Lite tips frAn Bebe

Bra att ha hemma for dig som inte tal mjolk och gluten.
Havre gradde Oatly: Protein 1,0g, kolhydrat 6,0g, fett 13g.

CoconutMilk extra creamy SantaMaria: protein 3,0g, kolhydrat 3g, fett 18g.
Kokosfett kallpressat Biofood finns hos Coop, ICA, halsokost.

Recept

Frukost forslag: Aggréra med bacon,
rakor el lax eller omelett.

Aggrora: vispa ihop 2 agg

Kokosfett att steka i, minst 2-3 msk
Ror ihop i stekpannan.

Frukost 1 portion

Agg & bacon

2 agg

Y% paket bacon

100 gram Iok om sa 6nskas
Totalt 5g kolhydrater

Notsallad

12-14 portioner

150g majonnas den fetaste
300g graddfil

100g valnotter

50g pekanndotter

50g hasselnotter

100g purjol6k

1tsk dill/graslok

3-4 klyftor finhackad vitl6k
10-20g finhackad ingefara
Skar allt i mindre bitar och blanda.
Totalt 30g kolhydrater.

Hollandaise / Bearnaisesas

5-6 portioner

75gram smor

1dl kokosgradde

2 aggulor

Y, pressad citron

1stk dragon (Bearnaise)

1msk persilja (Bearnaise)

Blanda allt i en kastrull. Ror hela
tiden medan sasen tjocknar pa svag
varme. Hall sdsen varm i vattenbad.
Totalt 6g kolhydrater.

Mellanmal

50gr Valnotter, mandlar eller
makadamianotter.

3-4g kolhydrater

Avokado med olja.

Dela avokadon at ur skalet, skar
forsiktigt i avocadokottet och hall i lite
olivolja.

Guacamole

4 mogna avokado (400 gram kott)

3 vitloksklyftor

saften fran 2 lime

farsk koriander

Kor avokado kott, 16k, lime koriander i
mixer.

Tillsatt ev. peppar.

Totalt 6g kolhydrater.

Kokt lax

1 portion

100-150g kokt lax
4-5knippen broccoli
2-3msk hollandaisesas
Totalt 5g kolhydrater.

Kottfars med guacamole

1 portion

100-120g fars (vilt)

100g champinjoner

509 purjolok

3-4 msk guacamole

Stek kottfars och gronsaker i
kokosfett, servera med guacamole
Totalt 4g kolhydrater.

Hallon med gradde

100g hallon

50g havre eller kokosgradde
Totalt ca 5g kolhydrater

Glass

Halvtinade bar
Kokosgradde/havregradde
Kor med mixerstaven, at direkt.
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Lite tips frAn Bebe

(Ev brodkryddor eller kanel)

1 msk rapsolja

2 msk gradde

2 %2 msk feta ost

1 %2> msk fiberhusk

Y% tsk bakpulver

1 msk solroskarnor

2 msk linfron

2 msk cocos

Gor s har

Vispa samman agg, salt och ev
kryddor. | med olja och gradde och
keso och vispa. Sedan i med fiberhusk
och fron och ror om. Lat sta ett tag
och svalla.

Bred sedan ut smeten pa
bakplatspapper pa plat, till tva
rundlar. Man kan g6ra tunna plattor,
eller aningens tjockare (at
tekakehallet).

Gradda i ca 10 minuter i 200 grader,
strax nedanfor mitten av ugnen.
Om man vill ha lite knaprigare brod,
gradda nagra minuter langre

Radiokaka utan gluten

150 gram kokosfett

2 agg

100 gram kakaochoklad (86-92 %)
100 gram mandlar

6 droppar Stevia

Smalt chokladen och kokosfettet i
vattenbad.

Blanda samman under omrorning.
Vispa &ggen noga och tillsatt Stevia
(+ev lite kaffe).

Tillsatt chokladmassan till Aggen po
om po under omrorning.

Blanda ner hackade notter.

ROr om.

Hall smeten i en form och stall i
kylsk&pet och lat stelna.

Skar munsbitar och njut.

Bra satt att fa i sig nyttigt kokosfett.
Gott till fikat.

Gronsallad

5-6 portioner

400 gram isbergssallad

150 gram stjalkselleri

100 gram spenat

100 gram purjol6k

100 gram gurka

200 gram riven ost

Skar i lagom bitar och blanda.

Ha salladen i kylskap med plast 6ver.
Anvands inte som egen maltid utan
tillsammans med kott, fisk, kyckling
etc.

Anvand garna dressing, olja, graddfil
el majonnas till.

Totalt 28g kolhydrater.

Kyckling wok

1 portion

1 kycklinglar

Y, squash

4-5 ringar paprika
Ortkryddor utan salt

1 msk notsallad

Stek i kokosfett el smor.
Servera notsallad till.
Totalt 5 gram kolhydrater.
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Lite tips frAn Bebe

Hamtat frAn sund.nu

Limekyckling med tomat & avokadosalsa
Antal portioner: 4
Snittbetyqg: 2

Ingredienser:

2 tomater

2 avokado

150 g fetaost
400 g Kycklingfilé .
1lime . : J
1 nave basilika Fotograf: Marcus Borgenvik

3 msk olivolja
svartpeppar

Gor sa har:

Skar kycklingfiléerna i stora strimlor.

Finhacka basilikan och blanda den med st6rre delen av olivoljan samt saften
fran en limefrukt.

Lagg kycklingen i marinaden och lat sta svalt i 30-60 minuter.

Skar och hacka tomaterna.

Ta bort skalet och karnan fran avokadon och skar den i cm stora bitar.
Skar fetaosten i kuber om cirka en halv cm.

Blanda tomaterna, avokado och fetaost i en skal.

Tillsatt en skvatt olivolja samt krydda lite med svartpeppar och salt.
Stek kycklingen i cirka 1/3 av marinaden cirka 4 minuter pa varje sida.
Skar i en bit for att se att kycklingen inte ar rosa inuti.

Nar sedan kycklingen ar fardigstekt, hall ner sista delen av marinaden i
pannan och ”fras” av kycklingen.

Energiférdelning:
Kcal/portion: 638
Gl: Mycket Iagt

Fett 429, protein 60g, kolhydrater 6g.

Kalla: Sund.nu
Recept: Marcus Borgenvik

Detta material ar sammanstéllt av. Bebe Gransten Total Expansion S & B HB
08-560 241 96 Dukvagen 14
0704-82 08 00 168 73 Bromma bebe@totalexpansion.se
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Flaskkotletter Isola
Antal portioner: 4

Ingredienser:

4 tomater i klyftor

3 dl aggplanta, skalad och tarnad
4 dl skivad zucchini
250 g champinjoner

1 hackad vitloksklyfta
1 lagerblad

0,25 tsk timjan

0,25 tsk basilika

0,25 tsk hackad persilja
0,5 tsk svartpeppar

1 msk linfroolja

4 feta flaskkotletter

GoOr sa har:

Blanda ihop alla ingredienser utom oljan och kotletterna.

Smorj en ugnsfast form med matten 23 x 33 cm med olja.

Lagg krydd- och grénsaksblandningen pa botten och placera kotletterna
ovanpa.

Tack formen och baka i ugnen pa 175 grader i 1 timme, eller tills kottet ar
klart.

Energiférdelning:
Kcal/portion: 183
Gl: LAgt

Fett 7 g, protein 24 g, kolhydrater 6 g.
Kalla: Sund.nu

Stenalderskost — bli smal och frisk med den kost vi ar skapta for, Loren Cordain,
Optimal forlag

STENALDERS

KOST

. 8 e Rt 8

Detta material ar sammanstéllt av. Bebe Gransten Total Expansion S & B HB
08-560 241 96 Dukvagen 14
0704-82 08 00 168 73 Bromma bebe@totalexpansion.se
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Zucchinilada
Antal portioner: 2

Ingredienser:

1 normalstor zucchini

2 krm salt

2 tomater

0,5 dl olivolja

2 msk balsamvinager

2 grovhackade vitloksklyftor

svartpeppar

2 msk farsk timjan eller 1 tsk torkad gourmetsalt

GoOr sa har:

Satt ugnen pa 225 grader.

Sk&r zucchinin i halvcentimetertjocka skivor.

Salta latt pa bada sidorna och lat skivorna ligga en stund.

Hall bort den vatska som bildas.

Skiva tomaterna.

Smorj en ugnsfast form och varva tomat och zucchini.

Blanda olivolja, balsamvinager, grovhackad vitlok, svartpeppar och timjan
och hall detta 6ver gronsakerna.

Stro over lite gourmetsalt och ugnsbaka i 25-30 minuter.

Energiférdelning:
Kcal/portion: 345
Gl: LAgt

Fett 70,3 g, protein 3,4 g, kolhydrater 11 g.
Kalla: Sund.nu

Vegetariskt - mat fran tradgardscaféet slottstradgarden Ulriksdal, Katarina
Nordgren & Tomas Sodergren, Albert Bonniers forlag

vegatariskt

Detta material ar sammanstéllt av. Bebe Gransten Total Expansion S & B HB
08-560 241 96 Dukvagen 14
0704-82 08 00 168 73 Bromma bebe@totalexpansion.se
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Ortdressade gronsaker och rotfrukter med halloumi
Antal portioner: 2

Ingredienser:

0,5litet blomkalshuvud

1 litet broccolihuvud
0,25 rotselleri

0,5 rod 16k

0,5 knippe radisor
Dressing:

2 msk appelcidervinager
2 msk olivolja

2 msk vatten

2 msk farsk timjan

2 msk citronmeliss

1 tsk torkad dragon

2 vitloksklyftor

4 st soltorkade tomater
Salt & Peppar

6 skivor halloumi,

(det finns hallomi gjord pa
far/getmjolk).

GoOr sa har:

Dela blomkalen och broccolin i sma buketter.
Skéar rotsellerin i stavar.

Koka gronsakerna i lattsaltat vatten i 5 minuter.
Skiva I6ken i tunna ringar och radisorna i skivor.
Blanda alla ingredienser till marinaden:

Hall vinager, olivolja och vatten i en skal.
Hacka orterna och pressa vitloken.

Strimla de soltorkade tomaterna.

Blanda de kokade gronsakerna med de farska.
Hall p& dressingen.

Stek halloumin.

Energiférdelning:
Kcal/portion: 569
Gl: Mycket Iagt

Fett 399, protein 359, kolhydrater 21g.

Kalla: Sund.nu
Recept: Erika Strand-Berglund

Detta material ar sammanstéllt av. Bebe Gransten Total Expansion S & B HB
08-560 241 96 Dukvagen 14
0704-82 08 00 168 73 Bromma bebe@totalexpansion.se
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Efterratt obsinnenaller komjolk.

Ett recept pa en supergod efterratt som faktiskt ar tillaten.

3 dl Vispgradde

3 aggulor

sotningsmedel typ Hermesetas 1-2 msk (anvand Stevia istallet. B)
1-2 dl hallon

Vispa gradden hart

blanda aggulor och soétningsmedel

blanda ihop med den vispade gradden, hall i hallonen (ar de
frysta sa hall av vatskan lite forst)

hall i en form och frys i minst 3 timmar och vips en tillaten (tror jag)
glass, lat tina en aning innan servering om den vatrit fryst lange.

Efterratten hamtad fran Annika Dahlqvist blogg.

http://blogg.passagen.se/dahlqgvistannika

Stefans Pannbiff

Pannbiff / kottfarslimpa

500gr fars

2 agg

1 dl havregradde

1/2 fetaost

5 st stora eller 10 sma champinjoner

kryddor efter smak

Ror ihop allt Stek som pannbiff eller [agg i ugnsfastform och stré ost
over. Ca 175grader i 30-40 min beroende pa tjocklek.

Gor du pannbiff kan du halla 1 dl havregradde i pannan och lata
det puttra ihop till en god sas.

Lycka till
Bebe

Detta material ar sammanstéllt av. Bebe Gransten Total Expansion S & B HB
08-560 241 96 Dukvagen 14
0704-82 08 00 168 73 Bromma bebe@totalexpansion.se



