ANNANAallén
NOLLNINCSMENY

FRUKOST:

Vilj mellan

1 Aggsmorgas
Viindstekta dgg dr ett utmdrkt alternativ till brod. Bara att bre pd smér och toppa med
padldgg.

Du behéver-:

2-3 agg

smor att steka i

smor eller majonnads

2-3 skivor skinka

2-3 skivor ost

2-3 msk hackad graslok eller groddar
1 krm chiliflingor

salt

GOr sd hdr: Vandstek 2-3 dgg i smor. Bre pa smor eller majonnés efter smak. Toppa med
skinka, ost och graslok eller groddar som palagg.

2 Ost- och skinkrullar

Bdde goda och enkla ost- och skinkrullar som du fixar i ett nafs! Mdnga tycker att det ldter
lite konstigt att bre smér pd osten utan att det finns ndgot bréd undertill, men jag lovar att
sméret héjer bdde smaken och mdttnaden.

Du behéver-:

3-4 skivor skinka

3-4 skivor valfri ost

bladpersilja

2 msk smor (garna med havssalt) eller farskost

Gor sd hdr:
Lagg ut skinkskivorna och lagg pa en skiva ost pa varje. Bred pa smor eller farskost, stro
over hackad persilja och rulla ihop.

3 Annas macka

Annas macka kallades frdn bérjan” Annamacka” och var mer ett uttryck av sndll mobbing
ndr jag dt hotellfrukost. Mdanga héjde pd 6gonbrynen och undrade om jag bara skulle dta
det "gotta” ndr jag la pdldggen pa héjd utan brédbotten. Idag har de flesta vant sig och jag
fdr nu dta frukost utan retfulla eller nyfikna kommentarer.

Du behover:

2 skivor ost

smor, garna med havssalt
2 skivor skinka
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3 skivor salami

2-3 skivor gurka

3-4 strimlor paprika
nagra kvistar farsk timjan

Gor sd hdr:
Bred pa smoret pa den forsta ostskivan. Lagg pa den andra ostskivan och smora dven
den. Toppa med skinka och salami och avsluta med gurka, paprika och lite farsk timjan.

MANDAG
Lunch

Agg- och musslor pa gronsaksbadd
Till detta recept gor jag min egna helt sockerfria majonnds. Musslorna kan dven bytas ut
mot 100 gram krdftstjdrtar.

Du behéver:

2-3 kokta agg

2-3 msk majonnas

1 burk rékta musslor a 90 g (eller 100 g kraftstjartar)
finstrimlat citronskal

1 msk finhackad dill

sallad

Majonndas

2 aggulor

1 tsk osotad senap (dijonsenap)
4 dl rapsolja

salt

peppar

Gor sd hdr:

1. Lagg aggulor, senap och salt och peppar i botten pd en hog mixerskal. Satt stavmixern
i skalen utan att sld pa den. Hall forsiktigt ner oljan i skalen och starta sedan mixern utan
att rora den. Lat gulorna blandas forst. Lyft sedan mixerstaven langsamt uppat sa att
oljan sugs ner i gulorna. Mixa tills du har en fin majonnas, det tar cirka 1 minut.

2. Skiva dggen och strimla gronsallad. Lagg salladen i botten pa en tallrik. Lagg pa dggen,
toppa med majonnas och rékta musslor. Garnera med finstrimlat citronskal och den
finhackade dillen.

(50 gram sallad ger ca 0,5 -1 gram kolhydrater)

For att skapa variation kan du alltid smaksatta din majonnds. Prova med wasabipasta
eller het chilisds for den starka varianten. Blanda i citron eller lime, ger en god majonnas
till skaldjur. Har du farska orter hemma sa prova att gora en 6rtmajonnas.
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middag:

Lax med rakor i vitlokssmor och smorstekt sallad

Att skapa goda maltider med i stort sett noll kolhydrater som samtidigt ska vara bdde
nyttiga och ge dig alla ndringsimnen du behéver dr en liten utmaning. Med lax som grund
kan det i stort sett inte bli annat dn bra. Den smérstekta salladen kan sen varieras i
odndligheten med olika kryddor som du tillscitter sméret du steker den i.

Du behéver:

100 g laxfilé

salt

peppar

25-50 g skalade rakor

1 vitloksklyfta

1 msk finhackad persilja

3 dl valfri sallad
1 krm vitlokskrydda
smor att steka i

GOr sd hdr:

1. Krydda laxen med salt och peppar. Stek laxen i smor, cirka 2-3 minuter pa varje sida.
Lagg pa ett lock och 1at allt puttra pa 1ag virme i ndgon minut. Salta efter smak.

2. Lagg i rakor, pressa vitloken over och toppa med persiljan. Lagg pa locket och sank
varmen.

3. Ta en ny stekpanna och lagg i smoret och vitlokskryddan, stek upp salladen till den ar
varm.

4. Servera

TISDAG
Lunch

Kottfarspanna med kantarellost och broccoli
Olika ostar dr ett bra sdtt att variera nollnings-recept med. Hdr har jag valt kantarellost
med sin milda och goda smak. Har du en annan favorit sd prova gdrna den.

Du behéver-:

100 g flaskfars

smor att steka i

50 g farskost med kantarell (ger cirka 1 gram kolhydrater)
1 msk finhackad timjan

salt

peppar

50 g broccoli (ger cirka 1 gram kolhydrater)

2-3 msk smor

Gor sd hdr:

1. Stek kéttflaskfarsen i smor tills den har fatt fin farg. Ror ner farskosten och salt och
peppra efter smak.
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2. Dela broccolin i mindre buketter. Koka upp vatten. Lagg i broccolin i det kokande
vattnet och 1at koka i cirka 1-2 minuter.

3. Smalt 2-3 msk smor. Servera kottfarspannan med varm broccoli toppad med smalt
Smor.

middaq

Kokt torsk med aggsmor

Hdr kommer en gammal klassiker i ny tappning. Kokt torsk med hackade hdrdkokta dgg
och smdlt smér. Det dr bara drtorna och den pressade potatisen som lyser med sin
franvaro. Det finns en massa olika vita fiskar idag, vissa dr tyvdrr ett simre val dn torsken
ndr det kommer till smak och konsistens. Sa har du mdjlighet och pldnboken tilldter sd vilj
gdrna torsk

Du behéver:

100-150 g torsk

fiskfond

1-2 hardkokta agg

1 msk finhackad persilja, farsk eller fryst
2-4 msk saltat smor, rumstempererat
salt

peppar

Gor sd hdr:

1. Koka upp vatten med fiskfond i en vid kastrull.

2. Skar fisken i portionsbitar. Salta och lagg ner fisken i buljongen. Koka pa svag varme
under lock i cirka 3 min. Ta upp fisken med en halslev och hall den varm. Salta och
peppra efter smak.

3. Hacka de hardkokta dggen. Ror smoret mjukt och blanda det med dgghacket och
persiljan.

ONSDACG
Lunch

Smorstekt spenat med rakor

Morkgréna gronsaker med skaldjur. Ja, har ni varit pd en foreldsning med mig forstdr ni
att jag dr lyrisk just nu. Sd mdnga nyttigheter i en och samma rdtt med en underbar doft
av vitlok. Jag dr glad éver att kunna erbjuda nyttigheter i trdngsel!

Du behover:

100 g spenat (ger ca 0,5 gram kolhydrater, Flytta till ruta eller ingressen. Konsekvent
som Vi gjort innan)

smor att steka i

100-125 g skalade rakor
chiliflingor

1 vitloksklyfta

salt

peppar

riven parmesanost
chilimajonnas, se recept pa sid x

© Anna Hallén 2015 4



ANNANAallén

Gor sd hdr:

1. Stek spenaten pa hog varme i smor i cirka 1 minut. Pressa ner vitloken och krydda
med chiliflingor, salt och peppar.

2. Tillsatt rakorna i spenaten. De ska precis bli varma; later du dem ligga for lange blir de
sega och trakiga. Lagg upp spenatfraset pa ett fat och stro éver riven parmesanost.
Servera tillsammans med chilimajonnas.

middaq

Kycklingfilé med ostplattar och tapenade

Om du har ont om tid kan du kdpa firdig tapenade istdllet for att gora den frdn grunden.
Jag hittade pad en av hdlsoresorna till Kreta en tapenade med mosad fetaost. Det var
verkligen smaker som lyfte varandra. Viljer du att képa fdrdig tapenade sd mosa gdrna i
lite fetaost sjdlv fér att hdja smaken ett sndpp.

Du behover-:
100-125 g kycklingfilé
14 sats ostplattar

Ostplattar hel sats:
Annas ostplattar, 4 st
2 agg

%> paket tarnad bacon
3 dl riven ost

10 cm gurka

1 tsk paprikapulver eller valfri krydda som passar det du serverar.
Smor

Finhacka gurkan.

Blanda dgg och osten och krydda till valfri styrka. Lagg smor i en panna. Klicka ut fyra
klickar i stekpannan och stek pa medelhog varme till osten du valt har fatt fin gyllene
farg. Olika ostar tar lite olika tid. Du behover inte vara orolig for tiden. Osten ska bara bli
lite varm och fa fin farg.

Smor att steka i

Tapenade:

1 vitloksklyfta

2 dl svarta oliver utan kdrnor
2 sardellfiléer

30 gram fetaost

1 msk finhackad basilika

% dl olivolja

Gor sd hdr:
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1. Lagg oliver, vitlok, sardeller, tirnad fetaost, basilika och olivolja i en mixer. Mixa
hastigt (det far garna finnas lite bitar kvar).

2. Stek i smor pa hog varme. Stek bdda sidorna tills de fatt fin gyllenbrun farg. Sank
varmen lite och stek ca 7-8 minuter pa var sida tills filéerna ar genomstekta.

TORSDAG
Lunch

Ugnsbakad lax med sparris

Sparris eller sparris? Det finns vit sparris och det finns grén sparris och det finns sparris i
burk. Det dr ganska sd stor skillnad pd smaken pd dessa och den i burk kanske inte ens ska
jdmféras med den firska varan. Vilj den du tycker bést om eller den du ldttast fdr tag pd.
Viljer du burksparrisen sd dr den fdrdig som den dr.

Du behover:

100-125 g laxfilé

50 g farskost, smaksatt med t ex graslok
2 msk hackad graslok

1 skiva citron

smor

salt

gul sparris

Gor sd hdr:

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Smorj en ugnssaker form och lagg i laxen. Bred farskosten pa laxen. Baka laxen i
ugnen i cirka 15-20 minuter.

(50 gram farskost ger cirka 1 gram kolhydrater)

3. Ta ut laxen ur ugnen och stro 6ver hackad graslok.

Servera med sparris.

(100 gram gul sparris i konserv ger ca 1 kolhydrat.)

Vill du hellre steka laxen? Krydda med salt och peppar. Stek laxen i smor, cirka 2-3
minuter pa var sida. Bred ut osten pa laxen och lagg pa ett lock och 1at allt puttra pa lag
varme i ndgon minut tills osten dr varm. Salta efter smak.

middaq

Currykyckling med smorstekt svamp pa gronsalladsbadd

Om du har ont om tid kan du anvinda fdrdig majonnds och krydda upp den sjdlv. Leta
efter en majonnds med sd mycket fett som majligt, sd lite kolhydrater som mdjligt och
viktigast av allt; att den dr gjord pd rapsolja. Du vill alltid undvika solrosolja och majsolja.

Du behéver:

100-125 g strimlad kycklingfilé

10-12 champinjoner eller valfri svamp
curry

salt

valfri gronsallad

smor att steka i
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Curryaioli

1 dl majonnas

1 msk citronsaft

2 vitloksklyftor

¥ msk curry

1 nypa cayennepeppar
lite salt

Gor sd hdr:

1. Blanda majonnas och citronsaft i en skal. Pressa ner vitlok och krydda med curry.
Blanda noga. Stéll in aiolin i kylen..

2. Strimla salladen och lagg den sedan i botten pa en tallrik. 100 gram gronsallad ger
cirka 1 gram kolhydrater.

3. Strimla kycklingen och halvera champinjonerna. Hetta upp en stekpanna med smor.
Stek svamp och kyckling pa medelhog varme. Krydda med curry. Lagg kycklingen och
svampen pa salladsbadden.

4. Garnera curryaiolin med lite cayennepeppar och servera den kalla sdsen till
kycklingen.

FREDAG
Lunch

Vit fisk med 6rtsmor och smorstekt spenat

Jag satt i skuggan pd en underbar terrass med full havsutsikt pd kreta. Nollningsmenyn var
satt och det var dags att skapa finess at en meny i stort sett fri fran kolhydrater. Det finns
mdnga finurliga knep for att skapa smak utan att pdverka kolhydraterna. Hir kommer ett
exempel ndr jag kryddar spenaten med finstrimlad gron blast frdn purjoléken.

Du behéver:
100-125 g vit fisk, t ex torsk
salt

Smorstekt spenat:

100 g spenat (ger cirka 0,5 gram kolhydrater)

1-2 msk finstrimlad purjolok av det grona (ger cirka 1 gram kolhydrater)
1 vitloksklyfta

salt

peppar

50 g smakrik hardost (ger cirka 0,5 - 1 gram kolhydrat)

smor att steka i.

Grundsats kryddsmor:

100 g rumstempererat smor

1 msk finrivet skal fran en ekologisk citron
salt

peppar
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Smaksattningsalternativ:

2 msk sammanlagt av farska orter som basilika, timjan, persilja, dill.
2 msk graslok, purjolok och 16kpulver

2 msk persilja

graslok, dill och pressad vitlok

GOr sd hdr:

1. GOr kryddsmoret: Blanda smor och citronskal med en gaffel. Salta och peppra. Tillsatt
valfri smaksattning.

2. Hacka schalottenlok fint. Skala och skiva vitloken. Riv osten.

3. Lagg fisken i en panna och tack med vatten. Sta lite.

4. Satt kastrullen pa svag varme och sjud fisken tills den ar fardig, en fiskbit pa cirka 4
cm tar 5-7 minuter. Obs! Fisk ska inte kokas!

5. Lagg spenaten i en kastrull tillsammans med smoret och stek pa hog varme i cirka 1
minut. Vand ner 16k och vitlok. Smaka av med salt och peppar.

5. Lagg upp den smorstekta spenaten pa tallriken och stroé 6ver osten. Servera
tillsammans med fisk och kryddsmor.

middaq

Laxburgare med chilimajonnas

Ingefira dr ocksd mycket spdnnande. Ingefira har anvdnds inom den asiatiska medicinen i
tusentals dr, den dr inflammationshdmmande, mycket rik pa antioxidanter och bra vid
ledbesvidir. Den ska ddremot dtas firsk och inte torkad i pulverform. Den torkade ingefdran
har inte alls uppvisat samma goda effekt.

Du behover-:

100-125 g laxfilé utan skinn
1 msk finriven ingefdra

1 tsk limesaft

¥-1 tsk curry

salt

vitpeppar

2 msk finhackad purjolok

2 msk smor

Chilimajonnds

1 dl majonnas

1 vitloksklyfta, pressad

1 msk gron chilipuré eller 2 msk finhackad spansk peppar
salt

vitpeppar

GOr sd hdr:
1. Pressa ner vitloksklyftan i majonndsen och tillsatt chilipuré eller spansk peppar.
Smaka av med salt och vitpeppar. Still majonndsen at sidan.
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2. Dela laxen i mindre bitar och kor laxen hastigt i matberedare tillsammans med
limesaft, curry, salt och peppar. Lat det garna finns lite bitar kvar.

3. Ror ner purjoloken i laxsmeten och forma till fyra burgare. Hetta upp en stekpanna
med smor och stek burgarna i cirka 3-4 minuter pa varje sida. Servera tillsammans med
chilimajonnasen.

LORDAG
Lunch

Pannkaka med farskost smaksatt med kanel

Kanel dr en mycket spdnnande hdlsokrydda. Kanel sdgs pdverka vdra enzymer i magen sd
att de arbetar langsammare och detta gér att Gl-virdet blir ldgre. Nu dr det knappt ndgra
kolhydrater alls i denna rdtt, men kunskapen kan ju anvindas vid senare tillfdlle. Nér
ndgot dr nyttigt sd betyder det inte att éverdos skulle vara nyttigare. Kanel héga halter av
dmnet kumarin och ska ddrfér dtas som krydda och inte som tillskott i kapslar.

Du behover:

2-3 agg

2-3 msk kokosfett
1-2 msk vatten

1-1 % msk fiberhusk
1% - 1 msk kanel

1 krm vaniljpulver

1 krm kardemumma
kokofett att steka i

Kanelost

50 g naturell farskost
1 msk kanel

1 krm vaniljpulver

Gor sd hdr:

1. Ror ihop farskost, kanel och vaniljpulver i liten bunke. (50 gram naturell farskost ger
cirka 1 gram kolhydrater)

2. Blanda agg, vatten, fiberhusk, kanel, vaniljpulver och kardemumma i en bunke med en
ballongvisp.

3. Satt pa plattan pa 7 av 9. Lagg kokosfettet i stekpannan och lat smélta. Hall ner i
aggsmeten och ror om.

4. Stek pannkakorna i kokosfett och servera sen med farskosten smaksatt med kanel och
vanilj.

middaq
Flaskfilé med kryddsmor och smorstekt svamp

Kryddsmér dr en bra smakférhéjare vid nollning. Jag brukar géra en stérre sats kryddsmor
och férvara i kylen sd har jag sen flera olika smaker att vilja mellan. Smaksdttning gdr att
variera och kryddsmér och passar utmdrkt till bdde fisk och kétt. Till denna rdtt vdljer jag
gdrna tandoorikryddat smor eller kryddsméret smaksatt med paprika.
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Du behover:
100-125 g flaskfilé
salt

peppar

smor att steka i

10-15 champinjoner (100 g champinjoner ger cirka 0,5 gram kolhydrater)
1 tsk rosépeppar, hel eller krossad
smor att steka i

Kryddsmér, grundsats

100 g rumsvarmt smor

Valj mellan foljande smaksattningar:

50 gram fetaost och % dl kdarnfria svarta oliver, salt

1 pressad vitlok, 1 finhackad vitlok och 2 msk hackad graslok

3 soltorkade tomater och 5 finhackade grona oliver

1 tsk paprikapulver och % finhackad réd paprika

1 tsk tandoorikrydda (viktigt att du sjalv smakar av, styrkan ar en smaksak)
1 tsk tacokrydda

1 tsk curry

GOr sd hdr:

1. Skar flaskfilén pa snedden i cirka 2 cm tjocka skivor. Hetta upp en stekpanna med
smor och stek kottet tills det kommer upp genomskinlig kottsaft, det tar cirka 2-3
minuter. Vand och stek lika lange pa andra sidan. Krydda med salt och peppar.

2. Skiva champinjonerna. Fras upp smor i stekpannan och stek svampen pa medelhog
varme tills den ar lite mjuk och har fatt lite farg. Krydda med rosépeppar.

SONDAG
Lunch

Johannas Tacogratang

Ndr det var dags att skapa en god meny fér nollning sd fragade jag Johanna Lanner efter
hennes bdsta recept. Hir kommer ett av dessa. Vill du leka lite med smakerna sa vilj gdrna
en fdrskost med smak, jag foredrar vitloksost till denna gratdng.

Du behéver:
100-150 g flaskfars
50 g farskost

50 g ost
tacokrydda, se s. x
smor att steka i

Gor sd hdr:

1. Satt ugnen pa 225 grader

2. Hetta upp en stekpanna med smor och stek kottfarsen tills den har fatt fin farg.
Krydda med tacokrydda. Smorj en ugnssaker form och bred ut farsen i formen.

3. Blanda farskosten med den rivna osten. Fordela osten ovanpa farsen. Gratinera mitt i
ugnen i cirka 15-20 minuter tills osten har fatt vacker gyllengul farg.
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Mmiddaq
Entrecote med bearnaisesas och ostgratinerad fankal
Att steka entrecéte dr enkelt. Det dr dock viktigt att kottet dr rumstempererat, fukten

avtorkad med hushdllspapper och att stekpannan vdldigt varm. Anvdnd gdrna en
gjutjdrnspanna om du har.

Du behover-:

100-125 g fint marmorerad entrecote
salt

peppar

smor att steka i

kryddsmor

Ostgratinerad finkadl

1 stor fankal (50 g fankal ger cirka 1 kolhydrat)
50 g lagrad ost (ger cirka 1 g kolhydrat)

smor till formen

Gor sd hdr:

1. Satt spisen pa hogsta temperatur, lagg i en ordentlig klick smor. Nar smoret borjar osa
lagger du i kottet. Salta och peppra. Stek entrecoten tills den har fatt en moérkbrun
stekyta pa bada sidor, det tar ndgon minut. Nar kottet ar stekt pa bada sidorna sa ta av
stekpannan fran spisen. Lat entrecoten ligga kvar i pannan tills den har svalnat lite och
det slutar att frasa.

2. Satt ugnen pa 200 grader.

3. Putsa fankalen och skiva den. Lagg den i en kastrull med vatten och koka tills den ar
ndstan mjuk, det tar cirka 10 minuter. Hall av vattnet och lagg kdlen i en ugnssaker form
4. Riv osten och stro den over fankalen. Gratinera mitt i ugnen i 15 minuter, eller tills
osten har fatt fin farg.

EXTRA

LCHF cappucino

Gdr det att njuta av en cappucino ndr du énskar viktminskning? Klart det gdr. Men kom
ihdg att allt du dter utéver maten dr mer energi dn din kropp behéver. For att uppnd
viktminskning sd onskar du ett energiunderskott, sd ldt LCHF cappucinon vara en del av
helgens lyx, inte din vardag.

LCHF-mjolk, cirka % liter

Du behéver-:

2 medelstora agg

6 msk kokosfett, utan kokossmak
2 2 dl kokande vatten

1 % dl kallt vatten

1 krm vaniljpulver

frystorkat snabbkaffe

Gor sd hdr:

1. Mixa agg och kokosfett med stavmixer, hall pa det kokande vattnet och mixa till en slat
mjolk. Hall darefter i det kalla vattnet. Mixa ytterligare en stund sa du far en jamn mjolk.
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2. Blanda mjolken med frystorkat kaffe enligt anvisningarna pa kaffepaketet.

(LCHF-mjolk gar att gora pa smor i stallet for kokosfett. Valj da osaltat smor.)

Ostchips

Ndr du 6nskar viktminskning bér du vilja bort s mdnga av "livets lyx” som mdjligt. Det
betyder inte att det dr onyttiga val utan att du helt enkelt dter extra saker utéver maten.
Ostchips kan dock vara en del av helgen, ett extramys som smakar underbart men som
fortfarande tilldter din kropp att tappa i vikt. Vilj dock inte dessa gobitar mer dn en gdng
per vecka.

Du behover:

100-150 g smakrik ost, t ex vasterbottenost, brannvinsost, lagrad prastost eller
parmesanost

valfria kryddor, t ex grillkrydda, tandoorikrydda, vitlok, sour cream and onion

Gor sd hdr:

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Riv osten och lagg den i sma hogar pa en plat med bakplatspapper.

3. Gradda i ndgra minuter mitt i ugnen tills osten smalt och fatt en fin farg. Ta ut platen
och krydda ostchipsen medan de fortfarande ar varma. Lat svalna.
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Att ha Din alldeles egen wellnesscoach dr ett sdkert sdtt att hitta fram till dina trygga
livsldanga rutiner.

Vi ses p@ www.peopleswellness.com
Ddir hittar du Din wellnesscoach och en tillskottsshop ddr jag noga valt ut det jag anser
vara Sveriges bdsta tillskott. Varmt lycka till

Anna Hallén
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