
VECKOSCHEMAN & RECEPT 



MÅNDAG
Frukost 	 Äggröra med bacon
Lunch 	 Restaurang: Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket 	
	 dressing. Ta med på väg till jobbet: Grillad kyckling, ät halva.
Middag 	 Lax i ugn och blomkålspuré med parmesan.

TISDAG
Frukost	 Tonfiskröra.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. 
	 Ta med: 1/2 kyckling/rester från gårdagens middag. 
Middag 	 Kycklinglårfilé med gräddstuvad broccoli.

ONSDAG
Frukost 	 Två kokta ägg (och två finncrisp med smör om du måste)
Lunch  	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. 
	 Ta med: 1/2 kyckling/rester från gårdagens middag.
Middag  	 Squash- och blomkålssoppa med ostkex.

TORSDAG
Frukost  	 Omelett med mycket ost och skinka.
Lunch  	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. 
	 Ta med: 1/2 kyckling/rester från gårdagens middag.
Middag  	 Zucchini- och auberginegratäng. Ät med kyckling eller kött.

Matschema för första och andra veckan



FREDAG
Frukost  	 Grekisk yoghurt med frysta bär och hackade hasselnötter.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. 
	 Ta med: 1/2 kyckling/rester från gårdagens middag.
Middag  	 Skaldjur med aioli.

LÖRDAG
Frukost 	 Plättar med bär och grädde eller smält choklad.
Lunch 	 Något på stan utan kolhydrater men med fett. T ex fisksoppa med aioli, 	
	 omelett eller kött med sallad.
Middag 	 Tacogratäng.

SÖNDAG
Frukost 	 Äggröra med bacon.
Lunch 	 Caesarsallad.
Middag 	 Steak med bea och grönsaker.

MELLANMÅL
Makrill i tomatsås, Babybel, torkat kött.

FEST 
Nötter, ölkorv, jordgubbar, grönsaksdipp, grok

*Ha alltid små ostar, 

babybel i handväskan*



MÅNDAG
Frukost  	 Stekt ägg med korv
Lunch  	 Restaurang: Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket 	
	 dressing. Ta med på väg till jobbet: Grillad kyckling, ät halva.
Middag   	 Torsk med gräddstuvad spenat och brysselkål.

TISDAG
Frukost 	 Två löskokta ägg, en kopp kaffe.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling/ rester från gårdagens middag.
Middag   	 Pepparrotsbiff med äggula, ruccola med hyvlad parmesan och blom-	
	 kålsris.
ONSDAG
Frukost 	 Omelett med mycket ost och skinka.
Lunch  	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling/ rester från gårdagens middag.
Middag  	 Kycklinglårfilé i ugn.

TORSDAG
Frukost  	 Grekisk yoghurt med frysta bär och hackade hasselnötter.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling/ rester från gårdagens middag.
Middag  	 Rester från gårdagens middag.

Matschema för tredje och fjärde veckan



FREDAG
Frukost  	 Räkröra med avokado.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling/ rester från gårdagens middag.
Middag  	 Köttfärs med glasnudlar

LÖRDAG
Frukost 	 Plättar med bär och grädde eller smält choklad.
Lunch 	 Ät något på stan utan kolhydrater, alternativt något från receptsidorna.
Middag 	 Steak med bea och sallad.

SÖNDAG
Frukost 	 Tonfiskröra med finncrisp.
Lunch 	 Ät något på stan utan kolhydrater, alternativt något från receptsidorna.
Middag 	 Hamburgare med coleslaw.

*Ät alltid på en

liten tallrik*



MÅNDAG
Frukost  	 Äggröra med bacon.
Lunch  	 Restaurang: Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket 	
	 dressing. Ta med på väg till jobbet: Grillad kyckling, ät halva.
Middag   	 Köttbullar med brunsås och blomkålspuré.

TISDAG
Frukost 	 Två finncrisp med hårdkokt ägg och majonnäs.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling.
Middag   	 Panerad rödspättafile.

ONSDAG
Frukost 	 Grekisk yoghurt med frysta bär och hackade hasselnötter.
Lunch  	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling.
Middag  	 Korv Stroganoff med blomkålsris.

TORSDAG
Frukost  	 Omelett med mycket ost och skinka.
Lunch  	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling.
Middag  	 Gratinachi med lax.

Matschema för vecka fem



FREDAG
Frukost  	 Smoothie.
Lunch 	 Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta 	
	 med: 1/2 grillad kyckling.
Middag  	 Torsk med gräddstuvad spenat och brysselkål.

LÖRDAG
Frukost 	 Plättar med bär och grädde eller smält choklad.
Lunch 	 Ät något på stan utan kolhydrater, alternativt något från receptsidorna.
Middag 	 Kycklingwok med grönsaker och crème fraiche.

SÖNDAG
Frukost 	 Äggpytt med korv och zucchini.
Lunch 	 Ät något på stan utan kolhydrater, alternativt något från receptsidorna.
Middag 	 Fisksoppa med aioli eller Spenatsoppa med ägg.

*Eftersom du äter fett till

alla mål så är du aldrig

hungrig*



Squash- och blomkålssoppa med 
ostkex
4 personer

2 squash, 1 blomkålshuvud, 1 1/2 l vat-
ten, 4 msk grönsaksbuljong, 2 dl grädde, 
vitpeppar

Skär squashen i bitar och koka dem i 10 
minuter. Koka blomkålen tills den blir 
mjuk. Mixa grönsaker med vatten och 
buljongpulver. Alternativt koka upp vatt- 
net med en buljongtärning. Mixa tills du 
får en slät och jämn soppa. Tillsätt gräd- 
de och smaka av med vitpeppar.

Tonfiskröra
2 personer

1/2 rödlök, 1 burk tonfisk i olja, 1 hård-
kokt ägg, 1 msk majonnäs, 2 msk crème 
fraiche, 1 msk kapris, 1 tsk dijonsenap, 
salt och peppar

Hacka löken, tillsätt tonfisk i olja och 
hackat ägg. Blanda ner resten av ingre- 
dienserna och rör om. Servera i en avo- 
kado eller på finncrisp.

RECEPT



Kycklinglårfilé med gräddstuvad 
broccoli
2 personer

500 g kycklinglårfilé, smör att steka i, salt, 
peppar och blandkrydda utan
glutamat, 2 broccolibuketter alt 1 påse 
fryst, 3 dl grädde

Bryn rikligt med smör i en panna. Lägg i 
filéerna och låt steka på svag värme. Strö 
över salt, peppar och blandkryddan. Stek 
tills kycklingen är klar.

Koka broccolin i en kastrull. Häll bort 
vattnet och tillsätt grädde, salt och pep- 
par.

Om du vill variera dig så kan du lägga 
broccolin i en ugnsform, strö över riven 
ost och sätta in i ugnen i några minuter i 
200 grader.

Omelett med mycket ost och skinka
2 personer

3 ägg, 2 dl riven valfri ost, 2 msk grädde, 
5 skivor skinka, salt och peppar, smör att 
steka i

Knäck äggen i en skål, blanda med riven 
ost och grädde. Strimla skinkan och 
rör ner den. Salta och peppra och häll 
ner i en stekpanna med smör. Pilla hål 
i omeletten med en sked så att all smet 
rinner ner. Vänd aldrig en omelett för då 
blir den torr.

Skaldjur med aioli
2 personer

Välj skaldjur som du gillar. Jag brukar ta 
en halv krabba, räkor och kräftor och äta 
tills jag blir mätt.

Aioli
4 vitlöksklyftor, 4 dl gräddfil, 7 msk majon-
näs, 2 msk torkad persilja, 1 msk torkad 
basilika, 1 tsk salt, lite limesaft

Pressa vitlöken, blanda med resten av 
ingredienserna. Skvätt lime över.



Zucchini- och auberginegratäng
4 personer

3 dl tomatsås, salt och peppar, 2 auber-
giner, 3 zucchini eller squash, 4 msk 
olivolja, 2 dl riven ost, 50 g smör

Sätt ugnen på 200 grader. Häll tomatsås 
i en kastrull och krydda efter smak. Låt 
puttra på svag värme. Skär aubergine 
och zucchini i cm-tjocka skivor. Ringla 
över olja. Hetta upp en teflonpanna och 
stek zucchiniskivorna, lägg åt sidan. Stek 
aubergineskivorna, salta och peppra. 
Varva i en ugnsfast form zucchini, tomat- 
sås, ost, aubergine, tomatsås, riven ost o s 
v. Avsluta med riven ost på toppen. Lägg 
smöret i klickar överst och ugnsgrädda i 
20 minuter.

Servera med kyckling, kött eller fisk.

Plättar med bär och grädde eller smält 
choklad
2 personer

3 ägg, 3 msk crème fraiche, 2 msk fiber-
husk, lite salt smör till stekning

Blanda alla ingredienser och stek plät- 
tarna i smör. Servera med bär och lättvis- 
pad grädde eller smält mörk choklad.

Caesarsallad
2 personer

300 g kycklinglårfilé, smör till stekning, 
1 pkt bacon, 1 romansallad

Dressing:
1 ägg, 1 msk vitvinsvinäger, 1 dl olivolja, 
1 krm salt eller 1 dl majonnäs eller 
grekisk yoghurt, 3 sardeller (valfritt), 1 
tsk dijonsenap, 1/2 vitlöksklyfta, 4 msk 
finriven parmesansalt, vitpeppar och lite 
citronsaft

Stek kycklingen i smör. Skär baconet 
i bitar och stek dem. Ställ åt sidan. 
Lägg upp salladen på ett fat och lägg 
kycklingen och baconet över. Blanda 
dressingen med ingredienserna ovan, 
utom oljan som du häller i med svag 
stråle allra sist. Rör. Häll över rikligt med 
dressing.

*Det är synd att folk går

runt och är tjocka när det är så 

lätt att gå ner i vikt*



Tacogratäng
4 personer

500 g köttfärs, 1 hackad gul lök, taco-
krydda utan glutamat, alt 1 påse
tacokrydda, 2 dl vatten, 200 g philadel-
phiaost, 200 g crème fraiche, 1 hackad 
paprika, ca 3 dl riven ost

Bryn kött och lök. Tillsätt kryddbland- 
ning och vatten. Låt puttra. Bred ut phi- 
ladelphian i en ugnsform och bred crème 
fraichen över. Häll i köttfärsen och toppa 
med hackad paprika och riven ost.

Steak med bea och grönsaker
2 personer

10 champinjoner, 1 msk smör, 1 dl grädde, 
1 knippe sparris, 1/2 zucchini skivad, 1 
msk smör till stekning, 300–400 g kött,
en burk bearnaisesås utan socker, 1 pkt 
ruccola, hyvlad parmesan, salt och pep-
par 

Skölj och dela champinjonerna. Lägg 
dem i en kastrull med en klick smör. Låt 
dem fräsa lite och tillsätt sedan grädde. 
Puttra på svag värme tills grädden blir 
tjock. Stek sparris och zucchini i smör i 

Äggröra med korv
2 personer

2 korvar t ex chorizo, wienerkorv, brat-
wurst, smör till stekning 2–3 ägg, 1 msk 
grädde salt och peppar

Skär korven i cm-tjocka skivor. Stek i 
smör.

Äggröra
Knäck 2–3 ägg i en stekpanna med 
smör. Häll i 1 msk grädde och rör om 
tills du blir nöjd med konsistensen.
Du kan också göra äggröran direkt i 
pannan med korv. När korven känns klar 
så knäcker du 2–3 ägg direkt över kor-
ven. Pilla hål i äggen så all smet rinner 
ner. Häll över grädden och rör om. Salta 
och peppra.

en panna och biffarna i en annan. Lägg 
upp ruccola och hyvlad parmesan på 
tallrikar. Lägg på köttet, grönsakerna 
och såsen. Salta och peppra.



Torsk med gräddstuvad spenat och 
brysselkål
2 personer

1 påse fryst stuvad spenat, salt, 10 brys-
selkål, smör till stekning 400 g torsk, salt 
och vitpeppar

Häll spenaten i en kastrull, tillsätt salt. 
Låt tina på svag värme. Koka brysselkå- 
len tills den blir mjuk. Bryn smör i en 
stekpanna och stek torsken. Salta och 
peppra.

Pepparrotsbiff med äggula, ruccola 
med hyvlad parmesan och blomkålsris
2 personer

4 skivor lövbiff, smör till stekning, salt och 
peppar, 2–4 äggulor efter smak, ruccola, 
hyvlad parmesan, pepparrotvisp på tub

Värm upp smör i en stekpanna. Stek bif- 
farna på hög värme. Vänd dem snabbt. 
Salta och peppra. Lägg på äggulorna och 
servera med ruccola, parmesan och pep-
parrotsvisp.

Räkröra med avokado
2 personer

1 burk handskalade lyxräkor, 1/2 dl 
majonnäs, 2 msk crème fraiche, 1 msk 
dijonsenap, hackad dill, 2 avokador

Blanda majonnäs och crème fraiche. Till- 
sätt senap och hackad dill. Rör ihop med 
räkorna. Servera i avokado.

Kycklinglårfilé i ugn
4 personer

500 g kycklinglårfilé, 1 squash, ca 10 
champinjoner, 3 dl vispgrädde, riven 
ost valfri efter smak, salt, vitpeppar och 
kryddmix utan glutamat

Sätt ugnen på 175 grader. Lägg ut filéer- 
na i en ugnsform. Skiva grönsakerna och 
lägg runt kycklingen. Häll på grädde och 
strö över ost och kryddor. Stek i ugnen i 
ca 30 minuter. Voilà! Världens bästa var- 
dagsmiddag.



Köttfärs med glasnudlar
4 personer

1 hackad lök, 2 morötter i slantar, 1/2 
squash i bitar, 6 skivade champinjoner, 
smör att steka i, 500 g köttfärs, 3 fin-
hackade vitlöksklyftor, 1 burk krossade 
tomater, Cacao och chili-krydda (Santa 
Maria), salt, peppar och cayennepeppar, 
1/2 kruka färsk basilika, 1 dl rödvin, 2 dl 
riven ost, 200 g crème fraiche, 4 paket 
glasnudlar

Fräs lök, morötter, squash och champin- 
joner i smör. Fräs köttfärsen med vitlök i 
smör. Blanda grönsakerna med köttfär- 
sen och tillsätt krossade tomater samt 
alla kryddor. Smaka av med rödvin, ost 
och crème fraiche.

Servera med glasnudlar.

Hamburgare med coleslaw
2 personer

500 g köttfärs, 1 ägg, 1 msk fiberhusk, 
salt, peppar efter smak

Blanda och banka ut till biffar. Stek i 
smör.

Köttbullar med brunsås och blomkåls-
puré
4 personer

500 g köttfärs, 1 ägg, 1/2 dl grädde, 1 
msk fiberhusk, salt, peppar och cayen-
nepeppar, smör till stekning

Blanda ingredienserna och rulla små 
bullar och stek i smör.

Brunsås
2 dl grädde, 2 msk kalvfond
Häll grädde och fond i en liten kastrull 
och låt puttra tills såsen tjocknar.

Coleslaw
1/2 strimlad vitkål, 1 riven morot, 4 
msk majonnäs, 1 tsk dijonsenap, 4 msk 
gräddfil, salt och peppar

Strimla kålen och koka den lätt. Skölj av 
i kallt vatten. Blanda med resten av in- 
gredienserna.



Korv Stroganoff med blomkålsris
4 personer

1 gul lök, smör till stekning, 8 långa kor-
var av valfri sort med hög kötthalt, 1 burk 
krossade tomater, 2 dl riven parmesanost, 
1 dl crème fraiche, salt, peppar, paprika-
pulver, cayennepeppar, torkad basilika

Skär löken i bitar och stek den i smör. 
Skär korven i 2 cm tjocka skivor. Lägg i 
pannan med löken och stek tills korven 
fått färg. Tillsätt tomater, ost, crème frai- 
che och kryddor.

Spenatsoppa med ägg
2 personer

1 påse stuvad spenat, 1 l vatten, 1 bul-
jongtärning alt 2 msk pulverbuljong, 2 
hårdkokta ägg

Töm påsens innehåll i en kastrull och 
låt tina och sen puttra. Tillsätt vatten 
och buljong. Koka äggen i ca 10 minuter, 
beroende på hur du vill ha dem.

Kycklingwok med grönsaker och 
crème fraiche
2 personer

1/2 squash, 1 grön paprika, 1 gul paprika, 
1 lök, 30 sockerärtor, 10 skogschampin-
joner, olja till stekning, 500 g kyckling-
filé, smör till stekning, salt, vitpeppar, 
citronpeppar, Piffi allkrydda, 1 tsk soya, 1 
tsk sambal oelek, 3 msk grädde

Skär alla grönsaker i stora bitar och fräs i 
olja. Salta peppra, ställ åt sidan.

Skär kycklingen i lika stora bitar och fräs 
i smör. Krydda med salt, peppar, citron- 
peppar, piffi, soya, sambal och tillsätt 
grädde. Låt puttra tills kycklingen är 
genomsktekt.

Häll i grönsakerna. Servera med crème 
fraiche.

*Du måste inte träna

när du går på lchf.

Du går ner ändå*



Gratinachi med lax
4 personer

500 g färsk laxfilé, 1 broccoli i buketter, 
1 squash, 2 dl crème fraiche, 100 g färsk 
spenat, 150 g riven ost, 150 g chèvreost

Sätt ugnen på 200 grader. Stek laxbiten 
med skinnet uppåt på svag värme i ca 
20 minuter tills fisken är genomstekt. 
Snabbkoka broccolin. Dela laxen i mindre 
bitar. Skär squashen i centimetertjocka 
skivor och lägg ut skivorna i en ugnsform. 
Lägg över broccolin, klicka på crème 
fraiche och fördela laxen över. Täck med 
spenaten och toppa med riven ost och 
chèvre. Ugnsbaka i ca 20 minuter.

Äggpytt med korv och zucchini
2 personer

1 msk smör, 1/2 dl hackad fryst lök, 20 
cm tärnad squash, 2 kabanosser i små 
bitar, 4 ägg smaksatt crème fraiche

Hetta upp smör i en stekpanna. Fräs 
löken. Tillsätt squashen och korven och 
låt alltsammans fräsa i ca 10 minuter. 
Gör ett hål i mitten av pytten och knäck 
ner äggen. Stek tills äggen är som du 
vill ha dem. Lägg upp på fat och servera 

Fisksoppa med aioli
2 personer

600 g fisk (kolja, lax, torsk, spätta), 2 
schalottenlökar, 3–5 vitlöksklyftor, 1 färsk 
chili, smör till stekning, 1 l vatten, 3 msk 
fiskfond, 1 msk tomatpuré, 1/2 dl hackad 
persilja, 1 dl grädde, räkor till garnering

Hacka lök, vitlök och chili. Bryn smöret 
till gyllenfärg. Tillsätt vatten, fiskfond 
och tomatpuré. Låt puttra i ca 15 minu- 
ter. Hacka persiljan. Skär fisken i stora 
bitar. Häll i grädden. Låt puttra i ca 5 
minuter. Lägg försiktigt i fisken och per- 
siljan. Garnera med färska räkor.

med någon smaksatt crème fraiche. Jag 
gillar fetaost och soltorkade tomater eller 
cognac.

*Det bästa med lchf är 

nämligen att du aldrig 

kommer att bli tjock igen*



Polsk festgryta – Bigos
8 personer

50 g torkad svamp, 1 kg surkål, 250 g 
revbensspjäll/fläsklägg, 200 g oxkött, 
250 g korv, 200 g sidfläsk, 1 pkt bacon, 
1 hackad gul lök, 1 tsk tomatpuré, olja 
till stekning, 1 vitkålshuvud, 2–4 spansk 
peppar, 2–4 lagerblad, 1 msk grönsaks-
buljong, salt och peppar, 1 dl rödvin

Lägg den torkade svampen i en skål 
med vatten. Låt stå i ca 20 minuter. Skölj 
surkålen, lägg i en stekgryta och tillsätt 
köttet helt. Låt koka på svag värme. 
Skär korv, sidfläsk och bacon i tärningar. 
Stek tillsammans med hackad lök och 
tomatpuré.

Ta upp köttet ur kålen när det är 
färdigkokt. Skär det i stora bitar och ta 
bort alla ben. Lägg tillbaka bitarna i 
kastrullen med surkålen tillsammans 
med korven, fläsket och baconet. Ta 
upp svampen ur vattnet, hacka den och 
tillsätt i grytan. Hacka den färska kålen 
och lägg ner i grytan. Tillsätt kryddorna 
och buljongen och låt koka på svag 
värme i ca 2 timmar. Smaka av med salt 
och peppar och häll i vinet. Bigos blir 
bara godare ju fler gånger den värms 
upp.

Äggröra med bacon
1 person

Stek baconet så knaprigt som du vill. 
Knäck 2–3 ägg i en stekpanna med smör. 
Häll i 1 msk grädde och rör om tills du blir 
nöjd med konsistensen.

Lax i ugn och blomkålspuré med par-
mesan
2 personer

500 g färsk laxfilé, 2 dl crème fraiche, 
en bit chèvreost, salt och peppar

Lägg laxen på en plåt. Skär snitt i den 
och pressa ner crème fraiche och chèvre i 
skårorna. Salta och peppra. Grädda laxen 
i 200 grader i ca 20 minuter beroende på 
hur vällagad du vill att den ska vara. Jag 
tar ofta ut laxen efter 15 minuter för jag 
tycker om när den är rå i mitten.
Chèvren kan du variera med fetaost, 
pesto, soltorkade tomater, kryddad phila- 
delphia – det är bara din kreativitet som 
kan stoppa dig här.



Räkröra med pepparrot i avokado
2 personer

2 hårdkokta ägg, 250 g skalade räkor ,1 
dl crème fraiche, 1/2 dl majonnäs, 1 msk 
riven pepparrot, 1/2 dl hackad gräslök, 1 
krm svartpeppar, 2 avokador

Hacka ägg och räkor, spara några 
räkor för garnering. Blanda med crème 
fraiche och majonnäs. Tillsätt pepparrot 
och gräslök. Smaka av med svartpeppar. 
Servera räkröran i avokadohalvor.

Stekt aubergine med smält ost
2 personer

1 aubergine, 1 dl olja, smör till stekning, 
1 valfri gulost, salt

Skär auberginen i cm-tjocka skivor 
och pensla dem med olja. Stek på svag 
värme i smör. När skivorna börjar se 
klara ut täcker du dem med hyvlad ost. 
Låt smälta. Salta lätt.

Blomkålsris
4 personer

1 blomkål, 1 krm salt

Riv ett blomkålshuvud på den grövsta 
sidan av rivjärnet. Koka upp vatten med 
salt. Häll i kålen och låt koka i 5 minuter.

TILLBEHÖR, 
FÖRRÄTTER &
SNACKS



Stekt gul squash och champinjoner i 
panna
4 personer

1 gul squash, 20 champinjoner, smör till 
stekning, salt och peppar

Skär squash och champinjoner i tärningar 
och stek i smör. Salta och peppra.

Bröd

250 g keso (t ex feta och oliv), 3 ägg, 1 dl 
fibrex, 1/2 dl krossade linfrön, 1 msk fiber-
husk, 1 dl mandelmjöl, 1 tsk bakpulver, 
1/2 dl strimlade soltorkade tomater, 1/2 
dl oliver, salt, peppar och paprikapulver, 
andra favoritkryddor, 3 dl riven ost

Sätt ugnen på 225 grader. Rör ihop keso 
med äggen. Blanda i fibrex, frön, fiber- 
husk, mandelmjöl och bakpulver. Tillsätt 
strimlade soltorkade tomater och oliver, 
samt salt, peppar, paprikapulver och 
andra kryddor som du gillar.
Bred ut allt på en plåt med bakplåts-
papper och strö över riven ost. Grädda 
i ugnen i 15 minuter. Skär i bitar och 
förvara i plastpåse.

Ostkex

1 ost, t ex parmesan, hushållsost, grevé

Sätt ugnen på 200 grader. Riv hela osten 
i en skål. Lägg ut små högar på en plåt 
med bakplåtspapper. Grädda på mitten- 
falsen i ca 10 minuter eller tills de är så 
bruna som du vill ha dem. Låt svalna 
och ät kexen antingen som de är eller 
ihoprullade.

Extra festligt blir det om du serverar 
kexen med olika röror.

Blomkålspuré
4 personer

1 blomkålshuvud, vatten, 1 msk buljong, 
2 dl riven parmesanost/annan ost, 100 g 
smör, 1/2 dl grädde, salt och peppar

Koka blomkålen i buljong i en kastrull 
tills den faller sönder. Häll bort vattnet 
och tillsätt ost, smör, grädde och kryddor. 
Låt kastrullen stå på den lägsta värmen 
och använd en stavmixer om du vill ha en 
slät puré.

Du kan variera osten om du vill. Vanlig 
hushållsost blir väldigt gott det med!



Kokosbollar
15 st

150 g grovt hackade hasselnötter, 100 g 
smör, 150 g kokos (varav 50 g till garner-
ing), 1 tsk vaniljsocker, 3 msk florsötrix, 50 
g smält mörk choklad, 2 msk vispgrädde, 
1 1/2 msk kallt starkt kaffe

Hacka hasselnötterna, gärna i en mixer. 
Lägg i en bunke tillsammans med smör, 
kokos, vaniljsocker och sötrix. Smält chok- 
laden över ett vattenbad eller i mikron. 
Tillsätt grädde och kaffe. Blanda till en 
jämn smet. Häll i chokladsmeten i bun- 
ken och blanda om med händerna. Gör 
bollar och rulla i kokos på ett fat. Förvara 
i kylen.

Kladdkaka

100 g mörk choklad, 100 g smör, 3 ägg, 1 
tsk vaniljpulver, 1 msk kakao

Sätt ugnen på 200 grader. Smält choklad 
och smör. Vispa äggen fluffiga. Häll 
chokladsmeten i äggvispet. Tillsätt 
vaniljpulver och kakao. Häll smeten i en 
ugnsform. Grädda kakan i 6 minuter.

Smoothie
1 glas

1 dl grädde, 1 dl grekisk yoghurt, 1 dl 
mjölk, 1 dl fryst hallon, 2 msk krossade 
linfrön, 1 ägg

Mixa ingredienserna och häll upp i glas. 
Drick direkt.

GOTTI



Tårta med marängtäcke

Tårtbotten
250 g smör, 250 g kokosflingor (kan mixas 
till mjöl om du vill), 5 äggulor (spara ägg-
vitorna till marängen), 1 dl sukrin, 3 krm 
bakpulver

Maräng
5 äggvitor, 1–1 1/2 dl sukrin, några drop-
par citronsaft eller ättiksprit

Fyllning
Ca 4 dl grädde, 300 g hallon, och blåbär

Sätt ugnen på 100 grader. Vispa ägg-
vitor, sukrin och ättiksprit till ett hårt 
skum. Bred ut marängen på en plåt med 
bakplåtspapper. Grädda i nedre delen 
av ugnen i ca 1 timme. Låt kallna, vänd 
sedan marängen och lossa papperet 
försiktigt.

Smält smöret och tillsätt kokosmjölet. Låt 
svälla en stund. Vispa grädden och ställ 
i kylen. Ta fram bären ur frysen om de är 
frysta.

Höj ugnstemperaturen till 200 grader. 
Vispa äggulor och sukrin fluffigt. Blanda 
ner äggvispet och bakpulver i kokos-
smeten. Bred ut smeten på en plåt med 

bakplåtspapper eller i en springform 
(lägg bakplåtspapper i botten) och gräd-
da i ca 10 minuter eller tills den börjar 
få färg. Ta ut och låt svalna. Mosa bären 
och bred över tårtbotten och bred sedan 
på grädden. Lägg marängen överst.

Chokladmousse
6 små glas

100 g choklad 70 %, 3 dl vispgrädde, 2 
äggulor

Smält chokladen på en tallrik över en 
kastrull med kokande vatten. Jag valde 
en med mint i. Succé! Vispa grädden lätt 
(OBS! den ska nästan vara rinnig) och 
tillsätt äggulorna. Rör ner den smälta 
chokladen. Fördela i små glas.

Grekisk yoghurt med frysta bär och 
hackade hasselnötter
1 person

1/2 dl frysta bär t ex blåbär/hallon, 1 
msk sukrin, ca 3 dl grekisk yoghurt, 1/2 
dl hackade hasselnötter

Blanda bär och sukrin. Tina i mikron el-
ler i kastrull. Häll bären över yoghurten 
och toppa med nötterna.


