppar i en matberedare, kor tills
ingredienserna har fordelat sig i en jamn smet.

. Fordela smeten i 10 jamna bollar. Varm fiskbul-

jongen och lagg i bollarna. Koka i ca 10 minuter.

. Anvand en kastrull med tjock botten, lagg mjol

och olja i botten och fras i ca 1 minut.

. Hall i mjolken 6ver mjél och oljeblandningen 13t

koka upp under omrorning.

. Stré i dill och fiskbuljong lat sjuda tills jasten

Lost upp sig ordentligt.

. Plocka upp fiskbullarna och ldgg ner dem i sasen.

SERVERING

Ratten smakar utmarkt med kokt potatis, och gar
bra att bade forvara i kyl och frys.



FISKGRATANG*

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 45 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

300 g mjélig potatis

60 g finkdl

30 g gul Lok

100 g torsk

1 dl mjélk 0,1% eller monogen
0.5 msk MCT-olja

0.5 tsk honung/socker

1 msk Liquigen (ej med om man

nyttjar Monogen)

salt och peppar (utesluts for barn

under 1dr)

Naringsinnehall for hela receptet

med minimjolk + Liquigen
Energi 2 202 kJ/530 kcal
Fett LC 13g

Fett MCT 1444 g

Naringsinnehall med minimjolk +

Liquigen, per portion

Energi 1101 kJ/265 kcal
Fett LCT 0,7g

Fett MCT 72g

Naringsinnehall for hela receptet

med Monogen

Energi 2 092 k/502 kcal
Fett LCT 1449

Fett MCT 90g

Naringsinnehall per portion med
Monogen

Energi 1046 kl/251 kcal
Fett LCT 0,7g
Fett MCT 45¢g

TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2. Skala potatisen och L3t den koka sig mjuk
ca 30 minuter.

3. Hacka Lok och fankal fint och stek i oljan tills
de mjuknar. Hall 6ver honungen och glasera i
ytterligare en minut.

4. Koka fisken i lattsaltat vatten i fem minuter.

5. Hall av vattnet fran potatisen da den ar klar, till-
satt mjolk och Liquigen. Vispa upp potatisen med
mos till ett luftigt mos med hjalp av en elvisp.

6. Hall over Lok och fankal i moset, blanda val med
en sked. Smaka av med salt och peppar.

7. Lagg fisken i en ugnsfast mindre form, tack med
moset och forsok forma toppar av moset for att
fa det extra knaprigt.

8. Stall in i ugnen i a 10-15 minuter tills topparna
morknat.

9. Servera!

SERVERING

Gar att frysa in men blir bast om den far langsamt
tinas och sedan varmas i vanlig ugn.
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KAMMUSSLOR med krabbcréme & glaserad fiinkdl

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 45 min

INGREDIENSER

150 g kammusslor

200 g finkdl

2 msk MCT-olja

1 msk honung

120 g krabbkott (gdr bra
med burk)

1 msk citronsaft

2 msk skummjélkspulver
1 tsk hummerfond

1 droppe mushroom soy
1 msk Liguigen

300 g potatis

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4227 kJ/1 013 kcal
Fett LCT 71g

Fett MCT 358g

Naringsinnehall per portion
Energi 2 114 kJ/507 kcal
Fett LCT 369

FettMCT 179¢g
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TILLREDNING

1. Skrubba och koka potatisen.

2. Skolj och skiva fankalen.

3. Lagg olja och honung i en stekpanna och varm.
Lagg i fankal och bryn forsiktigt kalen under ca
10 minuter tills den mjuknat och fatt farg.

4. Krama ur eventuell vatska ur krabbkottet om det
kommer fran burk. Lagg kottet i en djup skal.

5. Lagg mjolkpulver, citronjuice, hummerfond, soya
och Liguigen i skalen, och mixa ordentligt med
en stavmixer tills crémen ar slat. Smaka eventu-
ellt av med mera salt.

6. Torka av kammusslorna sa de dr torra, satt en grill-
panna eller en stekpanna pa hog varme pa spisen
och grilla musslorna i torr panna tills de fatt farg
och ar genomvarma. Pressa lite citron och pensla
dem med MCT-olja efterdt samt salta och peppra.

7. Forvarm garna tallrikar och lagg nu upp ratten
direkt pa tallrikar. Fankal och potatis i botten,
sedan musslor och sist cremen uppe pa. Har du
fatt med lite gron fankalsdill sa garnera med den
pa toppen. Servera omedelbart!

SERVERING

Inte en varje-dag-ratt men valdigt gott till nyar,
eller vid tillfallen da man vill fira nagon lite extra.






FRITERADE FISKBOLLAR | BULJONG

Antal: 2 portioner (10 bollar)
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

120 g vitfisk (t.ex. fryst torksrygg)
30 g koriander (fdrsk eller fryst)
70 g dggvita

0,5 dl maizena

2 msk MCT-olja for stekning

salt, peppar

Buljong

2 dl fiskbuljong 0,6 %
20 g bladselleri

50 g lok

20 g vitlok

50 g paprika

50 g morot

30 g purjoldk

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2 484 kJ/597 kcal
Fett LCT  24g

Fett MCT  28,5g

Naringsinnehall per portion
Energi 1242 kJ/299 kcal
Fett LCT 12g

Fett MCT 143g
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TILLREDNING

1.

Hacka fisken grovt, lagg fisk, koriander, aggvita,
maizena, salt och peppar i en matberedare. Kor tills
ingredienserna har fordelat sig i en jamn smet.

. Fordela smeten i 10 jamna bollar. Hall MCT-olja

i en liten stekpanna stek bollarna pa mellanhdg
varme i ca 15 minuter. Garna med lock pa stek-
pannan da bullarna borjar fa farg.

. Hacka Lok, morot, vitlok, paprika och fras separat

i lite MCT-olja i djup kastrull.

4. Hall pa fiskbuljongen och lat koka upp.

. Hall upp buljong och gronsaker i tva skalar. Lagg

fiskbollarna hogst upp och toppa med finskuren
purjolok. At pa en gang.

SERVERING

Om man vill spara maten gar det bra att spara
buljongen med grénsaker och fiskbollarna separat.
Fiskbollarna gar att frysa in och steka igen vid
senare tillfalle.



PIROGER MED TONFISK OCH BROCCOLI

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 35 min

INGREDIENSER

200 g tonfisk i vatten

100 g broccoli

125 g black-eye bonor

1 daggvita

20 g pepparrot

10 g dill

1 msk limejuice

salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Deg

2 dl vetemjol

2 msk MCT-olja
1 tsk bakpulver
3 msk vatten

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 5832 kl/1 398 kcal

Fett LCT 59¢g
Fett MCT 285g

N&ringsinnehall per portion

Energi 1 458 kJ/350 kcal

Fett LCT  15g¢
Fett MCT 71g

TILLREDNING

1. Hall broccoli, black-eye bénor, aggvita, riven
pepparot, dill och tonfisk i en bunke. R6r om och
spdd med spadet fran tonfisken och limejuice
tills réran ar val sammanblandad och lagom
fuktig. Smaka av med salt och peppar.

Deg

1. Satt ugnen pa 220 C.

2. Knadda samman vetemjol, olja, vatten och bakpulver

till en smidig deg.

. Dela degen i 4 lika stora delar.

4. Kavla ut degen till rundlar.

5. Fordela roran pa ena sidan av rundlarna, dra den
langre degkanten dver smeten och nyp ihop kan-
terna. Pressa en gaffel mot kanterna for att gora
dem vagiga. Lagg pirogerna pa bakplatspapper.
Kan flyttas med stekspade for att inte ga sonder.

6. Gradda i mitten av ugnen ca 15 minuter.

W

SERVERING

Servera garna med gronsaker och limesas (se
separat recept). Bra utflyktsmat som kan atas kall.
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HETA RAKFRIKADELLER med glasnudiar

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

125 g rdkor utan skal, vil avrunna
0,5-2 tsk chilipulver 3 g

1 tsk limeskal finrivet

1 msk limejuice

20 g vitlok

10 g koriander

0,5 dl maizena

1 dl strobrod (60 g panko, 1,4 %)

Nudlar

5dl rdkbuljong 0,3 %
50 g hackad paprika
50 g finskuren broccoli
30 g skivad purjolok
30 g skivad bladselleri
100 g glasnudlar

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 3275 kI/781 kcal
Fett LCT 28¢g
Fett MCT Og

Naringsinnehall per portion

Energi 1 638 kJ/390 kcal
Fett LCT 1449
Fett MCT Og
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TILLREDNING

1.

Skiva och bryn vitloken, blanda samtliga ingre-
dienser till rakbollarna i en mixer och kor tills
smeten ar finfordelad. Lat std en stund tills stro-
brodet svallt och absorberat dverflodig vatska.

. Ta en tesked och rulla ca 20 sma jamna bollar.
. Koka rakfrikadellerna i rakbuljongen i ca 10 minuter.

Ta upp och lagg pa papper. Behall rakbuljongen
och 3t den sta kvar pa svag varme.

. Fras paprika, broccoli, selleri och purjolok i ca

2-3 minuter.

. Koka glasnudlar enligt anvisningar pa paketet.
. Ta fram tva djupa skalar, fordela glasnudlar,

gronsaksfras och rakbollar mellan skalarna, fyll pa
med ca 1 dl buljong i vardera skal. Servera genast.

SERVERING

Vill man ha annu mera styrka i ratten kan man
dippa rakorna i en chilisas, eller ingefara, chili och
sot sasblandning.






RIMMAD TORSK MED GRONKALSSTUVNING

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 45 min

INGREDIENSER

100 g torskrygg

200 g finhackad gronkdl

25 g gul ok

20 g vetemjol

1 dl mjélk 0,1% eller Monogen
1 msk Liquigen (ej med om man
nyttjar Monogen)

2 msk MCT-olja

2 msk salt

4 dl vatten

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
med minimjolk + Liquigen

Energi 2 506 kJ/605 kcal
Fett LCT 25¢g

Fett MCT 358g

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 2 396 kl/577 kcal
Fett LCT 2,7g
Fett MCT 30,3 g
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TILLREDNING

1.

W

Lagg torsken i en skdl med saltet och vattnet, se
till att vattnet tacker fisken. Stall i kylskap i ca
15-20 minuter.

. Hacka loken fint och stek i en msk olja i en

kastrull.

. Tillsatt mjolet och fras i 30 sek.
. Blanda gronkdlen och mjélken. Hall 6ver bland-

ningen 6ver Loken och ror runt till den tjocknat.
Sank temperaturen och lat sjuda i 5 minuter.

. Ta upp fisken ur vattnet och torka av den. Stek i olja

pa medelhog varme i ca 5 minuter pa var sida.

. Lagg stuvningen pa en tallrik och toppa med fisken.

SERVERING

Ratten kan atas som den ar eller med kokt potatis
eller ris.






MJOLKKOKT FISK MED BALSAMICOLOK

Antal: 1 portion
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

100 g torskfilé eller annan
mager vit fisk

2 dl minimjolk

1 msk MCT-olja

1 msk Liquigen

salt och peppar

Balsamicolok

4 smad schalottenlokar
3 msk balsamvindger
1 tsk honung

Naringsinnehall for hela receptet

med minimjolk + Liquigen

Energi 2 506 kJ/605 kcal

Fett LCT  25g
Fett MCT 358 g
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TILLREDNING

1. Lagg fisken i en kastrull tillsammans med, mjolk,
MCT-olja, Liquigen och salt.

2. Lat fisken ldngsamt sjuda upp och sjud pa lag
varme i ca 10 minuter.

3. Ta upp torsken ur mjolken och servera tillsam-
mans med pressad potatis. Mjolken kan anvan-
das som sky pa potatisen.

4. Peppra efter smak.

Balsamicolok

1. Skala loken men behall den hel,ldgg den i en liten
kastrull och hall éver honung och balsamico.

2. Spad med lite vatten om vindgern inte tacker loken.

3. Koka loken forsiktigt mjuk.

4. Servera till fisken medan den fortfarande ar varm.

SERVERING

Ratten kan atas som den ar eller med kokt potatis
eller ris.






STEKTA RAKBOLLAR MED CURRYSAS

Antal: 2 portioner (20st)
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

125 g rdkor utan skal, vil avrunna
0,5 tsk chilipulver (1g)

1 msk limejuice

20 g vitlok

10 g koriander

0,5 dl maizena

1 dl strébrod (60 g panko, 1,4%)
salt och peppar efter smak

1 msk MCT-olja for stekning

Sds

5dl mjolk 0,1%

1 msk vetemjél

2 msk MCT-olja

2 msk currypulver
1 msk limejuice

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4 558 kl/1 092 kcal
Fett LCT 40g

Fett MCT 428g

N&ringsinnehall per portion
Energi 2 279 kl/546 kcal
Fett LCT 2,09

Fett MCT 214g

158 FISK & SKALDJUR

TILLREDNING

1.

Hall currypulver i en stor tjockbottnad kastrull, rosta
pulvret ldtt i ca 1 minut. Hall pd mjol och MCT-olja
och fras ytterligare pa svag varme i 30 sek.

. Hall pd mjolk och vispa hart tills currypulver och

mjol Lost upp sig och blandningen kokat upp.
Sank temperaturen och lat nastan sjuda tills
rakbollarna ar klara att servera. Ror om da och
da for att inte sdsen skall brannas. Sasen skall
ha en tjock konsistens, nastan kramig. Det gar
att toppreda ytterligare ndgot med vetemjol om
sasen blir for LOs.

. Skiva och bryn vitloken i liten stekpanna, blanda

samtliga ingredienser till rakbollarna i en mixer
kor tills smeten ar finfordelad, lat sta en stund tills
strobrodet svallt och absorberat 6verflodig vatska.

. Ta en tesked och rulla ca 20 sma jamna bollar.
. Stek bollarna i ca 10 minuter i 1 cm olja i liten

stekpanna (eller mindre kastrull) ror runt sa
de blir jamt stekta och lyft 6ver dem pa hus-
hallspapper for att torka upp dverflédig olja.

SERVERING

Bollarna serveras separat och dippas i currysasen for
att bast bevara sin krispighet. Lagg till ris och gronsal-
lad for en full maltid. Eller &t som det dr som snacks.









KOTT

Vad galler kott behdver man oftast halla sig till filé och rena kottsorter.
Kott kan vara mer an gris, oxe och kyckling. Kika i frysdisken i en val-
sorterad matvarubutik eller skicka efter pa natet dar det idag kan finnas
battre utbud. Ren, hjort, alg och kalkonfiléer ar bra alternativ att titta pa.

Tips 1: For att satta lite guldkant pa tillvaron kan man till exempel
ta mager paldggsskinka, strimla den och steka i ordentlig mangd
MCT-olja och nyttja detta till att ersatta bacon, da det oftast gar att
hitta skinka med en trevlig rokt smak pa.

Tips 2: Lovbiff som inte ar marmorerad (fettet ar inte flackigt in-
sprangt utan ligger i storre bitar i kottet) ar nagot jag anvander en
hel del, dels for att det ar billigare an filén, dels for att det enkelt
gar att skdra bort fettet da det ar skivat tunt.

Tips 3: Kott ar trevligt att langkoka, da faller det sonder och blir riktigt
mort. Det kan koka upp till 4-5 timmar pa lag temperatur om man gor
en gryta. Man vet att det ar klart nar det latt gar att ha sonder med en
gaffel. Koka kottet i buljong med en bas av halften av de gronsaker du
vill ha med, dessa kommer koka sdder och ge smak. Nar det ar ndagon
timme kvar lagger du i resten av dina gronsaker dessa kommer vara
hela och ge dig nagot att tugga pa.



BIFF STROGANOFF

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 45 min
Total tid: 45 min

INGREDIENSER

200 g mager lovbiff, 2 %
100 g skogschampinjoner
15 g salladslok

40 g tomatpuré ca 1,5 msk
6 dl mjolk 0,1%

1,5 kub kottbuljong 0,5%
2 msk vetemjol

2 msk MCT-olja + 1 msk till
stekning

1 msk oregano torkad

2 msk Liquigen
svartpeppar, salt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4361 kl/1 040 kcal
Fett LCT 93¢

Fett MCT 479g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1454 kl/347 kcal
Fett LCT 319

Fett MCT 16,04
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TILLREDNING

1. Strimla lovbiffen och ta bort synligt fett. Stek i
panna med M(CT- olja.

2. Hacka champinjonerna och hall ner i pannan
med kott.

3. Lagg mjol och MCT-olja i en djup kastrull. Fras
under omrorning tills mjolet ar latt brynt.

4. Sank temperaturen och hall pa mjolken, smulad
buljongtarning, tomatpuré och Liquigen under
omrorning. Lat koka upp under omrérning.

5. Nar sasen tjocknat, hall pa oregano, blanda ned
kott och champinjoner och lat sjuda i ndgon
minut.

6. Hacka salladsloken och vand ned i sdsen.

7. Servera med kokt ris.

SERVERING

Bra mat att gora matlador pa, hall ris i botten och
sasen uppe pa. Gar att frysa.



LOVBIFFGRY TA fian Tilda

Antal: 8 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 20 min

Total tid: 90 min 1. Rensa lovbiffen fran synligt fett och skar i la-

gom bitar. Stek i MCT oljan i en gryta. Tillsatt 4
salt och 2 krm svartpeppar.
2. Skala och hacka Lok, vitlok, morotter och pal-

INGREDIENSER
sternacka.
800 g lovbiff 1,6% 3. Stek dessa tillsammans med champinjonerna
3 msk MCT-olja i en stekpanna. Tillsatt 1 krm peppar och lite
3 gula l6kar mer salt. Hall dver allt i en gryta och tillsatt
3 vitloksklyftor tomatpureé och buljong.
4 morétter 4. Stek ytterligare sa att allt blandas och loses
upp.

2 palsternackor

5. Tillsatt krossade tomater och 8 dl vatten. Lat
100 g skivade champinjoner

puttra 1-1,5 timmar utan lock.

400 g krossade tomater 6. Tillsatt 2 dl kvarg och liquigen, rér om och lat
2 tsk kéttbuljong (fettfri, fran grytan komma upp i virme igen.

alpnaering)

3 msk tomatpuré

Y tsk salt SERVERING

3 krm svartpeppar Servera med en ordentlig grén sallad till. Skar por-

2 dl kvarg 0,2% tionsbitar och frys in Gverblivna rester.
2 msk Liquigen

Naringsinnehall for hela receptet ettt
Energi 8 649 kl/2 037 kcal

Fett LCT  16,7g

FEtt MCT  57,4G



BONDGRYTA*

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 45 min
Total tid: 90 min

INGREDIENSER

100 g rotselleri

100 g kélrot

70 g vitkdl

70 g gul L6k

1 kéttbuljong pa bit

1 tsk kinesisk soja

100 g magert notkott 2%

2 msk lénnsirap (kan ersdttas
med 1 msk honung)

2 lagerblad

70 g morot

6 dl vatten

salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 1471 kI/350 kcal
Fett LCT 3,1g

Fett MCT Og
Naringsinnehall per portion
Energi 735 kJ/175 kcal
Fett LCT 164

FettMCT Og
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TILLREDNING

1. Hacka rotselleri, kalrot, vitkal, kétt till ca 1x1
cm stora bitar, om maten gors for mindre barn
hacka dem mindre.

2. Stek de hackade ingredienserna i 2 msk olja
tills de fatt farg.

3. Vand ner lonnsirapen och stek ytterligare
nagon minut.

4. Hall pa buljong biten, sojan, och vattnet. Koka
upp under omrorning. Sank tills det smakokar
och lat koka i ca 45 minuter under lock.

5. Ta av locket och mosa delar av rotsakerna sa
grytan far lite simmigare konsistens.

6. Hacka moroten i lagom stora delar. Hall ned
i grytan, ror om och Lat koka i ca 30 min eller
tills kottet ar mort och borjar falla isar.

7. Smaka av med salt och peppar. Hall upp i djup
skal och servera.

SERVERING

At som den r eller med kokt potatis till. Dubbla
eller trippla receptet och frys in i portionsforpack-
ningar. Grytor kraver tid for att bli bra. Kan tillagas i
ugn med om man 6nskar ga ifran och gora annat un-
dertiden den kokar. Anvand i sa fall en gjutjarnsgryta
med lock som tal att vara i ugn. Laga pa 200 grader.






FEIJOADA MED TORTILLABROD

Antal: ca 1 st
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 80 min

INGREDIENSER

100 g magert néotkott 2%

60 g gul Lok

25 g vitlok

60 g apelsinklyftor

2,5 g kottbuljong i tdrning (1/4)
200 g svarta bonor (kokta)

2 msk MCT-olja

2 lagerblad

1 tsk kinesisk soja

3 dl vatten

salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Tortillabrod

1 dl vetemjol

1 tsk MCT-olja
0,5 dl vatten

1 krm bakpulver

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3964 kI/952 kcal
Fett LCT 55¢g

Fett MCT 333g

Naringsinnehall per portion (2st)
Energi 1982 kl/476 kcal
Fett LCT 28g

Fett MCT 16,7 g

166 KOTT

TILLREDNING

1. Hacka Lok och vitlok, fras gyllengula i en djup kastrull.

2. Hacka kott i fina bitar (ta bort synligt feta delar),
hacka apelsinklyftorna.

3. Blanda ner kott, soja, apelsinklyftor, vatten, bul-
jong och lagerblad i grytan med Lok.

4. Lat smakoka i ca 45 minuter eller tills kottet
bérjar bli tradigt och Llatt kan delas.

5. Hall pa 100 gram av bdnorna, lat koka ihop tills
bonorna kan mosas i grytan.

6. Ta av locket och fortsdtt koka tills grytan far en fast
konsistens som kan ldggas upp pa ett tortillabrod.

7. Blanda ner de sista 100g bonor och varm upp.

Tortillabrod

1. Blanda vetemjol, bakpulver, olja och vatten i en
bunke. Knadda snabbt ihop ingredienserna.

2. Valt upp degen pa mjolat bord och dela den i
tva. Kavla ut till tva tunna runda brod.

3. Stek pd hog varme i torr stekpanna tills de far
lite farg och borjar lyfta lite av bakpulvret.

4. Servera genast.

SERVERING

Fordela feijoadan i de tva broden. Klam en halv lime
over och at pa en gang. Feijoadan kan goras i storre
sats och frysas in. Feijoada ats over hela Brasilien
som husmanskost och serveras vanligen med ris.






FRIKADELLER | TOMATSAS

Antal: ca 20 kottbullar
(2 portioner)
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 80 min

INGREDIENSER

300 g mald lovbiff 2,3 %
50 g lok

0,5 dl strobrod 1 %

1 dggvita

1 tsk salt

Sds

20 g persilja

200 g krossad tomat

40 g bladselleri

6 g vitlok

2 dl vatten

50 g tomatpuré

1 msk honung

1 tsk saften av pressad citron
1 msk MCT-olja

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 2 788 kI/668 kcal
Fett LCT 71g
Fett MCT 14,3 g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1 394 kl/334 kcal
Fett LCT  3,55g

Fett MCT 72g

168 KOTT

TILLREDNING

1. Mal lovbiffen, eller anvand en matberedare och
kor kottet tills det blir en smet.

2. Hacka loken fint och stek i lite MCT-olja. Blanda
fars, Lok, aggvita och strobrod ordentligt och
rulla 20 lika stora bollar.

3. Hacka sellerin i slantar, lagg i en tjockbottnad
gryta, fyll pd med: krossad tomat, tomat puré,
pressad vitlok, vatten, honung och pressad citron
och M(T-olja. Lat koka upp under omrorning.

4. Sank varmen tills roran sjuder pa lag varme,
lagg i kottfrikadellerna och rér forsiktigt sa
sasen tacker dem.

5. Lat kott och sas sjuda forsiktigt under lock i
ca 20 minuter. Salta efter behov.

SERVERING

Servera med pasta. Gar utmarkt att frysa.






HETA KYCKLING SAMOSAS

Antal: 6 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

100 g kycklingfilé

50 g spetskdl

50 g gul Lok

5 g gurkmeja

15 g ingefara, farsk, riven

15 g rod chili, farsk och finriven
salt och peppar

Deg

3 dl vetemjol
0,75 dl MCT-olja
2 msk vatten

1 tsk bakpulver

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 051 kJ/1 457 kcal
Fett LCT 50g

Fett MCT 713g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1 008 klJ/243 kcal
Fett LCT 08¢

Fett MCT 119g

170 KOTT

TILLREDNING

1.

Hacka kyckling, lok och spetskal. Fras i olja tills
kycklingen ar genomstekt och Lok och kal har
mjuknat.

. Blanda i gurkmeja, ingefara och chili val och Lat

alltsammans varmas upp igen. Smaka av med
salt och peppar.

Deg och samosas, vikning

1.

Blanda mjdl, olja, bakpulver, vatten till en smi-
dig deg.

. Kavla ut degen till 1,5 langt A4 papper. Skar

degen pa kortsidan till 6 lika stora ark.

. Lagg en matskedstor klick med spenatrdran i

hogra hornet pa ett av arken. Vik det tvars dver
sa det blir en triangel, vik sedan uppat och
sedan at hoger sida igen och fortsatt sa tills
triangelns alla sidor ar val lindade.

. Lagg den forsta degtriangeln i en stekpanna

och stek i olja pd medelhdg varme. Gor likadant
med Ovriga fem knyten.

SERVERING

Gott som plockmat, mellanmal. Det finns egent-
ligen aldrig nagot fel tillfalle for en samosa! Gar
att frysa och varma vid ett senare tillfalle.






KYCKLINGLASAGNE frin Tilda

Antal: 8 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 80 min

TILLREDNING

1.
2.

Satt ugnen pa 175 grader.
Skala och hacka Lok, morotter, palsternackor
och vitlok

3. Ansa och rensa kycklingen fran fett, strimla
INGREDIENSER och bryn i MCT oljan. Tillsatt tomatpuré, Lok,
800 g kycklingfilé vitlok, palsternackor och mordtter och Lat bryna
2 msk MCT-olja nagra minuter.
3 vitloksklyftor 4. Tillsatt kycklingbuljongen och sedan nar den
2 palsternackor smalt krossade tomater, 1 tsk strosocker och
4 moritter vatten. Lat koka i tio minuter.
2 l6kar 5. Strimla basilika och tillsatt tillsammans med

3 msk tomatpuré

500 g krossade tomater

3 dl vatten

1,5 tsk alpnaering kycklingbuljong
1 kruka basilika

2 krm svart peppar

Y5 tsk salt

10 lasagneplattor

2 pkt Super Minikeso 0,2 %
(totalt 1000 g)

1 tub Kavli ldttost rdkor 3%
(2759)

Naringsinnehall for hela receptet

salt och peppar.

. Hall lite fyllning i botten av en ugnssaker form,

lagg pa plattorna. Varva med fyllning och plat-
torna. Avsluta med fyllning och Keso.

. Tillsatt eventuellt en tub lattost overst beroende

pa om du tillats ata sa pass mycket fett. Lat Lasag-
nen baka i ugn i ca 25 minuter tills plattorna ar
mjuka. (Stick en kniv eller en tandpetare igenom.)

SERVERING

Servera med en ordentlig gron sallad till. Skar por-
tionsbitar och frys in dverblivna rester.

Energi 14 344 kJ/3 440 kcal
Fett LCT 27,79
Fett MCT  28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1793 kl/430 kcal
Fett LCT 35g

Fett MCT 364

172 KOTT



KYCKLINGPAJ

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 70 min

INGREDIENSER

800 g lovbiff 1,6%

3 msk MCT-olja

3 gula lokar

3 vitloksklyftor

4 morétter

2 palsternackor

100 g skivade champinjoner
400 g krossade tomater

2 tsk kottbuljong (fettfri, fran
alpnaering)

3 msk tomatpuré

¥ tsk salt

3 krm svartpeppar

2 dl kvarg 0,2%

2 msk Liquigen

Naringsinnehall hela receptet med
minimjolk + Liquigen

Energi 5698 kl/1 367 kcal
Fett LCT 56¢g
Fett MCT 358¢g

Naringsinnehall per portion (3 port) med
minimjolk + Liquigen

Energi 1900 kJ/456 kcal
Fett LCT 19g¢g
Fett MCT 358¢g

TILLREDNING

Deg Del 1

1. Ror ihop vetemjol, olja och vatten till en smulig
deg (far ej knadas).

2. Tryck ut degen i en pajform med non stick yta
eller val smord med M(T-olja.

3. Satt ugnen pa 175 grader. Gradda pajskalet i 10
minuter. Ta sedan ut det och lat det svalna.

Fyllning

4. Tarna och koka potatis, mjuk.

5. Torrstek portabello och tarnad kycklingfilé (var
noga med att ta bort synligt feta delar) med
lite salt i en kastrull. Blanda i potatisen, persil-
jan och den hackade chilin och ror runt.

Deg del 2

6. Blanda daggvita, mjolk, Liguigen och salt och
peppar i en bunke.

7. Fyll degskalet med kycklingréran, hall over
dggstanningen (om inte stanningen nar upp till
kanten pa pajskalet sa gor lite till)

8. Gradda i ugnen i 30 min pa 175 grader.

SERVERING

God mat att ha mycket av i frysen. Gor pajerna i por-
tionsformar och frys in dem direkt efter tillagning.

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 5755 kl/1 379 kcal
Fett LCT 6,04
Fett MCT 322g

Naringsinnehall per portion (3 port)
med Monogen

Energi 1918 kI/460 kcal
Fett LCT 2g
Fett MCT 10,7g

KOTT 173



JORDARTSKOCKSKNYTEN

Antal: 8 st
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 55 min

INGREDIENSER

150 g jorddrtskockor
100 g spetskal

50 g syrligt dpple

30 g skinka/kalkon 1%
20 dl purjoldk (700g)
1 msk MCT-olja

1 tsk honung

salt och peppar

Deg

2 dl vetemjél

2 msk MCT-olja
1 tsk bakpulver
3 msk vatten

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 5114 kJ/1 233 kcal
Fett LCT  3,7g

Fett MCT 428g

N&ringsinnehall per portion
Energi 639 kl/154 kcal
Fett LCT 0,5g
Fett MCT 54g

174 KOTT

TILLREDNING

1. Skala och skar jordartskockorna i mindre delar,
koka dessa i ca 10 minuter.

2. Under tiden, skar kalen i mindre delar,ldgg den i en
stekpanna tillsammans med MCT-oljan och honung-
en, stek pa medelstark varme tills kdlen mjuknat.

. Skar skinkan i mindre delar och tillsatt i kalen.

4. Nar kalen ar tagen fran varmen tillsatt tarnat,
skalat dpple och tunt skivad purjolok.

5. Hall av vatskan fran jordartskockorna och ror
ner i kalroran. Mosa latt sa att roran haller
samman, lat svalna.

Deg

1. Satt ugnen pa 220 C

2. Kndda samman vetemjol, olja, vatten och bak-
pulver till en smidig deg.

3. Dela degen i 8 lika stora delar.

4. Kavla ut dem till rundlar stora som ett kaffefat.
5. Fordela jordartskocksroran i mitten av rundlar-
na, samla ihop kanterna upp till som att man
skall knyta ihop en pase och klam ihop @ndarna

ordentligt sa inte knytet gar upp

6. Baka i ugn ca 15 minuter pa bakplatspapper.

W

SERVERING

Bra mat till buffébord, kan dtas med handen. Gar att
frysa in. Tips: gor en storre sats med rora och spara
i frysen. Degen gar snabbt att géra och da kan man
vid tillfallen med kort om tid fa goda nybakta kny-
ten bara genom att rora ihop degen och tina roran.






UGNSBAKAD KYCKLING med jordértkockspuré

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

200 g kycklingfilé

1-2 aggvita

1 msk strobrod (9 g panko)
1 tsk torkad timjan

1 krm dijonsenap

salt, peppar

Puré

300 g jorddrtskockor

50 potatis

1 msk Liquigen

1 tsk skummjélkspulver 1 %
salt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2 467 kl/589 kcal
Fett LCT  28g

Fett MCT 73g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1233 kJ/295 kcal
Fett LCT 1494

Fett MCT 3,7g

176 KOTT

TILLREDNING

1. Skala potatis och jordartskockor, skar potatisen
i mindre delar sa den far samma koktid som
jordartskockorna. Lagg potatis och skockor i
vatten koka i ca 15 minuter.

2. Hall av vattnet fran potatis och skockor, tillsatt
salt, peppar, Liquigen och skummjdlkspulver.
Mixa med en stavmixer till dnskad konsistens.

Kyckling

1. RO6r samman dggvita, strobrdd, timjan, senap,
salt och peppar till en fast smet.

2. Skar snitt i kycklingfiléerna och lagg dessa pa

en ugnsfast form. Pensla ut strobrodssmeten

over filéerna och fyll snitten.

Satt in kycklingen pa 200g i ca 20 minuter.

4. Servera tillsammans med jordartskockspurén.

W

SERVERING

Bade kyckling och puré kan varmas upp ett par
dagar senare.



PALT

Antal: ca 4-6 portioner
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 120 min

INGREDIENSER

1 kg potatis

3 dl kornmjol

3 dl vetemjol

300 g strimlad kalkon (1,9%)
salt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 9 543 kl/2 275 kcal

Fett LCT 146 ¢
Fett MCT Og

Naringsinnehall per portion
Energi 795 kJ/190 kcal
Fett LCT 12g

FettMCT Og

TILLREDNING

A NN

(o))

. Skala och riv potatisen fint.

. Lat rinna av ordentligt i en sil eller ett durkslag.
. Skar kalkonen i strimlor.

. Blanda potatisen med korn- och vetemjolet

och salt, borja med en mindre mangd mjol och
tillsatt mer om det behovs. Degen skall vara
ganska fast.

. Skar degen i 12 bitar.
. Gor en fordjupning i varje. Lagg i ca 1 msk kal-

kon, nyp ihop och forma till runda bollar.
Koka upp lattsaltat vatten i en stor kastrull.

. Lagg forsiktigt i halften av paltarna med hjalp

av en halslev och ror forsiktigt om sa de inte
fastnar i botten.

. Lat dem sta och smakoka i ca 45-60 minuter.

SERVERING

Servera med rarorda lingon och en rakostsallad.



KOTTBULLAR MED LINGON | BRUNSAS

Antal: ca 20 kottbullar
(2 Portioner)
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

300 g mald lovbiff 2,3%
50 g lok

0,5 dl strobrod 1%

1 dggvita

1 tsk salt

Sds

5dl mjolk 0,1%

2 msk vetemjol

2 msk MCT-olja

1,5 msk kinesisk soja

1 tsk (5 g) torr kéttbuljong 8%
30 g rdrérda lingon

salt, svart peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3787 kl/910 kcal
Fett LCT 7649

Fett MCT  28,5¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1 894 kJ/455 kcal
Fett LCT  38g

Fett MCT 143g

178 KOTT

TILLREDNING

1.

Mal Llovbiffen, eller anvand en matberedare och
kor kottet tills det blir en smet.

. Hacka och stek loken, blanda Lok, strobrod, salt

och aggvita med kottfarsen.

. Rulla 20 runda bollar och lagg pa oljad ugns-

plat. Stek i ca 20 min 225 grader i ugn, vand
bullarna ett par ganger for jamn farg.

. Anvand en kastrull med tjock botten, lagg mjol

och olja i botten och fras i ca 1 minut.

. Hall buljongen i mjolken och bada ingredien-

serna dver mjél och oljeblandningen lat koka
upp under omrorning.

. Tillsatt sojan och lingon. Salta om det behdvs

och peppra efter smak. Lat koka upp forsiktigt
under omrorning.

SERVERING

Kottbullarna kan ldggas i sasen eller sa serverar man
sasen separat. Potatis ar gott till och samtliga ingre-
dienser gar att forvara ett par dagar i kyl eller langre
i frys. Ett bra recept att gora som storkok och ha att

varma da tiden inte racker till att laga fran grunden.






MJOLKINKOKT POTATIS MED SKINKA

Antal: 2 portioner
(frdn 6 man)
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

230 g mjélig potatis

1.dl (I dl mjéolk 0,1%) eller
Monogen

1 tsk Liquigen

40 g gréna drtor (frusna)

40 g kokt skinka 1%

4 msk mjélkpulver 1%

2 tsk Liquigen

2 dl vatten

svartpeppar, salt (barn dver ett dr)

Naringsinnehall hela receptet med

minimjolk + Liquigen

Energi 1 830 kl/446 kcal
Fett LCT 1,2g

Fett MCT 73g

Naringsinnehall per portion med
minimjolk + Liquigen

Energi 915 kI/223 kcal
Fett LCT 054

Fett MCT 3,7g

180 KOTT

TILLREDNING

1. Skala och hacka potatisen i lagom atstora bitar.
Koka potatisen under lock i 10 minuter med
2 dl vatten (potatisen skall bli nastan klar och
vattnet koka in).

2. Hall pa Monogen/mjolken pa potatisen och sjud
tills potatisen mjuknat och vatskan tjocknat.

3. Hall pa artor och fint skuren skinka, blanda,
varm upp igen och servera.

SERVERING

Receptet gar att frysa i portionsforpackningar. Myck-
et valsmakande aven for stérre barn/vuxna som da
kanske vill tillsatta salt och peppar efter smak. Ned-
blandad hackad persilja ar ett bra tillagg for storre
barn. Genom att arbeta med att behalla all kokvatska
blir maten mer intensiv i smaken och vitaminer som
lacker ut i vatskan behalls.

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 1 906 kl/463 kcal
Fett LCT 15¢g
Fett MCT 6,7g

Naringsinnehall per portion
med Monogen

Energi 953 kl/232 kcal
Fett LCT 08¢

Fett MCT 34g






KYCKLING NUGGETS

Antal: 1 portion
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

125 g kyckling

2 dggvitor

2 msk vetemjol

3 msk panko eller strébrod
(26,9 g)

2 msk MCT-olja

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2 404 K/577 keal

Fett LCT  22g
Fett MCT 28,5 g

182 KOTT

TILLREDNING

1. Skar rent filén fran synligt fett, skar strimlor
eller rundlar ca 1 cm breda.

. Rulla kycklingbitarna i vetemjol.

. Sedan aggvita.

Efter det panko eller strobrod.

Stek i olja pa medelstark varme, vand pa nug-

getsen efter ndgra minuter, totalt ca 5-8 min.

CIE NN

SERVERING

At pa en gang eller frys in och 4t vid senare tillfalle.
Varms bast genom att man steker om dem i stek-
panna for att fa tillbaka den frasiga ytan.






PAJ MED SVARTROTTER OCH SKINKA*

Antal: 5 portioner
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 70 min

INGREDIENSER

250 g svartrotter

150 g broccoli

40 g skinka 1%

40 g Lok

1 tsk MCT-olja

1 dggvita

2 dl mjolk 0,1% eller Monogen
1 msk Liquigen (ej med om man
anvdnder Monogen)

10 g persilja

5 g torr gronsaksbuljong 2,2%
(utesluts for barn under 1dr)
salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Deg

3 dl vetemjol

2 msk MCT-olja

2 msk vatten

1 tsk salt (utesluts for barn
under 1dr)

Naringsinnehall hela receptet med
minimjolk + Liquigen

Energi 5756 kl/1 382 kcal
Fett LCT 55¢g

Fett MCT 40,6 g

Naringsinnehall per portion (5 port) med
minimjolk + Liquigen

Energi 5756 ki/1 382 kcal

Fett LCT 55¢g

Fett MCT 40,6 g

184 KOTT

TILLREDNING

Deg Del 1

1. Ror ihop vetemjol, olja och vatten till en smulig
deg (far ej knadas).

2. Tryck ut degen i en pajform med non stick yta
eller val smord med M(T-olja.

3. Satt ugnen pa 175 grader. Gradda pajskalet i 10
minuter. Ta sedan ut det och lat det svalna.

Paj innehall

1. Skala och skiva svartrotterna, skar sma buketter
av broccolin och Lat dessa koka i 10 minuter.

2. Hacka och stek loken och skinkan i 1 tsk olja
tills loken ar mjuk.

3. Ror samman Lok, skinka och avrunna svartrotter
och broccolin.

4. Smaka av med salt och peppar.

Deg del 2

1. Blanda aggvita, mjolk, Liguigen och salt och
peppar i en bunke

2. Fyll degskalet med kycklingréran, hall over
dggstanningen (om inte stanningen nar upp till
kanten pa pajskalet sa gor lite till).

3. Gradda i ugnen i 30 min pa 175 grader.

SERVERING

God mat att ha mycket av i frysen. Gor pajerna i por-
tionsformar och frys in dem direkt efter tillagning.

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 5813 kl/1 394 kcal
Fett LCT 6,04
Fett MCT 36,9g

Naringsinnehall per portion (5 port)
med Monogen

Energi 1163 kI/279 kcal

Fett LCT 1.2g

Fett MCT 74g¢






PASTA CARBONARA

Antal: 2 st
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

400 g kokt pasta (200 g per
portion)

70 g gul Lok

110 g kokt pdldggskinka 1,4%
100 g grona frysta drtor

3 msk MCT-olja

2 msk vetemjol

10 g gronsaksbuljongpulver
35%

4 dl minimjolk

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4 080 kJ/975 kcal
Fett LCT  54g

Fett MCT 428g

Naringsinnehall per portion
Energi 2 040 kJ/488 kcal
Fett LCT  451g

Fett MCT 214g

186 KOTT

TILLREDNING

1. Koka pastan enligt anvisningar pa paket.

2. Hacka Lok och skinka och fras i stekpanna i
1 msk M(CT-olja tills loken ar gyllenbrun. Mot
slutet lagg i de frusna artorna sa de tinar.

3. Hall mjol och 2 msk MCT-olja i en djup kastrull,
fras mjolet i ndgon minut tills det bubblar. Sank
varmen och hall pa mjolken + buljongpulver
vispa med handvisp tills sasen tjocknat. Om
sasen blir for tjock kan den spadas med nagra
droppar vatten eller mjolk.

4. Hall Lok, skinka och artor i sdsen blanda runt
och at sjuda upp.

5. Lagg upp pasta pa fat och hall sas Gver at pa
en gang.

SERVERING

Bade carbonarasas och pasta klarar sig var for sig

i kylskap. Sasen bor inte sparas i kyl mer an ca 2-3

dagar annars ar frysen att foredra. Om pastan skall
varmas pa nytt i mikrovagsugn, fyll garna fatet upp
till halften med vatten, placera pastan i vattnet och
varm sa att den inte blir sa torr. Varm sasen separat
da den har annan uppvarmningstid.



PASTA AUBERGINE & SKINKA

Antal: 1 porttion
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

60 - 80 g okokt pasta

7 g vitlok

40 g aubergine

40 g rokt skinka 1,6%

50 g cocktailtomater

20 g bladspenat

4 msk MCT-olja

salt och peppar efter smak

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 3 600 kJ/873 kcal

Fett LCT  2,7g
Fett MCT  57g

TILLREDNING

1.

W

Koka pastan om den tar mer an 5 minuter
i koktid.

. Skala och skiva vitloken.
. Tarna auberginen fint.
. Stek aubergin i oljan tillsammans med loken

och lite salt tills det fatt farg.

. Strimla skinkan och tillsatt i auberginroran.
. Vand ned spenat och cocktailtomater, fortsatt

och stek tills spenaten har tappat spansten och
tomaterna spruckit upp.

Hall av vattnet fran pastan och blanda samman
auberginroran och pastan.

SERVERING

At genast eller ta med och &t ljummen pa utflykt.



PASTA ZUCCHINICREME & KYCKLING

Antal: 1 portion TILLREDNING
Tillagningstid: 30 min

Total tid: 30 min 1. Paborja kokning av pastan om den tar mer an

5 minuter att koka.
2. Skolj och tarna zucchinin, fras tarningarna i
oljan i en djup kastrull till de mjuknat och fatt

INGREDIENSER o
latt farg.

60 - 80 g okokt pasta 3. Nyp av de mjuka bladen pa de farska

100 g zucchini oreganokvistarna och lagg ned i kastrullen.

3 g firsk oregano 4. Sla av varmen fran kastrullen och lat den sta kvar.

2 msk MCT-olja 5. Skiva kycklingfilén i centimeter tjocka skivor.

3 msk Skyr 0,5% 6. Stek kycklingskivorna i en stekpanna tills de
fatt farg.

100 g kycklingfilé
g kycklingfile 7. Nar zucchinibitarna svalnat nagot sa hall over

Skyr och anvand en stavmixer for att gora en
slat créme av Skyr, oregano och zucchini.Varm
forsiktigt utan att den barjar koka.

8. Vand forsiktigt ned kycklingen i crémen och
smaka av med salt och peppar.

9. Hall upp pastan pa ett djupt fat och hall kyck-
ling och Zucchini creme over.

10. Servera genast.

SERVERING

Cremen passar bra till pasta av lite storre storlek
garna med ménster som fangar upp pastan bra.

Naringsinnehdll per POrtion ettt
Energi 2 764 kl/665 kcal

Fett LCT 25g

FEtt MCT 285G

188 KOTT






PYTT | PANNA

Antal: 2 st
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

100 g lovbiff 2,3%

100 g tdrnad skinka 1%

50 g zucchini

50 g gul Lok

200 g tdrnad fast, kokt potatis
20 persilja (fdarsk hackad eller
fryst tinad)

3 msk MCT-olja

1 krm torkat paprikapulver
salt och peppar

Variation, ldgg till
1 msk vetemjl
2 dl minimjélk 0,1%

Néringsinnehall for hela receptet
Energi 3721 kI/986 kcal
Fett LCT 40g

Fett MCT 428g

Naringsinnehall per portion
Energi 1 240 kJ/299 kcal
Fett LCT 1,3g

Fett MCT 143g
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TILLREDNING

1. Om du har gammal sparad fast kokt potatis anvand
den, annars skala, koka och L3t potatisen svalna.

2. Tarna potatis, Lovbiff, skinka, zucchini och Lok i
fina tarningar.

3. Fras Lovbiff och skinka i MCT-oljan i en stekpanna
tills de fatt farg.

4. Tillsatt loken och stek ytterligare ndgon minut.

5. Tillsatt zucchinin och stek tills den mjuknat.
Smaka av med paprikapulver, persilja, salt och
peppar.

6. Servera genast eller frys in och ta fram och
nyttja som snabbmat vid behov.

Variation - stuvad pytt i panna

1. FOlj stegen ovan, stré sedan mjolet Gver pytten
och ror runt det tills det inte ar synligt langre.

2. Sla pa minimjolken och L3t det sjuda tills pyt-
ten ar harligt sasig och tjock. Servera genast.

SERVERING

Stek garna en aggvita till och servera med inlagda
rodbetor och saltgurka for en klassisk version av
pytt i panna. Riktigt bra mat att géra mycket av
och férvara i frysen som snabbmat. Gar att varma i
mikrovagsugn for de dagar man har daligt med tid
men blir godast uppvarmd i stekpannan.



BOEUF BOURGUIGNON

Antal: 8 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 3 h 20 min

INGREDIENSER

500 g mager oxfilé 3%
300 g moratter

300 g champinjoner

300 g schalottenlok

4 msk mérk oxfond, fettfri
(t ex ICA:s)

100g rokt skinka

1 msk torkad timjan

1 msk torkad rosmarin

3 lagerblad

7,5 dl rott fylligt vin

5 dl vatten

salt och peppar efter smak
4 msk MCT-olja

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 7 491 kl/1 807 kcal
Fett LCT  217g

Fett MCT 57g

Naringsinnehall per portion
Energi 936 kl/226 kcal
Fett LCT  2,7g
Fett MCT 719

TILLREDNING

1. Varm ugnen till 175 grader.

2. Skar oxfilén i 1,5 cm stora kuber och ta bort allt syn-
ligt fett. Skiva skinkan och gor likadant med den.

3. Lagg i en ugnssaker gryta tillsammans med
MCT-oljan.

4. Fras tills kottet fatt farg runt om men inte ar brant.

5. Skala schalottenloken och lat den frasa ndagon
minut med kottet.

6. Hall pa vin, fond och vatten och lat koka upp
pa plattan.

7. Under tiden, rensa och putsa svampen, och skar
morotterna i centimeterstora bitar.

8. Nar grytan kokat upp, hall i lagerblad och
halften av mordtterna, loken och all svamp.
Denna del av morotterna och svampen kommer
att gora grytan tjock och skall koka sonder. Lat
koka upp igen.

9. Nar den kokat upp, stall grytan med tatslutande
lock i ugnen.

10. Efter cirka 45 minuter, titta till grytan. Ror
om och om gronsakerna borjar bli mjuka,

mosa forsiktigt Lok och morotter. Hall i
timjan och rosmarin efter att du har krossat
dem ytterligare i handflatan for att fa fram
mer av aromen.

11. Lat koka vidare tills vatskan reducerat och
kottet ar sa pass mort att det nastan faller i
sar ndr du trycker pa det. Da ar grytan klar.
Detta kan beroende pa kottkvalitet ta mellan
1,5 timmar upp till 5 timmar. Salta och peppra
forst nar grytan ar klar da det annars blir for
salt nar grytan reduceras.

SERVERING

Grytan smakar bast med kokt mjolig potatis, det gar
mycket bra att frysa grytan i portioner eller spara
den over natten till nasta dag.
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GULASCHGRYTA

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

400 g mager lovbiff 2%
4 msk MCT-olja

4 schalottenlokar

3 roda paprikor

1 chili

4 vitléksklyftor

1 tsk spiskummin

2 tsk rokt paprikapulver
1 tsk klippt fryst persilja
3 msk kalvfond (ICA:s fettfria)
5 dl vatten

6 medelstora potatisar
3 msk tomatpuré

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 163 kl/1 463 kcal
Fett LCT 16,3 g

Fett MCT 57g

Naringsinnehall per portion
Energi 1 541 kJ/366 kcal
Fett LCT 4,1g

Fett MCT 143g
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TILLREDNING

1. Skar kottet 2 cm stora tarningar, bryn kottet i
en djup gryta i MCT-oljan.

2. Skala och hacka loken och skar paprika i grova bitar.

. Grop ur karnorna ur chilin och finhacka den.

4. Skala vitloksklyftorna och pressa dessa over
kottet, hall over loken och kummin, samt papri-
kapulver. Fras i nagon minut.

5. Hall over fond och vatten. Lat koka upp, sank
och sjud pa svag varme, ca 15 minuter.

6. Under tiden, skala potatisen och skar i mindre bitar.

7. Lagg potatisen i grytan tillsammans med persilja,
paprika, chili och tomatpuré.

8. Lat allt koka samman tills potatisen mjuknat
och kottet latt gar att dela, ca 15 minuter.

9. Salta och peppra. Klart att servera.

W

SERVERING

Servera i djup skal med en bit vitloksbrod eller
rostat italienskt brod. Klicka i en matsked mager
kesella for lite mer syra. Gar att frysa in i portions-
forpackning och varma vid ett senare tillfalle.









BAKAT

Att baka fettsnalt innebar att man ar nagot begransad mjolmassigt
da man varken kan nyttja fiberrikt mjol, havre eller fréer och notter av
nagot slag. Dock finns det sa mycket annat gott man kan ha i brodet.

Da mjolet i sig ligger runt 1 procent i fett forsoker jag sa ofta det
gar att dryga ut med antingen frukt eller gronsaker for att fa ned
fetthalten. En favorit bland mjuka kakor ar appelmos, som ger en
neutral smak och finns osétat om man inte vill addera mer socker.
| bréd ar potatis en bra ingrediens, framfor allt i lite tyngre limpor,
och glom inte bort MCT-oljan som ger en bra extra energikick och
gor brodet saftigt.

Minikvarg ar ocksa en valdigt underskattad ingrediens som okar pa
bade livslangd, saftighet och proteininnehall i mjuka bullar och bréd,
vasentligt.

Vill man oka fiberinnehallet men inte ha med frukt eller gront sa
ar physillumfron ett bra alternativ. De ar aven sota att dekorera
frukostbrod med.

Man skall heller inte underskatta alla goda brédkryddor som man
kan anvanda och som blir extra bra om man later dem ligga i
MCT-olja forst for att fa lite extra smak.

Baka stora satser brod och baka garna in palagget i brodet redan
fran borjan sa behdver man inte bry sig om sa mycket att gora forsok
till smorgasar. Istallet bryter man brodet och doppar det i valfri
varm dryck, eller som vid medelhavet i oljan eller dressingen till
salladen, och njuter det som det ar.



BLABARSMUFFINS

Antal: 12 stycken TILLREDNING
Tillagningstid: 30 min

Total tid: 30 min 1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Satt ut 12 formar pa en plat, garna silikon sa
fastnar inte muffinsen.
3. Vispa dggvitor och socker och vaniljsocker posigt.

INGREDIENSER
4. Ror i olja, mjol och bakpulver om vartannat.

3 dggvitor 5. Blanda blabdren med ytterligare 0,5 dl socker och
1 dl socker blanda i dessa sist i smeten.
1 msk vaniljsocker 6. Hall upp i formar och gradda ca 20 minuter mitt i
125 g MCT-olja ugnen.
1 dl mjolk 0,1%
4,5 dl vetemjol
ERVERIN
100 g blabdr + 0,5 dl socker S G
2 tsk bakpulver Muffins gar utmarkt att frysa och varma i ugnen

vid senare tillfalle.

Naringsinnehall for hela receptet 6%/% CVHM/%WW

Energi 10 770 kl/2 593 kcal

Fett LCT 529
Fett MCT 118,8¢g

Naringsinnehall per portion

Energi 898 kJ/216 kcal

Fett LCT  04g

Fett MCT 99¢

196 BAKAT






TVA SORTERS FOCACCIA

Antal: 2 stora brod,

ca 10 portioner per brod

Tillagningstid: 40 min
Total tid: 100 min

INGREDIENSER

50 g rédlok

50 finkal

1 dl MCT-olja

100 g kérsbdrstomater
20 g vitlok

10 g férsk basilika

1 msk flingsalt

Deg

25 g jast

3 dl 37 gradigt vatten
0,5 dl MCT-olja

2 msk honung

1 krm flingsalt

7 dl vetemjol special

Naringsinnehall for bada

bréden

Energi 11 662 kl/2 832 kcal

Fett LCT 70g
Fett MCT 1425¢g

Naringsinnehall for hela brodet
med basilika, vitlok och tomat

Energi 5898 kl/1 432 kcal

Fett LCT 36g
Fett MCT 71,3 g
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TILLREDNING

1. Blanda jast, vatten, olja, honung och flingsalt i
bunke eller matberedare.

2. Bland darefter i mjolet i omgangar,och knada i

ca 5-10 minuter.

. Lat vila under bakduk i ca 40 minuter.

4. Medan degen vilar skar loken och fankalen tunt
lagg i skal och hall éver 0,5 dl av oljan.

5. Skiva vitloken och riv den farska basilikan i breda
flikar, lagg i skal och hall over resten av oljan.

6. Ta upp degen ur bunken dela den i tva delar och
tryck ut degen till rundlar,ca 1-2 cm hoga. Lagg i
form eller pa bakplatspapper.Jas ytterligare 30 min.

7. Satt ugnen pa 200 grader.

8. Gor gropar i brodrundlarna och hall respektive rora
over var sitt brod lat oljan fylla groparna. Toppa
brodet med vitlok och basilika med tomaterna.

9. Stro havssalt dver broden och gradda i 20 minuter.

W

SERVERING

Valdigt gott som forratt eller som tillbehor till en
sallad och en bit grillad eller stekt kyckling eller
fisk. Nar 6vriga delar av maltiden ar enkla kdnns
det extra festligt med focaccia. Spara i frysen.

Naringsinnehall per skiva med Naringsinnehall per skiva
basilika, vitlok och tomat med fankal och rédlok
Energi 590 kJ / 143 kcal Energi 576 klJ/140 kcal
Fett LCT 04g Fett LCT 0449

Fett MCT 71g FettMCT 71g

Naringsinnehall for hela brodet
med fankal och rodlok

Energi 5764 kJ/1400 kcal
Fett LCT 35g
Fett MCT 713g






TVA SORTERS GRISSINI

Antal: 30 st
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 90 min

INGREDIENSER

25 g jast

2,5 dl vatten 37 grader
8 dl g vetemjol

1 tsk salt

0,5 dl MCT-olja

Garnering
1,5 msk rosmarin
1 msk flingsalt

TILLREDNING

1.

W

Blanda jast, vatten, salt och MCT-olja i en degblan-
dare. Ror tills jasten Lost upp sig.

. Blanda i mjolet i omgangar och knada i minst

10 minuter.

. L3t degen vila ca 30 minuter under bakduk.
. Ta upp degen pa bakbord och dela den i tva delar.

Kavla ut respektive del i en fyrkant.

. Blot forsiktigt degen och stro sedan pa havssalt pd

den ena och rosmarin pa den andra.

. Skar respektive degfyrkant i 15 strimlor, vrid varje

strimla sa att det blir en rund lang pinne.

. Lagg pa plat pa bakplatspapper och at jasa ytterli-

gare 20 minuter.

. Satt ugnen pa 200 grader.
. Gradda pinnarna i ca 20 minuter eller till de fatt

farg, ar de inte torra kan man lata dem ligga kvar i
ugnen pa 50 grader med ugnsluckan lite pa glant
till de torkat.

SERVERING

Naringsinnehall for hela
receptet

Energi 9 068 k/2175 kcal
Fett LCT 10,44g

Fett MCT 475¢
Naringsinnehall for 15 Grissini
med rosmarinsmak

Energi 4538 klJ/1 088 kcal
Fett LCT 5,3g

Fett MCT 238g
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Pinnarna forvaras i pase pa torr plats. Om de mjuk-

nat efter nagon dag kan man ater igen ldgga dem i

ugnen pa 50 grader tills de torkat upp. Mycket gott

till olika roror eller pastaratter, eller som tilltugg en
varm dag med ett glas lemonad.

Naringsinnehall per styck
med rosmarinsmak
Energi 302 kJ/72 kcal
Fett LCT 03¢

Fett MCT 1,6g

Naringsinnehall per styck
med rosmarinsmak

Energi 303 kJ/73 kcal
Fett LCT 044

Fett MCT 1,6 g
Naringsinnehall for 15 Grissini
med flingsalt

Energi 4 531 kJ/1086 kcal
Fett LCT 5,1g

Fett MCT 238g



MATMUFFINS med skinka, keso och spenat

Antal: 5 stycken TILLREDNING
Tillagningstid: 40 min

Total tid: 40 min 1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Hacka spenat och skinka i mellan grova delar.
3. Vispa dggvitor hart, hall pa keso, skinka, mjolk och

Liquigen.
INGREDIENSER 4. Hall pa chilipulver, bakpulver och mjol. Ror tills
250 g supermini keso 0,2 % smeten ar val blandad.
4 dggvitor 5. Klicka upp i ugnsfasta formar eller muffinsformar.
4 dl vetemjél Baka i ugnen i ca 25 minuter.
1 dl mjolk 0,1 %
1 tsk Liquigen
2 tsk bakpulver SERVERING
50 g mager skinka 2,2 % Bra som mellanmal eller som tillbehor till soppa.

40 g fdrsk spenat
4 g ancho chilipulver

Naringsinnehall for hela receptet 6%/% WMNW

Energi 8056 kJ/1941 kcal
Fett LCT  49g
FettMCT 95¢g

Naringsinnehall per portion
Energi 537 kJ/129 kcal
Fett LCT 0,3g
Fett MCT 6,3 g
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KARDEMUMMAKAKOR

Antal: 15 stycken TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

Total tid: 30 min 1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda strosocker, sirap, kardemumma och olja i en
bunke och rér samman med elvisp.
3. Mat upp bikarbonat och ror ut i vattnet, hall raskt

'NGREDIENSER ner i bunken med socker och sirap.

2,75 dl vetemjél 4. Ror ut bikarbonaten i 6vriga ingredienser.

1 dl strosocker 5. Ror ut vetemjdlet i dvriga ingredienser.

1 msk mérk sirap 6. Forma 15 sma kakor och stall pa ett bakplatspap-

per pa en kall plat.

7. Nar ugnen natt 200 grader, satt in kakorna | nedre
delen och [at dem bakas i 14-15 minuter. Ta ut dem
och lat dem svalna. Forvara dem i val sluten burk.

1 msk kardemumma
1 tsk bikarbonat

1 msk vatten

1 dl MCT-olja

SERVERING

Kakorna kan dtas som de ar eller anvdandas som
smulor eller botten i andra efterratter.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/m QMW

Energi 8056 kJ/1941 kcal
Fett LCT 4,9 g ............................................................................................................
Fett MCT 95¢g

NEringsinneh@LL Per StYCK || ettt enaen
Energi 537 kJ/129 kcal

Fett LCT 03g

Fett MCT 6’3 g ............................................................................................................
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MOROT- OCH JORDARTSKOCKSMUFFINS

Antal: 12 stycken
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

50 g MCT-o0lja

2 dl farinsocker

3 aggvitor

2 dl vetemjol

1 tsk kanel

1 tsk bikarbonat

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

100 g finrivna morétter
100 g finhackad skalad
jorddrtskocka

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 556 kl/1 574 kcal

FettLCT  25g
Fett MCT 50

Naringsinnehall per styck
Energi 546 kJ/131 kcal
Fett LCT 0,24

Fett MCT 4,2g
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Hall MCT-olja och farinsocker i en bunke, och

vispa tills roran blir poros.

Hall i aggvitor och vispa ordentligt.

4. Ror ihop mjol, kanel, bikarbonat, bakpulver,
vaniljsocker och hall ver sockersmeten.

5. Ror ihop till en jamn smet och rér ner morotter
och skockorna.

6. Hall i formar och gradda i ugn i ca 20 minuter.

W

SERVERING

Kan frysas in, goda att ta med som mellanmal.



BRODBULLAR - kardemumma & dppelmos

Antal: 24 stycken TILLREDNING
Tillagningstid: 45 min

Total tid: 120 min 1. Smula jasten i en matberedare eller i en stor bunke.

Tillsatt sirap, MCT- olja och salt.
2. Varm appelmos och kvargen till 37 grader.
3. Blanda ned appelmos och kvargen i jastblandningen,

INGREDIENSER SN N :
ror tills jasten har st upp sig.
15 dl vetemjil 4. Tillsatt mjol i omgangar och knada tills degen
50 g jdst slapper fran vaggarna i bunken.
250 g kvarg 0,2% 5. Lat jasa i bunken i 45 minuter i dragfri miljo under
1 msk MCT-olja bakduk.

6. Hall upp degen pa mjolat bakbord, dela den i 24
lika stora delar. Rulla runda bullar och satt i djup-
form kladd i bakplatspapper.

7. Lat jasa ytterligare under bakduk i ca 30 minuter.

8. Satt in brodet i ugnen pd 225 grader och gradda i
ca 15 minuter.

9. Ta ut bullarna och pensla dem med vatten och
MCT-olja for mjukare yta.

2 msk ljus sirap
1,5 tsk salt
5 dl dppelmos

SERVERING

Detta brod ar nagot sotare och ar ett gott mellan-
mal som det ar, eller med en frukt eller ett glas
juice. Brodet gar utmarkt att frysa, bryt brodet sa
bullarna inte sitter ihop innan det ldggs i frysen sa
ar det lattare att ta ut lagom mdnga at gangen.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/m CVM{L{W

Energi 20 859 kl/4 987 kcal
Fett LCT 17’6 g ............................................................................................................
Fett MCT 14,3 g

NEringsinnehdll per portion || ettt nenaeen
Energi 869 kJ/208 kcal

Fett LCT 0,7g

Fett MCT 0’6 g ............................................................................................................
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MJUK APPELKAKA

Antal: 8 stycken
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 100 min

INGREDIENSER

3 dggvitor

3 dl socker

1 msk vaniljsocker

0,5 dl MCT-olja

1 dl vatten

1 msk Liquigen

2 msk skummjélkspulver 1%
2 msk kanel (12,9 g)

1 msk kardemumma (6 g)
1,5 dpple (200g)

2 tsk bakpulver

3 dl vetemjol

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 10 278 kl/2 467 kcal
Fett LCT 44g
Fett MCT 54,8¢g

N&ringsinnehall per portion
Energi 1 285 kJ/308 kcal
Fett LCT 0,64

Fett MCT 69g
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TILLREDNING

1.

Skolj och karna ur applet, skiva tunt, lagg i djup
tallrik och stré 1 msk kanel och 0,5 dl socker dver.
Vand skivorna sa de tacks av blandningen.

. Hall aggvitor och 2,5 dl socker i en bunke, vispa

hart.

. Vand ner 6vriga ingredienser i bunken, bléta och

torra om vartannat. Blanda tills smeten ar slat.

. Anvand en non stick form, eller olja in och strobroa

en klassisk kakform.

. Hall smeten i formen och stick ned de skivade

appelbitarna tatt runt formen.

. Baka pa 175 grader i ugn, ca 40-60 minuter bero-

ende pa formens utseende, runda formar tar langre
tid. Kakan ar klar nar du kan sticka ner en tandpe-
tare eller potatissticka mitt i kakan och ta upp den
utan kladd pa.

. Ta ut kakan och vand den upp och ner pa fat eller

skarbrada. Lat svalna lite innan formen tas bort for
att kakan inte skall hanga kvar i formen.

SERVERING

Fungerar utmarkt att frysa. Kakan ar saftig och
klarar att forvaras framme under ett par dagar i
slutet karl eller pase.






CITRON- & INGEFARSPA)

Antal: 12 bitar
Tillagningstid: 12 min
Total tid: 60 min

TILLREDNING

1.
2.

Satt ugnen pa 225 grader.
Blanda snabbt mjdl, aggvita, socker och olja i en
bunke med elvisp.

INGREDIENSER 3. Tryc.k ut de‘ger'l i en pajform och forgradda botten
8 minuter i mitten av ugnen.

Citroncréeme 4. Ta ut den och Lat den svalna.

30 g rivet citronskal 5. Blanda citronskal, ingefara, banan, citronjuice,

15

g riven firsk ingefdra

220 g banan
2 msk citronjuice

socker och potatismjol i en kastrull.

. Nyttja en stavmixer och mixa cremen slat, lat

den koka upp under omrérning, stall at sidan och
lat den svalna.

2 dl socker

7. Vispa aggvitan posigt i separat skal, och tillsatt socker
3 msk potatismjol paagg posigt i sep.

lite at gangen tills marangen ar stadig och formbar.
8. Hoj ugnen till 250 grader.

Mtzrdnqta'cke 9. Fyll den férgraddade formen med citroncrémen i
3 aggvitor ett jamnt lager, klicka ut marangen ovanpa sa att
2 dl socker den tacker hela crémen.

10.Stall in pajen i ugnen igen i ca 3-4 minuter un-

Botten der uppsikt. Marangen branner valdigt Latt nar
4 dl vetemjél den borjar fa farg. Ta ut den.

1 dggvita 11.Klar att servera!

1 dl socker

1,25 dl MCT-olja SERVERING

Pajen kan atas direkt eller frysas in i portionsbitar.
Paminner mycket om det klassiska recept som
kallas key lime paj.

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 16 998 kl/4 082 kcal
Fett LCT 6 g ............................................................................................................
FEtt MCT 118,819 e s s sss st

N&ringsinnehall per portion
Energi 1062 kJ/255 kcal
Fett LCT 044

Fett MCT 749
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MOROTSKAKA

Antal: 16 bitar
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 120 min

INGREDIENSER

3 dggvitor

3 dl socker

1 msk Liquigen
1 msk ljus sirap
3dl finrivna morotter
1 dl MCT-olja

3 dl vetemjol

1 tsk bakpulver
1 tsk bikarbonat
3 tsk kanel

1 tsk salt

Glasyr

2 dl Skyr

4 dl florsocker

1 msk féarskpressad citronjuice

Néringsinnehall for hela receptet
Energi 16 998 kl/4 082 kcal

Fett LCT 6g
Fett MCT 1188g

Naringsinnehall per portion
Energi 1062 klJ/255 kcal
Fett LCT 0494

Fett MCT 74g
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda, dggvita, socker, Liquigen och sirap. Vispa

posigt med elvisp.

3. Skala och riv morotter, tillsatt morotter och olja

till smeten och fortsatt rora.

4. Blanda vetemjol, bakpulver, bikarbonat, salt
och kanel i en bunke sa att det blandar sig val.
Blanda ned i smeten.

. Tag en djup form och kla i bakplatspapper.

. Hall smeten i formen och stall in i ugnen.

. Gradda i 60 minuter i nedre delen av ugnen.

. Ta ut kakan och lat den svalna innan den tacks
av glasyr.

9. Nar kakan ar sval, tack éverdelen av kakan med

glasyr.

10. Klar att servera.

coO N O WU

Glasyr

1. Blanda Skyr, florsocker och pressad citron. Vispa
ordentligt tills ingredienserna har blandats till
en slat massa. Om massan kanns for rinnig, till-
satt mera florsocker.

SERVERING

Kan atas direkt eller frysas in i portionsbitar.






ITALIENSKT MATBROD

Antal: 1- ca 24 skivor
Tillagningstid: 35 min
Total tid: 80 min

INGREDIENSER

15 dl vetemjil

TILLREDNING

1.

Smula jast och hall i salt och surdeg i en bunke,
tillsatt vatten varmt till 37 grader, MCT-oljan och
ror tills jasten lost upp sig.

. Tillsatt mjolet i omgangar och knada tills degen

ar glansig och har slappt fran vdaggarna i bunken.

. Kl@ in en avlang form med bakplatspapper och

50 g jast valt upp degen i formen, justera degen sa den

5 dl vatten fyller formen fullt ut. Lat jasa under duk i 60 min.
2 msk MCT-olja 4. Satt ugnen pa max ca 275 grader och satt ett

2 tsk salt galler i 6vre delen av ugnen. Satt en djup plat i
50 g surdeg(rdg) botten av ugnen.

Recept variation

(tillsdtt i punkt ett)

3 tsk timjan

50 g avrunnen torkad tomat, ldt
ligga strimlade i vatten i ca 2-3
timmar innan anvédndning

. Sétt in brodet pa gallret och hall ut ca 3 dl

vatten pd platen i ugnen. (Detta ger brodet en
kraftig frasig skorpa.)

. Efter ca 5 minuter, 6ppna och vadra ut ugnen

och sank gradantalet till ca 225 grader. Gradda
i ca 30 minuter till.

. Ta ut brodet ur ugnen och lyft ut det ur formen.

Lat svalna inlindad i bakduk.

SERVERING

Detta brod ar grunden i nastan alla recept dar brod
nyttjas sa som krutonger, bruschetta och fattiga ridare.
Vill man ha ett brod med mer karaktar sa tillsatter man
ingredienserna som anges i respektive recept. Passar
utmarkt att skiva och frysa in och rosta som ett frukost-
brad. Gillar man inte surdeg tas denna ingrediens bort.

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 15 600 kl/3 733 kcal
Fett LCT 19’2 g ............................................................................................................
FEtt MCT 2850 e

Naringsinnehall per skiva
Energi 650 kJ/156 kcal
Fett LCT 08g

Fett MCT 12g
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MUFFINS MED TORKAD FRUKT

Antal: 8 stora eller 12 sma
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

1 dl MCT-olja

2 dl muscovadosocker

3 dggvita

2 tsk bakpulver

3 dl vetemjél

1,5 dl mjolk 0,1% (eller monogen)
2 msk kvarg 0,2%

50 g hackade torkade plommon
50 g hackade torkade aprikoser
50 russin

Naringsinnehall for hela
receptet med minimjol

Energi 9579 kl/2 283 kcal
Fett LCT 46g

Fett MCT 95¢g
Naringsinnehall 8 stora per
styck med minimjolk

Energi 1197 kJ/285 kcal
Fett LCT 0,6g

Fett MCT 119g
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TILLREDNING

o UT AN WNN -

10 minuter.

SERVERING

. Satt ugnen pa 175 grader.

. Mixa olja, socker och dggvita.

. Fyll pd med mjolk och kvarg.

. Hall under omrorning i bakpulver och mjol.

. Vand till slut ned den hackade torkade frukten.
. Hall upp i stadiga muffinsformar och gradda i

Kan frysas, eller anvandas som bas for cupcakes
med mjuk marang pa, for festligare tillfallen.

Naringsinnehall 12 sma per
styck med minimjolk

Energi 798 kJ/190 kcal
Fett LCT 0,4g

Fett MCT 79g

Naringsinnehall for hela
receptet med Monogen

Energi 9 830 ki/2 343 kcal
Fett LCT 5,1g
Fett MCT 978¢g

Naringsinnehall 8 stora per
styck med Monogen

Energi 1229 k/293 kcal
Fett LCT 0,6g
Fett MCT 12,2g

Naringsinnehall 12 sma per
styck med Monogen

Energi 819 kI/195 kcal
Fett LCT 04g
Fett MCT 8,2g






TARTBOTTEN

Antal: 1 stor eller 3 sma
Tillagningstid: 25-30 min
Total tid: 45 min

INGREDIENSER

2 dl strésocker

3 dggvitor

1,5 dl vetemjol

1 dl potatismjol

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

1 dl kokande vatten

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 5762 kl/1 378 kcal
Fett LCT 20g
Fett MCT Og
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Pensla en form med lostagbar botten eller tre
mindre formar med MCT-olja. Om formen inte ar
non stick sa broa med strobréd med Lag fetthalt.

3. Vispa aggvita och socker posigt tills det nastan
ar vitt.

4. Blanda vete- och potatismjol samt bakpulver
och vaniljpulver.

5. Vand ned mjolblandningen i smeten forsiktigt,
med en slickepott.

6. Avsluta med att halla ned det kokheta vattnet.

7. Hall upp smeten direkt i formen och stall den
i nedre delen av den varma ugnen. Gradda i
minst 20 minuter innan du 6ppnar ugnen.

8. Prova om tartbotten ar klar genom att sticka en
potatis eller en trasticka i mitten av kakan. Om
degen inte fastnar pa stickan ar den klar.

SERVERING

Kan frysas, och nyttjas vid senare tillfalle. Lat
tartbotten svalna innan du tar den ur formen eller
barjar skara itu den for att lagga fyllning i mitten.






SEGA KOLASNITTAR

Antal: 40 st
Tillagningstid: 14 min
Total tid: 30 min

INGREDIENSER

0,75 dl MCT-olja

0,75 dl socker

1 msk vaniljsocker

1dl ljus sirap

1 tsk bakpulver

1 msk mérkt muskovadosocker
1 msk mérk sirap

3 dl vetemjol

Néringsinnehall for hela receptet
Energi 9 846 kl/2 362 kcal
Fett LCT  34g

Fett MCT 713g

Naringsinnehall per styck
Energi 246 kJ/59 kcal
Fett LCT 0,1g
Fett MCT 18g
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda M(T-olja, socker, vaniljsocker, muscovado-
socker, mork och ljus sirap. Garna med elvisp pa
sa det blandar sig val.

3. Blanda ihop vetemjdl och bakpulver ordentligt.

4. Blanda mjol med ovriga ingredienser.

5. Baka ut fyra langder pa bakplatspapper och
platta till dessa.

6. Satt in platen med langderna i ugnen i 14 minuter.

7. Ta ut platen och medan langderna ar mjuka skar
varje langd pa snedden i tio bitar och Lat svalna.

8. Bryt isar bitarna och forvara i tatslutande for-
packning.

SERVERING

Kan atas som de ar men dar dven mycket goda som
tillbehor till andra efteratter.






VANILJTOPPAR

Antal: 25 st
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

1 dl MCT-olja

1 dl socker

2 tsk vaniljsocker

1 tsk hjorthornssalt
2 dl vetemjél

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 858 kl/1 654 kcal

Fett LCT  23g
Fett MCT  95g

Naringsinnehall per styck
Energi 274 kJ/66 kcal
Fett LCT 014
Fett MCT 38g
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2. Blanda M(T-olja, socker, vaniljsocker och
hjorthornssalt.

3. Blanda i vetemjolet sist.

4. Rulla 25 sma bollar och placera pa bakplatspapper
pa kall plat.

5. M(CT-oljan flyter inte ut sa 6nskar man annan
form an bollar behdver man korrigera utseendet
pa kakorna fran borjan.

6. Baka i ugn i ca 20-30 minuter eller tills hjort-
hornssaltet slutat lukta.

7. Ta ut platen ur ugnen och lat kakorna svalna
innan de stoppas i sluten forpackning.

SERVERING

Vaniljtopparna kan atas som de ar men ar daven
mycket goda som smulor pa syrligare efterratter.






VARDAGSBROD

Antal: 24 skivor
Tillagningstid: 40 min
Total tid: 90 min

INGREDIENSER

12 dl vetemjél
50 g jast

250 g kvarg 0,2%
1 msk MCT-olja

1 msk ljus sirap

TILLREDNING

1.

Smula jasten i en matberedare eller i en stor bunke,
hall ned psyillumfrg, sirap, MCT-olja och salt.

. Varm mjolken och kvargen till 37 grader.
. Blanda ned mjélken och kvargen i jastblandningen,

ror tills jasten har lost upp sig.

. Tillsatt mjol i omgangar och knada tills degen

slapper fran vaggarna i bunken.

. Lat jasa i bunken eller i brodkorg i 30 minuter i

dragfri miljo under bakduk.

. Pensla en brodform eller kla formen med bak-

platspapper for saftigare brod. Valt ned brodet

1,5 tsk salt
’ . fran korgen eller bunken ner i formen och lat
5dl minimjolk

. . . jasa under bakduk ytterligare 30 minuter.

3 msk ljust psylliumfré 7. Satt in brodet i ugnen pa 225 grader och gradda
i ca 20-30-40 minuter. (20 minuter om du gor
brytbrdd, 24 bullar, som sitter tatt i en form,

30 minuter avlang form, 40 minuter rund form.)

SERVERING

Brodet gar utmarkt att frysa. Skiva/bryt brodet
innan sa ar det lattare att ta ut lagom manga. Om
man onskar en mjukare skorpa pensla brodet med
olja och vatten da det kommit ut ur ugnen.

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 12 615 kJ/3 019 kcal
Fett LCT  14/4g
Fett MCT 14,3 g

Naringsinnehall per skiva
Energi 526 kI/126 kcal
Fett LCT 0649

Fett MCT 06g

222 BAKAT






APPEL- OCH HALLONSMULPA)

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 60 min

INGREDIENSER

1 dl MCT-olja

3 msk farinsocker

2 dl socker

1,5 dl raggryn

1,5 dl vetemjol

2 tsk kardemumma

2 tsk bikarbonat

1 tsk bakpulver

140 g skalat skivat dpple

100g hallon (farska eller frusna)

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 9 299 kl/2 238 kcal
Fett LCT 35g

Fett MCT 95g

Naringsinnehall per portion (4 port)
Energi 2 325 kJ/559 kcal

Fett LCT 09g

Fett MCT  23,8¢g
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Hall MCT-olja, farinsocker, socker, bikarbonat,

mjol och raggryn i en bunke. Ror ihop ordentligt

tills massan ar val blandad.

Blanda hallon och apple i en pajform.

4. Lagg smulpajsdegen luftigt over frukten.

5. Satt in i ugnen och 13t baka i 60 minuter, [t
svalna nagot och servera.

b

SERVERING

Kan frysas in eller sparas i kyl en eller tva dagar.



KOPPBROD

Antal: 1 st TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

Total tid: 75 min 1. Blanda alla torra ingredienser i en stor mugg

som gar att varma i mikrovdgsugn.

2. Hall over aggvitan och MCT-oljan och blanda val.
INGREDIENSER 3. Hall over mjélke'n ocrj arbeta in den val.
4. Blanda ner det rivna applet.
3 msk vetemjol 5. Kor i mikrovagsugn pa hogsta effekt i ca 2-3
1 krm salt minuter (beroende pa effekt pa mikrovagsugn
1 krm honung far man préva sig fram).

6. Klart att servera, tank dock pa att brodet ar valdigt

2 krm bakpulver
varmt da det kommer ut frdn mikrovagsugn.

1 dggvita

2 tsk MCT-olja

1 msk minimjolk

1 krm brodkrydda

10 g rivet grént dpple Ett snabbt mellanmal. Gott med marmelad till och
en kopp te, eller ett glas juice och en frukt.

SERVERING

Néringsinnehall per portion
Energi 902 kJ/217 kcal
Fett LCT 0,6g

Fett MCT 9’5 g ............................................................................................................
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APPELSNACKOR

Antal: 25 st
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

14 dl mjél

5 dl vatten

60 g skummjélkspulver
(eller Monogenpulver)

1,5 dl strosocker

150 g MCT-olja

50 g jast

5 g kardemumma

1 daggvita

300 g dppelmos med bitar
(fvllning)

10 g kanel (fyllning)

100 g pdrlsocker (garnering)

Naringsinnehall hela receptet
med Monogen

Energi 26 903 kl/6 440 kcal
Fett LCT 18 ¢
Fett MCT 149g¢

N&ringsinnehall per styck med
Monogen

Energi 673 ki/161 kcal
Fett LCT 054
Fett MCT 3,7g
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TILLREDNING

. Varm vattnet till 37 grader.
. Blanda vatten, jast, strosocker, olja, kardemumma,

aggvita och sist skummjolkspulver i en bunke
eller i en matberedare.

. Fyll p@ med mjol och knada tills degen ar slat

och fint elastisk.

. Lat vila under bakduk pa dragfritt stalle i 60 min.
. Ta upp degen, dela den i tva langder, kavla ut

varje langd tills degen ar ca 50x10 cm i storlek.

. Bred halften av dppelmoset pa varje langd och

rulla ihop degen pa langden.

. Dela varje langd i 20 snackor och ldgg upp pa

plat med bakplatspapper pa. Stro parlsocker pa
och lat vila ytterligare 20-30 minuter.

. Satt ugnen pa 250 grader och baka varje plat med

bullar i ca 10 minuter eller tills de fatt fin farg.

. Lat dem svalna pa grillgallret. Om bullarna star

kvar pa den varma platen sa kan de latt bli lite
torra och branda i botten.

SERVERING

Njut direkt eller frys in till senare tillfalle.

Naringsinnehall for hela receptet
med skummjolkspulver

Energi 25 780 kl/6 174 kcal
Fett LCT 16,7 g
Fett MCT 1425¢g

Naringsinnehall per styck med
skummijolkspulver

Energi 645 ki/154 kcal
Fett LCT 044
Fett MCT 364






SEGA SOTA RAGKAKOR

Antal: ca 30 st
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 75 min

INGREDIENSER

1 dl MCT-olja

1,5 dl muskovadosirap
(eller annan maltig sirap)
0,5 dl socker

3,5 dl rdggryn (forvillda)
3 dl vetemjol

3 tsk vetemjél

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 11 405 kJ/2 718 kcal

Fett LCT  54g¢
Fett MCT 95

Naringsinnehall per styck

Energi 380 kJ/91 kcal

Fett LCT 02g
Fett MCT 32g

228 BAKAT

TILLREDNING

1. Blanda ingredienserna i en bunke.

2. Lat blandningen vila i 30 minuter s3d att raggrynen
drar at sig sirapen.

3. Under tiden, satt pa ugnen pa 175 grader och ta
fram 3 platar, lagg bakplatspapper pa platarna.

4. Klicka ut smeten i tio klickar pa varje plat, och
gradda i mitten av ugnen i ca 15 minuter.

5. Lat svalna pa galler, och forvara i burk med bak-
platspapper mellan.

SERVERING

Gott till en kopp te eller ett glas mjolk. Kakorna skall
vara lite sega sa ha dem inte inne i ugnen for lange.






BRODPINNAR

Antal: ca 30 st
Tillagningstid: 25 min
Total tid: 120 min

INGREDIENSER

25 gram jdst

3 dl vatten

2 msk MCT-olja

1 tsk salt

6,5 dl vetemjol

1 dl vatten for pensling
rosmarin och flingsalt
for garnering

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 6 995 kl/1 676 kcal

Fett LCT 82g
Fett MCT  28,5g

Na&ringsinnehall per portion
Energi 233 kJ/56 kcal
Fett LCT 03¢
Fett MCT 104
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TILLREDNING

1.

Varm vatten till 37 grader och smula jasten i en
bunke, ror ner lite av vattnet och L6s upp jasten.
Ror sedan ned resterande mangd vatten, MCT-olja,
salt och mjolet i omgangar.

. Knada till en smidig elastisk deg, tack 6ver med

en handduk och at vila i ca 40 minuter pa drag-
fritt stalle.

. Ta upp degen pd mjolat bord. Dela den i 30 lika

stora delar och rulla ut varje del till sa langa
snoren det gar, som ryms langs en vanlig ugns-
plats kortsida.

. Lagg bakplatspapper pa en plat, och stall ugnen

pa 200 grader.

. Pensla pinnarna med vatten och stro Over salt

eller rosmarin.

. Gradda dem i 25 minuter tills de fatt farg och ar

sproda (de skall kannas latta nar man lyfter dem)
(tips: efter 20 minuter kan man 6ppna ugnen for att
snabbt vadra ut lite vattenanga, om sadan finns kvar
i ugnen och om de inte riktigt torkar som man vill).

. Lat pinnarna svalna pa ett galler och forvara torrt.

SERVERING

Goda som de ar eller till nagon av de saser eller
roror i kapitlet "Tillbehér”. Aven mycket trevligt
tillbehor till soppor.









SMARATTER
&TILLBEHOR

Smaratter forhojer de flesta maltider och gar att spara och nyttja
under flera dagar. Nedan exempel ar sadant som vi ofta sldss om hela
familjen och som man inte behover gora endast till personer i behov
av just det fettsndla alternativet. Exempel pa rena dressingar hittas
under salladsalternativen och kan anvandas till flera omraden an
respektive sallader.




BLOMKALSDIPP

Antal: 10 portioner
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 45 min

INGREDIENSER

200 g blomkdl

3 msk kvarg 0,2%
1 msk MCT-olja

10 g pressad vitlok
4 dl vatten

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 918 kl/221 kcal

Fett LCT 05¢g

Fett MCT 14,3 g

Naringsinnehall per portion (10 port)

Energi 92 kl/22 kcal
Fett LCT 01lg
Fett MCT 14g
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TILLREDNING

1. Bryt eller hacka blomkalen i mindre buketter,
koka i vattnet ca 5 minuter.

. Hall av vattnet, lat svalna nagot.

. Tillsatt kvarg, vitlok, olja, salt och peppar.

. Mixa med stavmixer till slat konsistens.

. Latvila i kylen i ca 30 minuter innan servering.

Ul AW

SERVERING

Kan sparas upp till en vecka i tatslutande forpack-
ning i kylen. Passar till kyckling, fisk och gronsaker.






SNABB BRUSCHETTA

Antal: 1 st
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 10 min

INGREDIENSER

1 skiva italienskt brod
(se separat recept)

1 msk smaksatt MCT-olja
persilja och vitlok

10 g scharlottenlék

60 g cocktailtomater
salt, peppar

Naringsinnehall per portion
Energi 1247 k/301 kcal

Fett LCT 1,1g
Fett MCT 155
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TILLREDNING

1. Rosta brodet i brodrost tills det fatt farg.

2. Hacka Lok fint, skar klyftor av cocktailtomaterna.

3. Blanda tomater, olja och Lok i en liten skal.
Pressa tomaterna lite sa roran blir saftigare.

4. Lagg brodet pa en tallrik och hall tomatroran
over. Salta och peppra efter smak.

SERVERING

Gott som forratt eller som en ratt pa en buffé. Kan
aven vara tillbehor till en enklare pasta.






BONCREME

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

60 g schalottenlok

15 g vitlok

2 msk kesella 0,3%

1,5 msk MCT-olja

140 g kokta vita bénor

1 msk citronjuice

1 tsk honung

salt och peppar (utesluts for
barn under 1dr)

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1792 k/432 kcal
Fett LCT 13g

Fett MCT 2149

Naringsinnehall per portion
Energi 597 kJ/144 kcal
Fett LCT 044

Fett MCT 719

238 SMARATTER & TILLBEHOR

TILLREDNING

1. Skala och hacka schalottenlok och vitlok.

2. Stek i oljan tills de ar gyllengula.

3. Ta fram en djup skal, pressa i citronjuice, lagg i
honung, kesella, salt, vita bonor och den stekta
loken.

4. Kor med stavmixer tills roran ar slat.

SERVERING

God som dipp till gronsaksstavar, pa rostat brod eller
till piroger. Kan forvaras i tatslutande burk kallt ett
par dagar.



CHAMPINJONER OCH VITLOK | OLJA

Antal: 15 portioner (skall
atas sparsamt och som
smakforhodjare till annat)
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 24 min

INGREDIENSER

15 st vitloksklyftor

5 dl vatten

3 tsk salt

2 msk vitvinsvindger

200 g champinjoner

50 g rodlok

20 g bladpersilja

2 dl MCT olja (kan anvindas
som smaksatt olja for annat.),
max 5% tas upp

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 7693 kl/1868 kcal

Fett LCT 08¢
Fett MCT 190g

Naringsinnehall per portion (15 port)

Energi 513 kJ/125 kcal
Fett LCT  0,05g
Fett MCT 12,7g

TILLREDNING

1. Lagg vitloksklyftorna i en kastrull, hall dver
vattnet 2 tsk salt och vitvinsvinagern.

2. Koka upp och lat koka i 6 minuter, lat svalna i
vatskan.

3. Klyfta champinjoner och finhacka rodloken och
persiljan.

4. Lagg rodlok, champinjoner och persilja i en burk
med tatslutande lock.

5. Hall av lag fran vitlokarna och skélj av dem i
kallt vatten. Lagg ner dem i burken med rodlok.

6. Hall 6ver salt och fyll pa med olja, rér om och Lat
vila minst ett dygn i kyl.

SERVERING

Inlagda champinjoner och vitlok ar mycket gott, aven
oljan i denna rora far trevlig smak. Anvand den till
att forstarka enkla ratter med pasta, ris, eller potatis
eller varfor inte i en sallad. | kyl och val sluten burk
kan roran klara sig ett par veckor.
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CHIMICHURRI

Antal: 2 st
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

30 g finhackad charlottenldk
30 g finhackad bladpersilja

5 g pressad vitlok

20 g fdrsk finhackad réd chili
2 dl ancho chili, torkad mald
0,5 dl MCT-olja

1 dl citronjuice

10 g chili, farsk eller fryst
salt

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 3391 kJ/818 kcal
Fett LCT 1044
Fett MCT 475¢g

Naringsinnehall per portion
Energi 1 696 klJ/409 kcal
Fett LCT  52g

Fett MCT 238g
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TILLREDNING

1. Hacka alla ingredienser (det kan vara bra att ha
handskar dd man hackar den farska chilin om
man ar kanslig).

2. Ror ner samtliga ingredienser i en skal.

3. Hall upp i burk med lock och servera vid tillfalle.

SERVERING

Dubbla eller trippla receptet och forvara i kylskapet.
Haller lange och ar en favorit till stekt fisk och
kott eller ugnsbakade gronsaker.






GRONKALSCHIPS

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 70 min

INGREDIENSER

300 g farsk gronkdl
3 msk MCT-olja
flingsalt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2 083 kJ/505 kcal
Fett LCT 2,1g

Fett MCT 428g

Naringsinnehall per portion
Energi 521 kJ/126 kcal
Fett LCT 0,5g

Fett MCT 10,7g
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TILLREDNING

1.

Satt ugnen pa ca 70 grader,om du anvander
varmluft.

. Skolj gronkalen och torka av den.
. Skar stora filéer av gronkalen och skar bort

stammen i mitten.

. Massera in MCT-oljan i gronkalsfiléerna.
. Lagg gronkalen pa ett galler i mitten av

ugnen med en plat under som kan fanga
upp overbliven olja.

. Lagg en ugnstalig vante/vikt handduk mellan

ugnsluckan och ugnen sa det bildas en liten
glipa sa att anga fran gronkalen kan komma ut
fran ugnen.

Efter ca 40 minuter, titta till kdlen och kann om
den ar frasig, om inte lat den ligga ytterligare
en stund sa att all kal blir ordentligt frasig.

. Nar all kal ar frasig, ta ut den och strdssla over

lite flingsalt. At pa en gang.

SERVERING

Tips: Forvara i tatslutande pase sa at den inte blir
fuktig och at nasta dag.







FRIJOLES - KIDNEYBONRORA

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 20 min

INGREDIENSER

50 g gul Lok

10 g vitlok

30 g grén chili, farsk

15 g rod chili, farsk

3 g ancho chilipulver (1 tsk)
1 msk MCT-olja

200 g kidneybénor

1 dl vatten

150 g rod paprika

salt och peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 1 867 kl/448 kcal
Fett LCT  23g

Fett MCT 14,3 g

Naringsinnehall per portion
Energi 467 kJ/112 kcal
Fett LCT 0,64

Fett MCT 364
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TILLREDNING

1. Hacka och stek gul Lok och vitlok, fras mjuka i
stekpanna i oljan.

2. Vand ner bonorna och hackad rod, gron och
ancho chili. Stek ndgon minut.

3. Hall over vattnet och lat koka tills vattnet
kokat in.

4. Hall over i djupt karl, salta och peppra, och kor
med stavmixer tills réran ar grovt mosad.

5. Hall upp i serveringsfat och stro over hackad rod
paprika.

SERVERING

Mycket trevlig dipp till brod, pajer och gronsaker i
stavar. Om man har lite svart for hetta sa minskar
man mangden chili. Réran har mexikansk harkomst
och ar mycket trevlig i tortillabrod med gronsaker.



KALL LIMESAS

Antal: 3 portioner TILLREDNING
Tillagningstid: 5 min

Total tid: 5 min 1. Blanda samtliga ingredienser i en skal,

smaka av med salt och peppar.
2. Servera genast.

INGREDIENSER

200 g kvarg 0,2 % SERVERING
1 msk Liquigen
2 msk limejuice
salt, peppar

Kan férvaras i kylskap upp till en vecka.

Naringsinnehall for hela receptet gﬂ/m CVM{L{W

Energi 860 kJ/208 kcal

Fett LCT 0,6 g ............................................................................................................
FEEEMUT 7,30 ettt
NEringsinnNehdll Per POrtion ettt

Energi 287 kJ/69 kcal
Fett LCT 0,2g
Fett MCT 2’4 g ............................................................................................................
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MCT-OLJA - PERSILJA & VITLOK

Antal: -
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 10 min

INGREDIENSER

1,5 dl MCT-olja

30 g persilja (fryst eller férsk)
10 g vitlék (3 klyftor)

salt, peppar

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 5390 kJ/1 311 kcal

Fett LCT 02g
Fett MCT 1425g¢

Naringsinnehall per msk
Energi 539 kJ/131 kcal
Fett LCT 0,04

Fett MCT 143g
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TILLREDNING

1. Blanda samtliga ingredienser i en skal och
mixa till en slat konsistens. Smaka av med salt
och peppar.

2. Hall upp i burk eller flaska med lock, forvara i
kylskap.

SERVERING

Kan nyttjas som smaksattare pa olika ratter,
couscous, pasta, vitloksbrod och sallader.
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MANGOSALSA

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

200 g mango i kuber (Fdrsk
eller tinad fryst)

180 g gurka i kuber

20 g koriander férsk hackad
40 g finhackad rod chili, farsk
90 g rédlok finhackad

1 dl fdrskpressad lime (ca 2 st)
2 msk MCT-olja

salt

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 2125 kJ/513 kcal
Fett LCT 1494
Fett MCT  28,5¢g

Naringsinnehall per portion
Energi 531 kJ/128 kcal
Fett LCT 044

Fett MCT 719
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TILLREDNING

1. Lagg eventuellt den hackade loken i vatten en
stund om den ar for stark.

2. Blanda alla ingredienser och lat sta en liten stund
for fylligare smak.

SERVERING

Gott att ata som tillbehor till nastan vad som helst.
Stekt och grillat eller piroger. Kan forvaras i kyl ett
par dagar.






POTATISCHIPS

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

400 g fast potatis
(gdrna ekologisk)
2,5 dl MCT-olja

3 msk salt

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 4831 kl/1 171 kcal
Fett LCT 04g

Fett MCT 95g

Naringsinnehall per portion
Energi 1610 kJ/390 kcal
Fett LCT 014

Fett MCT 31,7g
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TILLREDNING

1. Tvatta av potatisen men behadll skalet.

2. Hyvla potatisen i tunna rundlar pa ett rivjarn
eller med en osthyvel eller mandolin.

3. Lagg ut potatisskivorna pa hushallspapper och
stro pa saltet.

4. Lat potatisen ligga och vdtska ut under minst
15 minuter.

5. Torka av potatisen med hushallspapper sa att
overflodig vatska och salt forsvinner.

6. Varm en kastrull pa medelhdég varme med
all olja.

7. Lagg ned potatisskivorna i omgangar och fritera
tills de ar gyllenbruna. Ta da upp dem med
halsil, sked eller matpincett. Lat dem rinna av pa
hushallspapper. Ar de inte helt knapriga kan man
fritera dem en ganag till.

8. Servera genast!

SERVERING

Chipsen tar upp ca 10 procent av oljan. Oljan som
blir dver kan man nyttja till att steka till exempel
kyckling nuggets eller panerad fisk i. Om chipsen
blir flackiga sa kan det bero pa att man haft for
hog varme, sank i sa fall varmen och lat det ta lite
langre tid.






UNGSBAKADE SKINKDADLAR

Antal: 5 portioner
Tillagningstid: 10 min
Total tid: 10 min

INGREDIENSER

70 g farskadadlar med kdrna
40 g rokt paldggsskinka 1,6%
(2 skivor)

salt

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 927 kJ/222 kcal
Fett LCT 09g
Fett MCT Og
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TILLREDNING

1. Satt ugnen pa 220 grader.

2. Skar skinkan i langa langder.

3. Linda var dadel for sig i en skinklangd, fast med
en tandpetare.

4. Pensla dadlarna i olja och lagg dem i en
ugnssaker form.

5. Baka i ugni ca 15 minuter.Vand dadlarna efter
halva tiden.

6. Lat svalna och servera.

SERVERING

Dadlarna blir valdigt heta sa lat dem svalna nagot
forst. Stro lite flingsalt 6ver om skinkan inte var
tillrackligt salt. Gott som det ar,som forratt eller som
en delratt pa buffen.






VITLOKSBROD

Antal: 1 st
Tillagningstid: 5 min
Total tid: 5 min

INGREDIENSER

1 skiva italienskt brdd (se
separat recept)

1 msk smaksatt MCT-olja
persilja och vitlok

salt, peppar

Naringsinnehall per portion
Energi 1189 kI/287 kcal

FettLCT 08¢
Fett MCT 155
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TILLREDNING

1. Pensla brédet med oljan pa bada sidorna och
[at oljan sjunka in en minut.

2. Stek brodet i torr stekpanna tills det fatt farg,
salta och peppra efter smak.

3. Servera genast.

SERVERING

Gott som forratt eller som en ratt pa en buffé.
Kan aven vara tillbehor till en enklare pasta eller
till soppor.







VITLOKSRAKOR

Antal: 1 portion TILLREDNING
Tillagningstid: 10 min

Total tid: 10 min 1. Finhacka schalottenloken och skiva vitloken.

2. Fras loken i en liten stekpanna.
3. Hacka chilin och lagg i pannan blanda och fras

en minut.

INGREDIENSER 4. Hacka persiljan och vand ned den tillsammans

100 g rikor med rakorna i pannan.

40 g schalottenlok 5. Varm tills rakorna dar varma och ta av plattan.

10 g vitlék 6. Servera genast.

5 g chili

20 g bladpersilja

3 msk MCT-olja SERVERING
Tips: Varm inte rakorna for hart eller for lange da
blir de sma och gummiartade att tugga pa. Ratten
gar att ata som forratt tillsammans med en bit
baguette, eller som en del pa ett storre buffébord,
eller till pasta.

NEringsiNNENALL PEr POItION ettt sttt

Energi 2 202 kJ/533 kcal
Fett LCT 1,3g
Fett MCT 42’8 g ............................................................................................................
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CEVICHE

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 40 min

INGREDIENSER

200 g torskfilé, skinn- och
benfri (frys fisken i 2 dygn
om du dr rddd for parasiter)
10 g rod chili

25 g salladslok

15 g férsk koriander

3 msk limejuice

5 g limeskal

3 msk citronjuice

5 g citronskal

salt

1 msk MCT-olja

100 g tdrnad mango (gdr
bra med fryst)

peppar

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 1 883 kI/454 kcal
Fett LCT  2,7g
Fett MCT 14,3 g

Naringsinnehall per portion
Energi 942 kl/227 kcal
Fett LCT 1494

Fett MCT 72g
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TILLREDNING

1. Skar fisken i 1 cm kuber och lagg dem i en skal.

2. Karna ur chilin och finhacka den. Skélj och skiva
salladsloken, hacka koriandern och lagg over allt
i skalen med fisk.

3. Hall lime och citronjuice tillsammans med de
rivna skalen och oljan over fisken, och rér om.

4. Marinaden skall nu tacka fisken precis,om den
inte gor det fyll pa med mer lime och citronjuice.

5. Lat alltsammans std ca en timme i kylskap.

6. Smaka av fisken med salt och blanda i mangon.
Lagg upp i glas med halslev eller annat verktyg
dar marinaden kan rinna av.

7. Peppra och garnera med lite extra korianderblad.
Servera.

SERVERING

Trevligt till Jul, Pdsk och midsommar eller som
sommarmat. Ceviche kan vara en trevlig ersatt-
ning till kallrokt lax, eller pa ett buffébord eller
en lyxig foratt. Det smakar som sushi och kommer
ursprungligen fran Sydamerika och Peru. Det finns
manga satt att variera denna rdtt, men detta ar
min favorit.









SOTT

Sotsaker har socker som huvudingrediens och blir fettsndla sa lange
inte fett tillsatts. Konsten har blir snarare att forsoka att inte gora
det for sott, da det Latt blir for mycket socker nar det inte ar nagon
bas av fett i som lyfter smak. For att fa fram mer aromer nar man gor
olika sota saker, variera sockertyperna och utga inte alltid ifran vitt
strosocker. Idag har vi en uppsjo av intressanta sockerarter i affarerna.
Muscovadosocker har till exempel en harlig rund sétma. Anvand mor-
ka sirapssorter for att fa mer av maltiga karaktarer pa sockret. Vaga
experimentera sa att det sota inte blir sa platt. Utga garna ifran alla
spannande sorters frukt vi har, i det sota.



DELAD GRON APPELSORBET

Antal: 8 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 12 h

INGREDIENSER

3 dl vatten

2 dl florsocker

320 g gront syrligt dpple,
skalad och urkdrnad

20 g citronjuice

1 g citronmeliss, farsk

Mardng

2 dggvitor
2 dl florsocker

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 2 777 kl/654 kcal
Fett LCT 0,2g

Fett MCT Og
Naringsinnehall per portion
Energi 347 kJ/82 kcal
Fett LCT 0014

FettMCT Og
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TILLREDNING

1. Koka upp vatten och 2 dl florsocker. Lat svalna.

2. Puréa dppelbitar, citronmeliss och citronjuice.

3. Blanda samman appelpuré och sockerlag, stall
kallt.

4. Vispa ihop florsocker och dggyvita till ett hart
skum, blanda ner i apple och sockerlagen.

5. Hall upp i portionsformar.

6. Om man inte ror i portionsformarna sa skiktar
sig glassen och man far en tunnare, isigare del
nertill och en lite kramigare del upptill. Vill man
inte ha den sa, borjar man att kyla blandningen
i en storre bunke under omrorning i frysen eller
i glassmaskin. och sa lagger man den i portions-
formar da den barjar frysa till.

SERVERING

Gar att spara ett par veckor i frys. Gott att ata till
fruktsallad en varm dag.






FYLLIG VARM CHOKLAD & MARSMALLOWS

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 15 min
Total tid: 15 min

INGREDIENSER

2 O'Boy portionsfdrpackningar
(56 g O’Boy-pulver)

4 dl vatten

1,5 msk maizenapulver

1 msk MCT-olja

10 g minimarsmallows

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 1714 K/407 kcal
Fett LCT 0,8g
Fett MCT 143g

Naringsinnehall per portion
Energi 857 kI/204 kcal
Fett LCT 044
Fett MCT 72g
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TILLREDNING

1. Blanda O’boy-pulver, vatten, MCT-olja och
maizenapulver i en kastrull.

2. Koka upp forsiktigt under kraftig omrorning.

3. Sank tills det sjuder och fortsatt rora tills
chokladen har tjocknat, ca 3 minuter.

4. Hall upp chokladen i tva koppar och toppa med
marsmallows.

5. Servera genast!

SERVERING

Detta trix ldrde jag mig i Ecuadors regnskog.
Chokladen blir sa underbart fyllig att det ar svart
att forsta att den har sa lagt innehall av fett. Den
kan goras pa minimjolk och kakao men da far
man rakna pa fettmangden mycket noggrannare.






JORDGUBBSSEMIFREDDO

Antal: 10 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 200 min

INGREDIENSER

200 g jordgubbar (frusna gdr bra)
4 msk skummjélkspulver eller
Monogen

2 dl strésocker

4 dggvitor

Naringsinnehall for hela receptet
med skummjolkspulver

Energi 3455 kJ/825 kcal
Fett LCT 06g

FettMCT Og

Naringsinnehall per portion med
skummijolkspulver

Energi 346 kJ/83 kcal

Fett LCT 0O1lg

Fett MCT Og

Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 4086 kI/975 kcal
Fett LCT 13g

Fett MCT 39g
Naringsinnehall per portion med
Monogen

Energi 409 kJ/98 kcal

Fett LCT 0O1g

Fett MCT 04g
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TILLREDNING

1. Tina jordgubbarna lite grann, lagg dem sedan i
en djup bunke. Hall pa skummijolkspulvret och
kor till puré med stavmixer.

2. Tag en ny bunke. Hall i aggen och ror ner socker
under omrorning. Vispa tills mardangsmeten ar sa
fast att man kan vanda pa bunken upp och ned
utan att den ror sig.

3. Vand forsiktigt ned jordgubbspurén i aggsmeten
utan att forlora luftigheten.

4. Hall upp i portionsstorlekar i tex glas eller andra
formar.

5. Stall i frysen i minst tre timmar.

SERVERING

Semi freddo betyder halvsmalt. Om smeten ar langre
an tre timmar i frysen, tina den ndgot innan den
serveras. Gott med hackade bar med lite pressad
lime Gver.



FIKONKOMPOTT

Antal: -
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 3 h

INGREDIENSER

200 g fdrska eller férskfrusna
fikon

1 dl rérsocker

2 msk balsamicovindger

0,75 dl vatten

1 gelatinblad (kan uteslutas)

Ndringsinnehall for hela receptet
Energi 2 111 kJ/500 kcal
Fett LCT 0,79

Fett MCT Og

TILLREDNING
1. Skar fikonen i kvartar, lagg dem i en kastrull

tillsammans med socker, vindger och vatten.

. Koka upp ordentligt under omrorning.
. Lat smakoka i ytterligare 10-15 minuter. Ror dd

och da.

. Om kompotten efter tio minuter fortfarande ar

mycket vattnig kan man tillsatta ett gelatinblad
som har fatt ligga i kallt vatten i 10 minuter
innan.Vand ned gelatinbladet, ror om ordentligt
och at koka upp under omrérning.

. Hall 6ver i en burk och Lat svalna i kyl eller sval.

SERVERING

Servera kall eller varm med vaniljsas eller pa ett
rostat brod som brunch, frukost eller mellanmal.



HALLON- & MJOLKPUDDING

Antal: 6 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 4 h

INGREDIENSER

4 msk skummjolkspulver eller
Monogen

2 msk florsocker

2 msk MCT-olja

1 msk vaniljsocker

2 blad gelatin

1 dl vatten

100 hallon (tinade frysta eller
farska)

Naringsinnehall for hela receptet
med skummjolkspulver

Energi 2 220 kJ/535 kcal
Fett LCT 09g

Fett MCT 28,5g
Naringsinnehall per portion med
skummjdlkspulver

Energi 373 kl/90 kcal

Fett LCT 0,2g

Fett MCT 48g
Na&ringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 1989 kI/479 kcal
Fett LCT 08¢

Fett MCT 29,6 ¢
Ndringsinnehall per portion med
Monogen

Energi 331 kJ/80 kcal

Fett LCT 0O1g

Fett MCT 49g

268 SOTT

TILLREDNING

1. Lagg gelatinbladet i vatten i 10 minuter.

2. Blanda vatten, skummjolkspulver, florsocker,
MCT-olja och vaniljsocker i en kastrull, koka upp
under omrorning.

3. Krama ur gelatinbladet och blanda ner i den
varma mjolkblandningen, blanda val tills bladet
ar helt upplost.

4. Lat blandningen svalna ndagot ned mot 37- 40
grader.

5. Under tiden, mosa hallonen i en separat bunke.

6. Ror slarvigt ned hallonen i puddingsmeten.

7. Hall upp blandningen i formar. Lat vila i kyl tills
den stelnat.

SERVERING

Tips: Om man ror ner hallonen i fér varm pudding
sa skar den sig. Samma sak kan handa om man ror
in hallonen for kraftigt i smeten. Sa ror hastigt och
lite slarvigt ned dem. Det smakar mycket gott om
det far vara bade pudding och hallon kvar och inte
helt blandat. Forvara puddingen kallt upp till en
vecka i kyl.






CHOKLADPUDDING

Antal: 6 sma portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 4 h

INGREDIENSER

2 msk skummjolkspulver
eller Monogen

2 msk florsocker

2 msk MCT-olja

1 msk vaniljsocker

1 blad gelatin

1 dl vatten

1 O’boy portionsférpackning
(28 g O’Boy-pulver)

Naringsinnehall for hela receptet
med skummjolkspulver

Energi 2 281 kJ/546 kcal
Fett LCT 05g

Fett MCT 29g
Naringsinnehall per portion med
skummijolkspulver

Energi 380 kl/76 kcal

Fett LCT 0O1g

Fett MCT 48g
Naringsinnehall for hela receptet
med Monogen

Energi 2 129 kJ/510 kcal
Fett LCT  0,5g

Fett MCT 28,8g
Naringsinnehall per portion med
Monogen

Energi 361 kl/86 kcal

Fett LCT 0O1g

Fett MCT 48g
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TILLREDNING

1. Lagg gelatinbladet i vatten i 10 minuter.

2. Blanda vatten, skummjélkspulver, O'boy,
florsocker, MCT-olja och vaniljsocker i en kastrull.
Koka upp under omrorning.

3. Krama ur gelatinbladet och blanda ner i den
varma mjolkblandningen. Blanda val tills bladet
ar helt upplost.

4. Hall upp blandningen i sma formar. Lat vila i kyl
tills den stelnat.

SERVERING

Krossa maranger och stro éver chokladpuddingen
for en riktigt lyxig efterratt. Forvara puddingen kallt
upp till en vecka i kyl. Klarar dock 1-2 timmar ute i
rumstemperatur innan servering eller som medhavd
utflyktsmat utan forlorad konsistens.






JORDGUBBSGELATO

Antal: 2 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 6 h

INGREDIENSER

150 g jordgubbar
1 dl minimjélk
40 g socker

20 g vaniljsocker
8 g glykos

1 blad gelatin

Mardng

1 daggvita
2 dl florsocker

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 3694 kI/875 kcal
Fett LCT 04g

Fett MCT Og
Naringsinnehall per portion
Energi 1 847 kI/437 kcal
Fett LCT 02g

FettMCT Og
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TILLREDNING

1. Lagg gelatinbladet i vatten i 10 minuter.

2. Blanda mjolk, socker och vaniljsocker i en kast-
rull. Lat koka upp under omrorning.

3. Krama ut gelatinbladet och ror ner i mjolkbland-
ningen tillsammans med glykosen.

4. Lat svalna.

5. Puréa jordgubbarna i en kastrull och koka
upp dem.

6. Lat dem svalna.

7. Vispa dggvita hart i en bunke och tillsatt 2 dl
socker i en tunn strale.

8. Nar mardangsmeten &r hard, blanda ned den och
jordgubbspurén i mjolkblandningen och blanda
ordentligt.

9. Hall upp i portionsformar och stall i frysen.

10. Lat gelaton frysa i minst 4 timmar innan servering.

SERVERING

Baren kan bytas mot andra bar och vill man ha en
syrligare smak later man bli att koka upp baren och
haller dem naturella. Man kan adven lata bli att puréa
dem och far pa sa viss en spannande konsistens i
sin gelato.






MANGOPUCK

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 6 h

INGREDIENSER

225 g mango (Fdrsk eller
tinad fryst)
1 blad gelatin

Mardng
1 dggvita
2 dl florsocker

Naringsinnehall for hela receptet

Energi 2 825 kJ/668 kcal
Fett LCT 0,74
Fett MCT Og

Naringsinnehall per portion
Energi 706 kl/167 kcal
Fett LCT 0,2g

FettMCT Og
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TILLREDNING

1. Lagg gelatinbladet i vatten i 10 minuter.

2. Vispa aggyvita hart i en bunke och tillsatt 2 dl
socker i en tunn strale.

3. Mixa mangon med en stavmixer i en kastrull och
koka upp.

4. Krama ur gelatinbladet och ror ned i den varma
purén.

5. Ror ner marangsmeten i kastrullen med mangopu-
ré och koka upp under omrérning i 1 till 2 minuter.

6. Hall upp i portionsformar och stall i frysen.

7. Lat pucken frysa i minst 4 timmar innan servering.

SERVERING

Mangopucken kan serveras halvtinad eller ljum-
men, den haller konsistensen da den ar kokad och
paminner da om en pudding. Riv 1-2 gram riktigt
mork choklad over den for en lyxig efterratt, eller
krossa lite marang.



VANILJSAS

Antal: 4 portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 4 h

INGREDIENSER

3 dl vatten

6 msk skummjélkspulver
1 msk vaniljsocker

1 gelatinblad

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 918 kI/220 kcal

Fett LCT 03¢

Fett MCT Og

N&ringsinnehall per portion
Energi 230 kJ/55 kcal
Fett LCT 014

FettMCT Og

TILLREDNING

1. Lagg gelatinbladet i vatten i 10 minuter.

2. Blanda vatten, mjolkpulver och vaniljsocker i
en kastrull.

3. Lat sjuda upp under ett par minuter under
omrorning.

4. Lagg i gelatinbladet och los upp det i vanilj-
mjolken. Lat sjuda upp igen.

5. Hall éver i en kanna och stall svalt tills vatskan
tjocknat.

SERVERING

Denna vaniljsas blir ordentligt tjock i konsistensen
och dar underbar till inkokt frukt, bar eller annat som
behover nagot sasigt till sig. Kan sparas i kylen ett
par dagar.
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LIME- & PASSIONSCHEESECAKE

Antal: 3 portioner
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 4 h

INGREDIENSER

Kaklager
3 st val smulade kardemumma-
kakor

Cheese-lager

1,5 dl Skyr naturell 0,1%
1 msk socker

10 ml limejuice

2 tsk gelatinpulver

2 msk vatten

Passionslager

80 g fryst eller firsk passionsfrukt
20 ml limejuice

1 msk florsocker

1 tsk gelatinpulver

1 msk vatten

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 2 805 kJ/670 kcal
Fett LCT 19g

Fett MCT 19g

Naringsinnehall per portion
Energi 935 kJ/223 kcal
Fett LCT 0,63 g

Fett MCT 6,3 g
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TILLREDNING

1. Smula kardemummakakorna val och tryck ut dem i
en form med lostagbar botten. Kaklagret kan fuktas
nagot med limejuice for att halla ihop battre.

Cheeselager

1. Blanda vatten och gelatinpulver i en liten mugg som
gar att varma i mikrovagsugn. Lat std i 5 minuter
medan du blandar i Skyr, limejuice och socker.

2. Varm gelatin och vattenroran i mikrovagsugn i
15 sekunder.

3. Blanda ned gelatinen i Skyren. Ror ordentligt tills
det blandat sig.

4. Hall Skyren over kakbotten och stall in i kylen.

Passionslager

1. Blanda gelatin och vatten. Lat sta i 5 minuter.

2. Hall passionsfrukten i en liten kastrull tillsammans

med 20 ml limejuice och 1 msk florsocker. Koka upp.

Hall i gelatinsmeten och ror tills den blandat sig val.

4. Lat passionsrdran svalna av.

5. Hall réran 6ver Skyren pa toppen av kakan och
stall ater in kakan i kylen.

11. Vanta minst en till 3 timmar innan du tar loss

kanterna fran formen som kakan stelnat i.

b

Variation

Byt limejuicen i Skyren till ndgot av nedanstaende
saftforslag, och passionslagret till nedanstaende bar-
eller fruktforslag, for variation.

Dubbel halloncheescake

Jordgubb- & bldbdrscheescake

Apelsin- & mandarincheescake

Dubbel citroncheescake

Tranbdr- & hjortroncheescake

SERVERING

Gott som efterratt, och haller sig ett par dagar i kylen.
Vill man ha en sotare botten kan man byta mot
vaniljtoppar och i stallet minska sockret i fruktlagret.
Alternativt valja kolasnittar for en segare botten.






VANILJPUDDING

Antal: 6 sma portioner
Tillagningstid: 20 min
Total tid: 4 h

INGREDIENSER

4 msk skummjolkspulver eller
Monogen

2 msk florsocker

2 msk MCT-olja

1 msk vaniljsocker

1 blad gelatin

1 dl vatten

6 bldbdr

Naringsinnehall for hela receptet

med skummjolkspulver
Energi 2 082 kJ/501 kcal
Fett LCT 0449

Fett MCT 28,5g

Naringsinnehall per portion med

skummijolkspulver

Energi 347 kJ/84 kcal
Fett LCT 01g

Fett MCT 48g

Naringsinnehall for hela receptet

med Monogen

Energi 1 835 ki/442 kcal
Fett LCT  0,3g

Fett MCT 29,6 g

Naringsinnehall per portion med

Monogen

Energi 306 kl/74 kcal
Fett LCT 03g

Fett MCT 49g
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TILLREDNING

1. Lagg gelatinbladet i vatten i 10 minuter.

2. Blanda vatten, skummjolkspulver, florsocker,
MCT-olja och vaniljsocker i en kastrull. Koka upp
under omrorning.

3. Krama ur gelatinbladet och blanda ner i den
varma mjolkblandningen, blanda val tills bladet
ar helt upplost.

4. Hall upp blandningen i sma formar och peta ner
ett blabar i varje form.

5. Lat vila i kyl tills den stelnat.

SERVERING

Vaniljpuddingen gar att ata till saftsas eller till
fruktsallad. Gor den med Monogen och mindre
socker sa blir det ett energirikt mellanmal att ta
med vid utflykter.







SALTA OCH SOTA POPCORN

Antal: 1 portion TILLREDNING
Tillagningstid: 15 min

Total tid: 75 min 1. Hall MCT-oljan i en kastrull med tjock botten.

2. Varm pa medelhdg varme tills oljan borjar rora sig
i botten.
3. Hall pa poppkornkarnorna.

INGREDIENSER 4. Poppa tills det ar 2-3 sekunder mellan poppen.
50 g popcornkdrnor 5. Dra snabbt ifran plattan och hall upp i stor skal.
3 msk MCT olja

Salt Sota poppkorn

1 dl socker 1. Lagg de poppade popcornen i en stor bunke.

2. Blanda 1 tsk salt med sockret.Varm i en separat
kastrull pd medelhdg varme utan att rora, da
sockret latt klumpar sig i sa fall.

3. Nar allt socker smalt, ror ned det i popcornen i en
tunn strale.

4. Nar sockret svalnat, bryt isar popcornen i lagom bitar.

SERVERING

Gott att ta med pa bion. Mindre barn kan uppskatta
om man ber biografen att fa samma popcornstrut som
de andra far sina kopta popcorn i.

Naringsinnehall per portion 6%/% WMW

utan socker

Energi 2 332 kJ/600 kcal
Fett LCT 1,7g

Fett MCT 428¢g
Naringsinnehall per portion
MEd SOCKEr et
Energi 3771 kI/904 kcal

Fett LCT 1,7g

FEtt MCT 428G e
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Julen forknippas for manga av oss med kryddor och dofter som vi av

tradition anvander i Sverige, sa som saffran, kryddpeppar och nejlika.
Kring jul kan manga av recepten har i kokboken anvandas och nagon
av dessa kryddor laggas till. Saffran kan blandas i bullar och pannkaka.
Risgroten kan fa en kanelstang. Till auberginsillen och kottbullarna kan

forslagsvis kryddpeppar tillsattas.

Mat for hela familjen som exempelvis julskinka kan tillagas enligt
vanligt recept. Till den som behover fettreducerad kost kan sedan de
finaste och magraste delarna valjas ut.

Julen handlar mycket om mat men lika mycket om social gemenskap
och gladje. Darfor ar det fint att kunna laga traditionella julrecept
som alla kan samlas kring, dar fettet bytts ut mot MCT-fett men utan
att kompromissa med smaken.



LUSSEKATTER

Antal: 30 st
Tillagningstid: 60 min
Total tid: 180 min

INGREDIENSER

50 g jast

5dl mjolk 0,1%

2 msk Liquigen

1,5 dl MCT-olja

250 g kesella

1 dl farinsocker

2 dl strésocker

2 pkt (1g) saffran

1 tsk salt

16 dl vetemjal, ev. lite mer
2 msk kardemumma

1 dggvita till pensling
60 russin till dekor

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 26 689 ki/6 402 kcal
Fett LCT  225g

Fett MCT 1571¢g

Naringsinnehall per portion

Energi 889,6 kI/213,4 kcal
Fett LCT 08g
Fett MCT 52g¢g
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TILLREDNING

9.

. Bloétlagg russinen om de ar torra
. Varm M(T-olja, Liquigen, mjolk, kardemumma,

farinsocker, saffran och salt till 37 grader.

. Hall dver blandningen i en matberedare eller

storre bunke, tillsatt jast och ror tills jasten lost
upp sig.

. Fyll pa med kesella, strosocker och sist med vete-

mjolet i omgangar under omrorning/knadning tills
degen slapper fran bunkens vaggar.

. L3t jdsa i ca 45 minuter i bunken under bakduk.
. Lyft upp degen pa mjolat bord. Dela degen i ca 30

lika stora delar.

. Varje degknyte rullas ut till ca 15 cm langa snoddar,

lagg ned dessa pa bakplat och bakplatspapper och
snurra andarna i vardera riktningen till ett hopdra-
get S. Tryck ned var sitt russin i rullarnas mitt.

. Tack platen med lussekatterna med bakduk och

Lat sta pa dragfritt stdlle i ca 45 minuter.
Ta fram lussekatterna och pensla med aggvita.

10. Gradda i mitten av ugnen pa 225 grader

ca 8 minuter.

SERVERING

Valt upp lussekatterna pa ett galler och L3t svalna
under bakduk. Lampar sig val att frysa in.







PEPPARKAKOR

Antal: 100 st

Tillagningstid: 30 min,
forberedelse + sa lang tid

som utbaket tar

Total tid: 90 min + Over natten

INGREDIENSER

1,5 dl socker

1 dlsirap

0,5 dl MCT-olja

1 msk kanel

1 msk Ingefdra

1 msk kryddnejlika

1,5 dl minimjélk

0,5 msk bikarbonat

8-9 dl vetemjél, gdrna extra fint
1 msk Muscovadosocker (kan
utesutas men ger en djupare
sotma)

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 13722 kl/3 286 kcal

Fett LCT 109¢
Fett MCT  475g

Naringsinnehall per portion
Energi 137 kJ/33 kcal
Fett LCT 0,14

Fett MCT 0,5¢g
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TILLREDNING

1. Blanda socker, sirap och olja.

2. Tillsatt kryddor och mjolk.

3. Ror ner bikarbonat i mjolet och arbeta in mjolet
i mjolkblandningen.

4. Svep degen med folie och lat den sta svalt dver
natten.

5. Satt ugnen pa 175 grader.

6. Kavla ut degen och tryck ut dnskade former med
pepparkaksformar.

7. Lagg pa plat med bakplatspapper.

8. Baka i ugn i ca 5-7 minuter.

9. Vand upp pa grillgaller och Lat svalna.

SERVERING

Forvara pepparkakorna i val tillsluten ask torrt och
svalt. Om de blir mjuka varm dem i ugn ett par
minuter pa ca 100 grader sa blir de som nya igen.







JULKOLA

Antal: 30 st TILLREDNING
Tillagningstid: 90 min

Total tid: 100 min 1. Blanda alla ingredienser i en tjockbottnad kastrull.

2. Koka upp under omrérning, och sank temperaturen
da ingredienserna har smalt samman till en lag.
3. Lat koka pa medelhdg varme tills kolan ar sa

INGREDIENSER . .
fast att den gar att droppa i ett glas vatten och

100 g florsocker forma till en kula.

1 dl glykos 4. Hall upp i knackformar eller i andra formar och
1 dl sirap forvara torrt och svalt.

3 msk skummjélkspulver

3 msk Liguigen

1 tsk kanel, malen/essens SERVERING

(valfritt) Det kan ta olika lang tid att koka kolan beroende
1 tsk vanilj, pulver/essens pa hur hdrd eller mjuk man helst vill ha den. Koka
(valfritt) den till onskad konsistens. Tricket ar att forvara den
1 tsk ingeféra, malen/essens i sma enskilda forpackningar. Vill du ha den extra
(valfritt) Los, forvara den i frysen sa ar den enklare att ta ur

formen da det ar dags att ata den.

Naringsinnehall for hela receptet g/%/h‘o" MN/W

Energi 6 374 kl/1 512 kcal

Fett LCT 0,6g  F e
Fett MCT  219g

N&ringsinnehall per portion

Energi 213 kJ/50 kcal

Fett LCT  002g

Fett MCT 079 [ e

288 JUL
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VORTBROD

Antal: 24 skivor
Tillagningstid: 30 min
Total tid: 180 min

INGREDIENSER

50 g jast

250 g kvarg 0,2% fett
5dl porter

1 msk MCT-olja

4 msk mork sirap

2 tsk salt

12 dl vetemjél

1 pkt vortkryddor

4 msk dppelmos

1 dl osvavlade russin

Naringsinnehall for hela receptet
Energi 15732 kl/3 993 kcal
Fett LCT 16,09
Fett MCT 143g

Naringsinnehall per portion

Energi 656 kl/166 kcal
Fett LCT 064
Fett MCT 0,6 g
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TILLREDNING

1.

W

Varm porter, MCT-olja, sirap, vortkryddor, appelmos
och salt till 37 grader. Smula ned jasten i degspadet.

. Hall i en bunke eller om du har en matberedare.

Tillsatt kesellan och sedan mjol i omgangar, knada
degen tills den dr elastisk och sldpper Llatt fran
bunkens vaggar. (Ibland kan det behévas ytterligare
lite mjol)

. Lat jasa i 30 minuter under bakduk.
. Ta upp degen pa stadigt bord, kndda degen och

dela den i 24 lika stora delar, rulla dessa runda.

. Ta fram en ldngpanna och ldgg i bakplatspapper.
. Lagg de runda bullarna tatt i pannan och lat jasa i

ytterligare 30 minuter under bakduk.
Gradda i 225 grader i ca 20 minuter.

. Ta ut platen och pensla bullarna med lite Liquigen.

Lat svalna under bakduk.

SERVERING

Bryt isar broden at pa direkten, doppade i MCT-olja
med till exempel skinka. Eller frys in for framtida bruk.
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REGISTER

* = kan dtas av barn under 1 dr

A
AMERIKANSKA PANNKAKOR 106
ASIATISK BIFFSALLAD 62

B

BAKAD POTATIS med kidneybédnor 52

BAKAD POTATIS med soltorkad tomat och nétrulle 54
BAKADE MOROTSKUBER 122

BEUF BOURGUIGNON 191

BIFF STROGANOFF 162

BLOMKALSDIPP 234

BLOMKALSSOPPA med bacon och persilja 84
BLABARSMUFFINS 196

BONDGRYTA* 164

BORSJT) - RODBETSSOPPA 90
BROCCOLIBIFFAR 120

BROCCOLISOPPA 99

BRODBULLAR - kardemumma & dppelmos 205
BRODPINNAR 230

BONCREME 238

C

CEVICHE 258

CHAMPINJONER OCH VITLOK | OLJA 238
CHIMICHURRI 240

CHOKLADPUDDING 270

CITRON- & INGEFARSPAJ 208

D
DELAD GRON APPELSORBET 262

E

ENERGYBARS 56

ENGLISH BREAKFAST 40
ENKEL COUSCOUSSALLAD 121
EXOTISK SALLAD 64
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F

FATTIGA RIDDARE 102

FAVORITFISK (dubbelpanerad vit fisk) 144
FEIJOADA MED TORTILLABROD 166
FIKONKOMPOTT 267

FISKBOLLAR | DILLSAS 146
FISKGRATANG* 147

FRIJOLES - KIDNEYBONRORA 244
FRIKADELLER | TOMATSAS 168
FRITERADE FISKBOLLAR | BULIONG 150
FRITTATA - Spansk omelett 104
FRUKOSTVAFFLOR 36

FYLLDA FESTLIGA AGG 115

FYLLIG VARM CHOKLAD & MARSHMALLOWS 264
FANKAL- & CITRUS SALLAD 66

G

GRON SIDESALLAD 68

GRON ARTSOPPA MED PEPPARROTSKVARG 96
GRONKALSCHIPS 242

GROT - Rdg och dpple 44

GULASCHGRYTA 192

H

HALLON- & MJOLKPUDDING 268

HET KYCKINGSAMOSAS 170

HETA RAKFRIKADELLER med glasnudlar 152
HETA SNABBNUDLAR MED AGG 108

|

INDISKA BLOMKALSBULLAR i tjock linssds 124
INDISKA POTATISPIROGER 126

INLAGD AUBERGINE "SILL" 140

INTENSIV TOMATSALLAD 72

ITALIENSKT MATBROD 212

J
JORDGUBBS SEMIFREDDO 266



JORDGUBBSGELATO 272
JORDARTSKOCKSKNYTEN 174
JULKOLA 288

K

KALL LIMESAS 245

KAMMUSSLOR med krabbcréme & glaserad finkal 148
KARDEMUMMAKAKOR 202

KOPPBROD 225

KYCKLINGLASAGNE frdn Tilda 172
KYCKLINGNUGGETS 182

KYCKLINGPAJ 173

KOTTBULLAR MED LINGON | BRUNSAS 178

L

LIME- & PASSIONS CHEESE CAKE 276

LUUMMEN COUSCOUSSALLAD med grén drtcréme 118
LJUMMEN POTATISSALLAD 70

LJUMMEN RODBETSSALLAD 74

LUSSEKATTER 284

LYXIG KYCKLINGSALLAD 76

LOVBIFFGRYTA frdn Tilda 163

M

MAJSSOPPA med KYCKLING 86
MANGOPUCK 274

MANGOSALSA 248

MANNAGRYNSGROT 46

MATMUFFINS SKINKA, KESO & SPENAT 201
MCT-OLJA MED PERSILIA & VITLOK 246
MJUK APPELKAKA 206

MJOLKINKOKT POTATIS MED SKINKA 180
MJOLKKOKT FISK MED BALSAMICOLOK 156
MOROT- OCH JORDARTSKOCKSMUFFINS 204
MOROTSKAKA 210

MOROTSSOPPA med CHILI 88

MUFFINS MED TORKAD FRUKT 214

N
NASTAN CROQUE MADAME 42
NASTAN MANNAFRUTTI 58

(o]
OMELETT GRUNDRECEPT 112

P
PAJ MED SVARTROTTER OCH SKINKA* 184
PALT 177

PANNKAKOR 110

PASTA AUBERGINE & SKINKA 187

PASTA CARBONARA 186

PASTA TOMAT- & LINSSAS 125

PASTA VARPRIMORER 128

PASTA ZUCCHINICREME & KYCKLING 188
PEPPARKAKOR 286

PIROGER MED TONFISK OCH BROCCOLI 151
POTATIS- & PRIMORSALLAD 78
POTATISBULLAR 136

POTATISCHIPS 250

PYTT | PANNA 190

PARON- & SKINKSALLAD 79

R

RISGRYNSGROT 38

RIMMAD TORSK MED GRONKALSSTUVNING 154
ROSTADE ROTSAKER 130

ROTSAKSLADA MED SVAMP 131

RAKSOPPA MED SAFFRAN & FANKAL 92

S

SALTA OCH SOTA POPCORN 280

SEGA KOLASNITTAR 218

SEGA SOTA RAGKAKOR 228

SLAT TOMATSOPPA 94

SMOOTHIES 48

SNABB BRUSCHETTA 236

SPENATSAMOSAS 138

STEKFRUKOST MED FRUKTSALLAD 39
STEKTA RAKBOLLAR MED CURRYSAS 158
SWEET BEAN BUN - Asiatiskt dngat brédknyte 59
SOT RAKOST 80

SOTPOTATISPAJ* 134

SOTPOTATISSOPPA - Ingefiira och Gurkmeja 98
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T
TVA SORTERS FOCACCIA 198
TVA SORTERS GRISSINI 200
TARTBOTTEN 216

u

UGNSBAKAT GRONSAKSRIS 135
UGNSBAKAD KYCKLING 176
UNGSBAKADE SKINKDADLAR 252

\

VANILIPUDDING 278

VANILISAS 275

VANILITOPPAR 220

VARDAGSBROD 222

VEGETARISK BIRYANI - Indiskt ris 132
VITLOKSBROD 254

VITLOKSRAKOR 256

VORTBROD 290

z
ZUCCHINIPLATTAR 139

i
AGGFYLLD TOMAT 114

APPEL- OCH HALLONSMULPAJ 224
APPELSNACKOR 226
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