MENY - LCHEF Basic

Alla huvudritter 1 LCHF Basic ir beriknade till tvd portioner:
middag samt lunch dagen efter. Tink dirfor pa att halvera receptet
till den fOrsta lunchen.

FRUKOSTALTERNATIV:
Pannkakor med creme fraiche (s. 51)
Skinkomelett (s. 52)

Kokta dgg med rakor eller sill (s. 52)
Frukostbift (s. 53)

VECKA 1

Mandag

Lunch Oxfilégrating med blomkalsris (s. 84)
Middag Kottfirssias med blomkalsris (s. 83)

Tisdag
Lunch Kottfarssas med blomkalsris
Middag Laxburgare med rikrora (s. 57)

Onsdag
Lunch Laxburgare med rikrora

Middag Ugnsbakad falukorv (s. 58)

Torsdag
Lunch Ugnsbakad falukorv
Middag Flaskpannkaka (s. 61)

Fredag
Lunch Flaskpannkaka
Middag Ostnachos med tillbehor (s. 62)

Lordag
Lunch Ostnachos med tillbehor
Middag Ostgratinerad kycklingfilé (s. 65)

Sondag
Lunch Ostgratinerad kycklingfilé
Middag Pizza Anna med pizzasallad (s. 66)



VECKA 2

Mandag

Lunch Pizza Anna med pizzasallad
Middag Kottfirsgrating (s. 71)

Tisdag
Lunch Kottfirsgrating
Middag Lax med rostade gronsaker (s. 72)

Onsdag
Lunch Lax med rostade gronsaker
Middag Korv stroganoff med blomkalsris (s. 75)

Torsdag
Lunch Korv stroganoff med blomkalsris

Middag Omelett med rucolasallad (s. 70)

Fredag
Lunch Omelett med rucolasallad
Middag Minutbiftspanna (s. 80)

Lordag
Lunch Minutbiftspanna
Middag R ostbift med zucchinipasta (s. 55)

Sondag
Lunch R ostbift med zucchinipasta
Middag Oxfilégrating med blomkalsris (s. 84)



VECKA 3

Mandag

Lunch Oxfilégrating med blomkalsris
Middag Moussaka med snabbsallad (s. 87)

Tisdag
Lunch Moussaka med snabbsallad
Middag Fisk med tapenadeticke och vitkal (s. 88)

Onsdag
Lunch Fisk med tapenadeticke och vitkal
Middag Broccoligrating med korvslantar (s. 91)

Torsdag
Lunch Broccoligrating med korvslantar
Middag Gula pannkakor med vanilj-creme-fraiche (s. 92)

Fredag
Lunch Gula pannkakor med vanilj-creme-fraiche
Middag Pizza Birgitta med capresesallad (s. 67)

Lordag
Lunch Pizza Birgitta med capresesallad

Middag Kycklingpanna (s. 95)

Sondag
Lunch Kycklingpanna
Middag Visterbottenspaj med kantareller (s. 96)



MENY — LCHF Mini

Med LCHF Mini iter du tvd mal mat per dag: ett storre mal frin
Basic-kapitlet och ett mindre mal a la LCHF Mini. Tink dock pa
att halvera recepten 1 Basic-kapitlet eftersom dessa ir berdknade for
tva portioner.

VECKA 1

Miandag

Lunch Plattar med ost och bacon (s. 100)
Middag Moussaka med snabbsallad (s. 87)*

Tisdag
Lunch Fetaostomelett med gronsallad (s. 103)
Middag Broccoligrating med korvslantar (s. 91)*

Onsdag
Lunch Avokado med rikor och romsas (s. 104)
Middag Minutsbiffspanna (s. 80)*

Torsdag
Lunch Aggrora med tonfisk (s. 107)
Middag Flaskpannkaka (s. 61)*

Fredag
Lunch Kesoplittar (s. 106)
Middag Korv stroganoff med blomkalsris (s. 75)*

Lordag
Lunch Pannkakor med kanelsmor (s. 110)
Middag Fisk med tapenadeticke och vitkal (s. 88)*

Sondag
Lunch Landging pa expressmacka (s. 113)
Middag Pizza Anna med pizzasallad (s. 66)*



VECKA 2

Mandag

Lunch Avokadorora & ostchips (s. 114)
Middag Ostgratinerad kycklingfilé (s. 65)*

Tisdag
Lunch Expresstapas a la Anna (5. 117)
Middag Lax med rostade gronsaker (s. 72)*

Onsdag
Lunch Skaldjurslyx pa salladsbidd (s. 99)
Middag Hamburgare pa gronsaksbadd (s. 76)*

Torsdag
Lunch Agg & makrill (s. 106)
Middag Kottfarsgrating (s. 71)*

Fredag
Lunch Aggrora & skinka (s. 120)
Middag Kycklingpanna (s. 95)*

Lordag
Lunch Varmrokt lax med romsas (s. 118)
Middag Visterbottenspaj med kantareller (s. 96)*

Sondag

Lunch Serranorullar (s. 120)
Middag Oxfilégrating med blomkalsris (s. 84)*

* Tink pa att halvera receptet!



MENY — NCHF
Nir du ”nollar” dter du tre mal om dagen: frukost, lunch och middag.
Alla recept ir beriknade for en portion och du hittar dem 1 kapitlet

”NCHF Nollning”.Varsagod, tre frukostar att vilja mellan samt en
veckas NCHF-meny.

FRUKOSTALTERNATIV:
Ost- och skinkrullar (s. 122)
Aggsmorgis (s. 123)
Anna-macka (s. 123)

Mandag
Lunch Smorstekt spenat med rikor (s. 126)
Middag Flaskfilé med kryddsmor (s. 145)

Tisdag
Lunch Kottfirspanna med broccoli (s. 130)
Middag Kokt torsk med dggsmor (s. 133)

Onsdag
Lunch Kycklingfilé med ostplittar (s. 137)
Middag Ugnsbakad lax med sparris (s. 149)

Torsdag
Lunch Pannkaka med kanelost (s. 143)
Middag Laxburgare med chilimajonnis (s. 138)

Fredag
Lunch Lax med rikor & smorstekt sallad (s. 129)
Middag Entrecote med gratinerad finkal (s. 150)

Lordag
Lunch Currykyckling med aioli (s. 141)
Middag Johannas tacograting (s. 152)

Sondag
Lunch Agg och musslor pi salladsbidd (s. 134)
Middag Fisk med smorstekt spenat (s. 144)



