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En note om rettelser

Vi anbefaler, at du bruger Ketoliv til at leese opskrifter pa, da vi
somme tider laver rettelser i opskrifterne, men ikke altid kan
endre | opskriften i dokumentet.

Du bgr du derfor bruge www.ketoliv.dk.

Mange foretraekker dog at have opskrifterne pa papir, og tage
dem med i kgkkenet. Derfor har vi fortsat lavet denne lgsning.

God forngjelse!

Husk at vi konstant arbejder pa at blive bedre, og derfor laver konstante
forbedringer, samtidigt med at vi laver nye opskrifter. Det tager tid, og
jeg haber at du gnsker at stgtte vores arbejde. Vi udgiver utrolig mange
gratis ting, og de fa ting vi tager penge for, er i virkeligheden meget sma

belgb i forhold til, hvad andre tager for det samme.

Hvis du gnsker at stgtte os, kan du ggre det med et Ketolivabonnement

der koster sglle 1,5 kroner om dagen.

Har du feedback, skal du vaere velkommen til at kontakte os pa start@

ketoliv.dk eller igennem vores facebook ketolivdk



Uge



Morgenmad



FEggetoast

Kokkentid Ventetid Samlet tid

5 min 5 min 10 min

Ret: Morgenmad  Keyword: skinke, g&ag  Antal personer 1 person
Kalorier: 358kcal  Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 2stk ®g 1. Klzk @ggene pa en stor pande, sadan at de er hver for sig i ca.
e 15 gram skinke ca. 2 skiver samme stgrrelse. Steg dem pa begge sider. Eventuelt gdeleg
e 20 gram revet ost ca. 2 skiver blomme i en af @ggene, sa det ikke sejler for meget med blomme,
e 30 gram blandet salat nar du spiser den.

Steg @ggene pa begge sider
2. Leg en skive ost og 1-2 skiver skinke pa et af spejleggene, og
leg derefter det naste spejlag ovenpa.

Kalorier: 358kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 24g | Fedt: 20g | Meettet fedt: 2g | Flerumcettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 592mg | Natrium: 7mg | Kalium: 51mg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 3401U | Vitamin C: 6 9mg | Calcium: Omg | Jern: 0.2mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Aggetoast pa https://ketoliv.dk/aeggetoast/



Stegt broccoli med pglser og bacon -
Gron og hurtig morgenmad uden ag

Kokkentid Ventetid Samlet tid

2 min 5 min 7 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 person  Kalorier: 416kcal  Kulh: 5g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 2 stk polser, gkologiske 1. Steg bacon pé panden fgrst og tag det af. Sker broccoli i buketter
¢ 30 gram bacon og pglser i skiver imens. Steg begge pa panden i 4-5 minutter.
e (.5 stk broccoli Tils@t bacon igen i de sidste 30 sekunder.
e 0,5 stk avocado 2. Lag det over pa en tallerken og skar avocado i bidder og tilset.
Bland det godt og nyd det!

Kalorier: 416kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 25g | Fedt: 32g | Mcttet fedt: 4g | Kolesterol: 66mg |
Kostfibre: Ig

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Stegt broccoli med pglser og bacon - Grgn og hurtig morgenmad uden @g pa https:/ketoliv.dk/stegt-broccoli-med-poelser-og-
bacon-groen-og-hurtig-morgenmad-uden-aeg/



FAEg og skinke i fad

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 30 min 45 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 4 stykker ~ Kalorier: 371kcal  Kulh: 5g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 4 stk ®g 1. Foroven ovnen til 200° og hak lgget fint
o 40 ml piskeflgde 2. Blend ®g, piskeflgde og hytteost i en skal. Hak lgget i mindre
o 140 ml hytteost stykker og bland det med
e 0,5 stk lgg 3. Pisk det godt sammen
e 0,25 tsk salt 4. Tilset krydderier
e | tsk oregano 5. Dran spinat for vand hvis det er frossent. Hvis det er frisk spinat
e 60 gram frisk spinat En god kan du eventuelt lige hakke det lidt, og derefter tils@tte det
handfuld sammen med skinken. Rgr det godt rundt.
e 300 gram skinke 6. Held i en stor bageform der passer
7. Bag i ca. 30 minutter

Kalorier: 37 1kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 26g | Fedt: 25g | Meettet fedt: 2g | Kolesterol: 335mg |
Natrium: 24mg | Kostfibre: 1g | Sukker: 1g | Jern: Img

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder £g og skinke i fad pé https:/ketoliv.dk/aeg-og-skinke-i-fad/



Frokost



Salat med serranoskinke og mozzarella

Kokkentid Ventetid Samlet tid

5 min 5 min 10 min

Ret: Frokost Keyword: avocado, salat, serranoskinke
Antal personer 1 person  Kalorier: 540kcal ~ Kulh: 5g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

e 100 gram serranoskinke 1. Steg serranoskinken pa en tgr pande. Sker salaten imens. Husk at

¢ 100 gram blandet salat skylle det godt.
iceberg, krgllesalat eller 2. Riv mozzarellaen i mindre stykker og laeg det ved. Alternativt
andet kan du spise en halv avocado, uden at ern@ringsindholdet stikker

o 2 stk tomater helt af. Tilsat lidt ekstra fedt med mayonnaise til, eller en god

o 0,25 stk agurk dressing

o 0,5 stk redlgg

e 60 gram mozzarella

¢ 20 ml mayonnaise

Kalorier: 540kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 48g | Fedt: 37g | Mcettet fedt: 12g | Flerumcettet fedt: Og
I Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 53mg | Natrium: 1991mg | Kalium: 248mg | Kostfibre: Og |
Sukker: 1g | Vitamin A: 12601U | Vitamin C: 26 2mg | Calcium: 13mg | Jern: 1.8mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Salat med serranoskinke og mozzarella pa https://ketoliv.dk/salat-med-serranoskinke-og-mozzarella/



Broccolisalat med bacon - i botte

Kokkentid Ventetid Samlet tid
5 min 10 min 15 min

Ret: Frokost  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 465kcal ~ Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
DRESSING 1. Steg bacon pé en pande
2. Bland dressingen i en bgtte eller i en skal. Hak broccoli og
e 40 gram mayonnaise rgdlgg. Rist solsikkekerner pa panden efter bacon er stegt
e 50 ml creme fraiche 38% 3. Lag salaten i lag i en bgtte og hav dressing med ved siden af. Sa
o 2 tsk sukrin er du klar til at spise, nar du bliver frokost sulten!

o 2 tsk a&blecidereddike
e 0,5 stk citron

SALATEN

1 stk broccoli

20 gram solsikkekerner
0,5 stk rgdlgg

50 gram bacon

Kalorier: 465kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 14g | Fedt: 43g | Mcettet fedt: 10g | Flerumcettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 15mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Broccolisalat med bacon - i bgtte pa https://ketoliv.dk/broccolisalat-med-bacon-i-boette/
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Zucchini pizza med ratatouille salat

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 22 min 37 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 555kcal ~ Kulh: 9g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
PIZZA BUND PIZZA
o 2stk ®g 1. Teend ovnen pa 230°
e 1 stk zucchini 2. Riv 1 zucchini og pres vandet ud af det, enten med handen, i et
e 60 gram revet ost dgrslag eller i et viskestykke. Laeg det i en skal. Tilfgj alle de
e 60 gram parmesan andre ingredienser og bland det godt. Tag en bageform 4 ca. pizza
¢ 5 spsk mandelmel ca. 40 stgrrelse, og fordel pizzabunden over hele formen. Bag i 13-16
gram minutter, eller indtil pizzaen er blevet gylden!
o 2 tsk basilikum 3. S@t varmen ned til 200°, tilfgj topping og bag den i yderligere 10
e 1 tsk timian minutter, eller indtil osten pa toppen er smeltet
PIZZA TOPPING RATATOUILLE SALAT
e 110 gram revet ost 1. Hak lgg, zucchini, tomater og grgnpeber i mindre stykker.
¢ 40 gram pepperoni 2. Varm olie i en pande og steg 1gg, ca. 2-4 minutter, tilfgj derefter
¢ 1 stk peberfrugter zucchini og grgnpeber, og steg i yderligere 3 minutter. Tilfgj
tomat, salt og peber og steg i ca. 5 minutter mere, og sa er din
RATATOUILLE SALAT ratatouille salat feerdig! Server den ved siden af eller oven pa
pizzaen
¢ 2 spsk olivenolie
o 1 stk lgg
e | stk zucchini
¢ 0,5 stk peberfrugter
o 2 stk tomater
e (.5 tsk salt
e 0,5 tsk peber
o 2 stk hvidlggsfed

Kalorier: 555kcal | Kulhydrater (netto): 9g | Protein: 36g | Fedt: 36g | Mcettet fedt: 5g | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 205mg | Natrium: 402mg | Kalium: 36mg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: 251U | Vitamin C: 0.8mg | Calcium: Omg | Jern: 0.3mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Zucchini pizza med ratatouille salat pa https://ketoliv.dk/zucchini-pizza-med-ratatouille-salat/



Spidskalssalat med chorizo og

granataeble
Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 5 min 15 min

Ret: Frokost, Salat  Antal personer 2 personer  Kalorier: 463kcal  Kulh: 11g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
SALAT 1. Skeer chorizo i mindre stykker og steg det pa en pande. Sker
spidskal og rgdlgg, og riv fennikel fint. Jo finere du river

e 0,5 stk spidskél fennikel, jo mere anonym bliver det i salaten. Selvom det altid
o 1 stk fennikel har underspil i smagen, fordi fennikels smag er kraftig.
o 1 stk rgdlgg 2. Bland salat, og chorizo, sker granateble over og riv klumper af
o 80 gram chorizo frugten. Herfra kan du pille stykkerne ud pa den nemmeste og
e 40 gram granatebler ca. 1 dl bedste made. Hak lidt persille og drys over, og drys med lidt salt
e 1 spsk olivenolie og peber.
* 0.5 bundt frisk persille 3. Lav dressingen i en skél ved at blande alle ingredienser dertil.
o 0.5 tsk salt Held det over dressingen lige inden servering. Boooon appetit!
e 0,5 tsk peber

DRESSING

¢ 3 spsk olivenolie

o 2 tsk @blecidereddike
o 1 tsk sukrin

o 1 tsk sennep

Kalorier: 463kcal | Kulhydrater (netto): 11g | Protein: 10g | Fedt: 40g | Meettet fedt: 3g | Flerumcettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 25mg | Natrium: 575mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: 1451U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: 0.8mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Spidskalssalat med chorizo og granatable pa https://ketoliv.dk/spidskaalssalat-med-chorizo-og-granataeble/



Aftensmad



Italienske kodboller med squash pasta

Kokkentid Ventetid Samlet tid
30 min 30 min 1t

Ret: Aftensmad  Antal personer 4 personer ~ Kalorier: 654kcal ~ Kulh: 9g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 600 gram hakket oksekgd TOMATSOVSEN
e 2 tsk oregano
e 1 tsk timian 1. Steg rpdlgg pa panden, tilset hakket hvidlgg. Tilset 800 gram
¢ 800 gram hakkede tomater hakket tomat og en spsk tomatpure
¢ 1 stk redlgg 2. Tilsat eventuelt lidt frisk basilikum
¢ 2 stk hvidlggsfed 3. Lad det simre i 10-60 minutter
e 25 gram tomatpure | stor
spsk KGDBOLLERNE
e 125 gram mozzarella
¢ 100 gram parmesan 1. Tilszet kedet i en skal. Tilszt halvdelen af det friske basilikum
* 1 bundt frisk basilikum samt salt og peber. Steg dem pa panden
e 2 stk squash til squashpasta
* 3 spsk olivenolie BLAND SOVS OG KODBOLLER

1. Laeg kgdbollerne i et fad

2. Leg lidt af mozzarellaen imellem k@dbollerne, tilset sovsen og
leg resten af din mozzarella i sovsen ovenfra

3. Tilszt det sidste af den friske basilikum. Rgr lidt rundt i sovsen
og kadbollerne, sa de friggres fra eventuelt at breende fast i fadet

4. Riv parmesan over sovsen og bland det en lille smule igen

5. Bag i ca. 20 minutter ved 200 grader

SQUASH-PASTA

1. Riv squash pa en spiralizer eller med et rivejern
2. Top med lidt parmesan, og ellers er der kun tilbage at sige
velbekomme!

Kalorier: 654kcal | Kulhydrater (netto): 9g | Protein: 50g | Fedt: 47g | Meettet fedt: 14g | Natrium: Img |
Kostfibre: 2g | Sukker: 1g | Vitamin A: 131U | Vitamin C: Img | Calcium: 8Smg | Jern: Img

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Italienske k@dboller med squash pasta pa https:/ketoliv.dk/italienske-koedboller-med-squash-tilbehoer/
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Kyllingekasserolle med asparges og feta
med bagte blomkalsbuketter

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 10 min 25 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 4 personer  Kalorier: 492kcal  Kulh: 2g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 450 gram kylling 1. Krydder kyllingen og steg det pa panden i olie. Tag kyllingen af
e 0,5 tsk salt og leg det pa en tallerken
e 0,5 tsk peber 2. Hak asparges i mundrette stykker, hak hvidlggsfed og tomater i
o 2 spsk olivenolie store stykker. Tils&t lidt mere olie og steg timian krydderi i 20
¢ 1 bundt asparges sekunder. Tilsat asparges og hvidlgg, og steg det i et par
o 1 stk hvidlggsfed minutter. Tils@t tomater, og flgde og kog det op.
o 5 stk tomater 3. Tilszet kylling og bland det godt. Drys feta over retten og kog
e 40 ml flgde 18% videre i 2 minutter - Sa er retten klar til servering
¢ 120 gram feta .
e 1 tsk timian BLOMKALSBUKETTER I PARMESAN

BLOMKALSBUKETTER MED 1. Taend ovnen pa 230°

PARMESAN 2. Sker blomkalet i buketter, drys det med olivenolie, salt og peber,
og derefter med parmesan. Bag det i ca. 10-12 minutter.
e 1 stk blomkal stort 3. Server blomkalsbuketterne til kyllingekasserollen
o 2 spsk olivenolie
¢ 100 gram parmesan
e (.5 tsk salt
e 0,5 tsk peber

Kalorier: 492kcal | Kulhydrater (netto): 2g | Protein: 31g | Fedt: 41g | Mcettet fedt: 6g | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 96mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 3g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: 04mg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Kyllingekasserolle med asparges og feta med bagte blomkalsbuketter pa https://ketoliv.dk/kyllingekasserolle-med-asparges-og-
feta-med-bagte-blomkaalsbuketter/



Den bedste KETO chili

Kokkentid
10 min

Ventetid Samlet tid
1110 min 1120 min

Ret: Aftensmad

INGREDIENSER

3 spsk olivenolie

3 stk hvidlggsfed

0,5 stk lgg

1 stk gregn peber

2 tsk chili pulver afthengigt
af sterkheden

1 tsk spidskommen

1 tsk paprika gerne rgget
0.5 tsk cayenne peber
500 gram hakket oksekgd
400 gram hakket tomater
100 ml oksebouillon

SOM TOPPING

150 gram cheddar

0.5 stk lgg

100 ml creme fraiche 38%
2 stk avocado

60 gram jalapenos

4 tsk koriander, evt

Antal personer 4 personer  Kalorier: 668kcal  Kulh: 9g

FREMGANGSMADE

1. Hak lgg, grgn peber og hvidlggsfed, og steg det i olivenolien i en
hgj pande eller en gryde. Steg det i ca. 5 minutter. Tilsat
krydderierne og steg det i ca. 30 sekunder mere, og tilset derefter
kgdet. Lad det stege indtil kgdet er gennemstegt.

2. Heeld hakket tomater og oksebouillon ved, og st 1ag pa. Lad det
simre ved middel varme i ca. en time, gerne mere. 10 min inden
servering ggr du toppingen klar. Hakket 1gg i en skal, cheddar,
japapenos, koriander, avocado i skiver og creme fraiche i en skal.

3. Velbekomme!

Kalorier: 668kcal | Kulhydrater (netto): 9g | Protein: 38g | Fedt: 53g | Mettet fedt: 20g | Natrium: Img |
Kalium: 37mg | Kostfibre: 2g | Sukker: 1g | Vitamin A: 2851U | Vitamin C: 17.8mg | Calcium: 4mg | Jern:

0.3mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Den bedste KETO chili pa https://ketoliv.dk/den-bedste-keto-chili/
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Rod karry keto

Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 10 min 20 min

Ret: Aftensmad  Keyword: curry, kokosmeelk, kylling
Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 598kcal  Kulh: 13g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

e 300 gram kylling 1. Steg kyllingen i en wok-gryde eller dyb pande i spsk kokosolie.
¢ 1 spsk kokosolie 2. Snit hvidkal imens. Tag kyllingen af panden. Tils@t kokosolie
e 1 stk hvidkal 200-300 igen, tils@t din rgd karry paste. Tilset hvidkal og bgnnespirer og
e 200 gram bgnnespirer steg i 1 minut. Tilset peanutbutter, fiskesovs (kan undlades), soja
o 2 tsk rgd karry pasta efter sovs og erythritol. Steg det i 2 minutter ca.

behov 3. Tilst kokosmelk, kylling og limesaft og lad det fa hgj varme i
e 400 ml kokosmelk kort tid, og skru derefter ned pa middelvarme og lad det simre i
e 2 spsk soja nogle minutter.
o | tsk fiskesauce kan 4. Blend blomkal i en blender, og lav det til ris

undveres 5. Server med en limebade til

o 1,5 spsk peanutbutter
e 2 tsk sukrin kan undveres
o 2 stk lime saften

BLOMKALSRIS

o | stk blomkal

Kalorier: 598kcal | Kulhydrater (netto): 13g | Protein: 35g | Fedt: 41g | Meettet fedt: 31g | Flerumeettet fedt:
Og | Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 42mg | Kalium: 74mg | Kostfibre: 8g |
Sukker: 2g | Vitamin A: O1U | Vitamin C: 6.6mg | Calcium: 7mg | Jern: 0.5mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Rgd karry keto pa https://ketoliv.dk/roed-karry-keto/



Stegt kylling med sukkereerter og iceberg

Kokkentid
15 min

Ventetid Samlet tid
10 min 25 min

Ret: Aftensmad

INGREDIENSER

2 spsk olivenolie

400 gram kylling

125 gram sukkerarter

1 bundt forarslgg

1 stk chili

1 bundt frisk basilikum

2 stk lime

400 gram kokosmelk
400 gram blandet salat
300 gram shirataki nudler

Antal personer 3 personer  Kalorier: 491kcal ~ Kulh: 12g

FREMGANGSMADE

1. Sker kyllingen i spisestgrrelser og steg den i olivenolie i 2-3

minutter. Tag det derefter af panden og leg det pa en tallerken.
Hak sukkererter, forarslgg, chili og basilikum, imens kyllingen
steger

. Steg derefter forarslgg, sukkerarter, og chili i 1-2 minutter. Pres

lime over panden, hvis noget begynder at breende pa. Tilset
kyllingen igen, og alle andre ingredienser undtagen iceberg og
shirataki nudler.

. Kog shirataki nudlerne efter anvisning, og hak iceberg i strimler.

Nar nudlerne er ferdigt, tils@tter du iceberg til panden og skruer
mere op for varmen. Steg det i 3-4 minutter, og serverer med en
limebad til

Kalorier: 491kcal | Kulhydrater (netto): 12g | Protein: 31g | Fedt: 35g | Mcettet fedt: 20g | Flerumcettet fedt:
Og | Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 13mg | Kalium: 188mg | Kostfibre: 5g |
Sukker: 2¢ | Vitamin A: 6851U | Vitamin C: 3.7mg | Calcium: 24mg | Jern: 0.5mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Stegt kylling med sukkerzrter og iceberg pa https:/ketoliv.dk/stegt-kylling-med-sukkeraerter-og-iceberg/
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Broccoli cheddar suppe

Kokkentid Ventetid Samlet tid
12 min 20 min 32 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 627kcal ~ Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 2 spsk smgr 1. En meget simpel ret - Hak lgg og hvidlggsfed. Steg lgg i smgr i
e 0,5 stk lgg en suppegryde, og tilset hvidlggsfed kort tid efter. Tilset
o | stk hvidlggsfed kyllingeboullion. Hak broccoli i mindre buketter og tilfgj det til
¢ 500 ml hgnsebouillon gryden. Lad det koge godt op
o 1 stk broccoli 2. Tilset fladeost og piskeflgde, og steg bacon pa en pande ved
e 50 gram flgdeost siden af. Lav bacon til krymmel og hav det i en skal ved siden.
e 60 ml piskeflgde Tilfgj xanthan gum i suppen og bland godt. Xanthan gum er med
e 100 gram cheddar til at tykne suppen, men kan sagtens undveres.
e 60 gram bacon 3. Tilszet cheddarost 10 minutter inden servering, og lad det smelte.
¢ 0,5 tsk xanthan gum kan Gem eventuelt lidt til at drysse.
undvares

Kalorier: 627kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 28g | Fedt: 55g | Meettet fedt: 32g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 49mg | Natrium: 7mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Broccoli cheddar suppe pa https://ketoliv.dk/broccoli-cheddar-suppe/



Chilicheese kylling med sprod og laekker

)
kalsalat
Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 35 min 50 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 912kcal ~ Kulh: 6g

INGREDIENSER

CHILICHEESE KYLLING

400 gram kylling

200 gram tomater
100 gram flgdeost
125 gram cheddar
40 gram jalapenos
60 gram bacon

SPROD KALSALAT

¢ 0.5 stk spidskal

200 gram rosenkal
30 gram mandler

3 stk mandariner

1 spsk olivenolie

1 tsk ®blecidereddike
0,5 tsk salt

0,25 tsk peber

1 spsk citronsaft

FREMGANGSMADE

1. Tend for ovnen pa 200°. Sker tomater i halve og leg det i

bunden af et fad. Lag kyllingefileter i fadet, l&eg halvdelen af
flgdeosten pa hver kyllingefilet og drys med cheddar. Spred
jalapenos i fadet og bag det fgrst i 25 minutter. La&g bacon pa en
bageplade med bagepapir, og bag det i 10 minutter. Lav herefter
kalsalaten. Nar kyllingeretten har faet 35 minutter, burde den
vare ferdig

. Leeg rosenkal og spidskal i en foodprocesser og blend det godt og

grundigt. Lav dressingen af saft fra én mandarin, olivenolie,
@blecidereddike, salt, peber og citronsaft. Leg kélen i et fad og
spred dressingen over. Hak mandler, sker mandarin i skiver og
leeg det pa salaten.

. Drys bacon over kyllingeretten inden servering, og server det

med kalsalaten!

Kalorier: 912kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 78g | Fedt: 67g | Meettet fedt: 30g | Kolesterol: 80mg |
Natrium: 582mg | Kalium: 50mg | Kostfibre: 9g | Sukker: 1g | Vitamin A: 2161U | Vitamin C: 24mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Chilicheese kylling med sprad og lekker kélsalat pa https:/ketoliv.dk/chilicheese-kylling-med-sproed-og-laeckker-kaalsalat/



Uge 2



Morgenmad



Chiagrod

Kokkentid Ventetid Samlet tid
12t 1 min 1 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 personer ~ Kalorier: 381kcal ~ Kulh: 8g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

CHIAGROD 1. Chiafrgene blandes med (oftest) mandelmelk, og stilles i
kgleskabet natten over, sddan at chiafrgene suger vaske og smag,
e 30 gram chiafrg 3 spsk og derefter er super laeekre. Bland derfor 3 spsk chiafrg med 200
e 200 ml mandelmalk, usgdet ml mandelmealk, og eventuelt 1 tsk vaniljepulver, og bland det
rigtig godt sammen
2. Du kan med fordel rgre i det igen, lige inden du gér i seng. Pa
TOPPING denne made sikrer du at der ikke danner sig chia-klumper
3. Hak mandler og tilszt topping

¢ 1 tsk vaniljepulver

¢ | stk topping til chiagrgd, fx
ngdder, kokos og friske bar
F.eks. 10 gram blaber,
hindbar, mandler og lidt
fibersund

Kalorier: 381kcal | Kulhydrater (netto): 8g | Protein: 14g | Fedt: 24g | Mcettet fedt: Og | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 2mg | Natrium: 2mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 15g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Chiagrgd pa https:/ketoliv.dk/chiagroed-20-variationer/



Chiagrad med hindbzer og blabzer

Kokkentid Ventetid Samlet tid
12t 5 min 12t 5 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 person  Kalorier: 305kcal  Kulh: 6g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 20 gram chiafrg ca. 2 spsk 1. St chiafrg i mandelmelk 12 timer inden det skal spises. Tilset
¢ 200 ml mandelmelk, usgdet sukrin og vaniljepulver (og andet du har lyst til).
° Lk —Sum.rm Leg det i en beholder om aftenen. Lige inden du gér i seng, rgrer
o 1 tsk vaniljepulver S
. du lige i det igen, for at lgsne eventuelle klumper.

e 25 gram frosne hindber . . .

o 2. Naste morgen blender du lidt frosne hindbzr og blander i
® 25 gram blibeer blandingen. Derefter blander du piskeflgde i, og haelder det i
« 50 ml piskeflode andingen. Derefter blander du piskeflgde i, og halder det i en

skal. Top det med friske blaber eller andet topping.

Kalorier: 305kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 6g | Fedt: 26g | Meettet fedt: 12g | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 2mg | Natrium: 2mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 6g | Sukker:
Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Chiagrgd med hindbear og blabar pa https://ketoliv.dk/chiagroed-med-hindbaer-og-blaabaer/



Omelet med gront tilbehor

Kokkentid Ventetid Samlet tid

5 min 5 min 10 min

Ret: Frokost, Morgenmad  Antal personer 1 person ~ Kalorier: 435kcal

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 45 gram bacon 1. Bland &g og salat i en skal, rgr det godt rundt
o 2stk ®g Skar bacon i mindre stykker
¢ 0,5 spsk kokosolie 2. Hzld kokosolie pa en pande pa middelvarme, hld @g i og lad
e 30 gram frisk spinat det stege i 30 sekunder. Tils@t derefter baconstykker (og andre
o 1 stk tomater ting du vil have i, f.eks. forarslgg, alm, 1gg, asparges, andet)
o (0,5 tsk salt 3. Hak salatblade og tomater imens

Kalorier: 435kcal | Kulhydrater (netto): Og | Protein: 27g | Fedt: 28g | Mcettet fedt: 5g | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 611mg | Natrium: 217mg | Kalium: 167mg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: 28151U | Vitamin C: 8.4mg | Calcium: 30mg | Jern: 0.8mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Omelet med grgnt tilbehgr pa https://ketoliv.dk/omelet-med-groent-tilbehoer/



Blodkogte a&eg og stenalderbrod med
paleeg

Kokkentid Ventetid Samlet tid

2 min 7 min 9 min

Ret: Frokost, Morgenmad  Antal personer 1 person  Kalorier: 474kcal
Kulh: 44

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 2 stk ®g blgdkogt 1. Fyld en gryde med vand og kog det op.
e 1 skive hjemmelavet 2. Nar vandet koger, seenker du langsomt et &g ned i vandet med en
stenalderbrgd ske.

* I stkpileg til stenalderbrod Kog &gget i ca. 6-7 minutter. Nar tiden er géet, haelder du det

kogende vand ud i vasken og fylder gryden med koldt vand,

healder dette fra, og ggr det én gang til. Pa denne made frastgdes

skallen, og du kan nemt pille dit &g (virker 9 ud af 10 gange).
3. Sker en skive af dit stenalderbrgd, tilf@gj evt. smgr og paleg.

Kalorier: 474kcal | Kulhydrater (netto): 4g | Protein: 26g | Fedt: 30g | Meettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 583mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 3g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Blgdkogte @g og stenalderbrgd med palaeg pa https://ketoliv.dk/bloedkogt-aeg-og-stenalderbroed-med-paalaeg/



Bacon-cheddar omelet

Kokkentid Ventetid Samlet tid

2 min 5 min 6 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 person  Kalorier: 491kcal  Kulh: 1g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

e 40 gram bacon ca. 2 skiver 1.
o 2stk ®g 2.

e 30 gram cheddar

3.
. Tilset &g i en skal, bland dem godt rundt og tilszt salt og peber.

Steg de to skiver bacon pa panden

Omeletten laves hurtigt, sa sgrg for at du har alle ingredienserne
klar

Tilseet fedtstof til en pande

Held det pa panden

. Nér du kan se, at kanterne af omeletten begynder at tage farve,

legger du de to skiver bacon i midten af omeletten, og lader den
stege 1 30 sekunder mere

. Leeg osten oven pa dine bacon stykker, og sgrg for at det ligger

lige i midten

. Fold 2 sider af omeletten ind over osten, og lad den stege lidt,

imens du holder dem sammen. P4 denne made bliver osten som
lim af omeletten sider

. Ggr det samme med de to andre sider, sddan at omeletten bliver

foldet i en lille firkant

. Vend omeletten og steg den kort pa den anden side
. Server den eventuelt med lidt ekstra bacon “’drys”, lidt spredt

cheddar, eller lidt purlgg

Kalorier: 491kcal | Kulhydrater (netto): 1g | Protein: 31g | Fedt: 32g | Mcttet fedt: 9g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 602mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Bacon-cheddar omelet pa https://ketoliv.dk/bacon-i-oste-omelet/



AEggekage med hytteost, salami og

cheddar

Kokkentid

5 min

Ventetid Samlet tid
10 min 15 min

Ret: Frokost, Morgenmad

Kulh: 5g

INGREDIENSER

2 stk &g

50 gram hytteost ca. 1,5 spsk
20 gram cheddar

40 gram salami

0.5 stk peberfrugter

0,5 tsk salt

0,5 tsk oregano

0,5 spsk olivenolie

Antal personer 1 person  Kalorier: 621kcal

FREMGANGSMADE

1. Skeer salami i stykker og steg det pa panden. Skeer peberfrugt i
skiver og steg dem med salamien. Tag det af nar det er stegt efter
dine behov.

2. Bland &g og hytteost i en skl og tilsat salt og oregano. Bland
det godt sammen. Tilsat olivenolie til panden og smgr det over
hele panden, da hytteost ellers klistrer fast. Held fyldet over
panden og lad det blive til en omelet. Pas pd med at lgsne det for
meget inden det er helt stegt, da hytteosten kan s®tte sig fast.

3. Drys med lidt cheddar pa toppen og tilset salami og peberfrugter
Bon appetit!

Kalorier: 621kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 36g | Fedt: 43g | Mcttet fedt: 4¢ | Kolesterol: 584mg |
Natrium: 194mg | Kostfibre: 1g | Sukker: 1g | Jern: Img

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Eggekage med hytteost, salami og cheddar pa https://ketoliv.dk/aeggekage-med-hytteost-salami-cheddar-og-peberfrugt/



Frokost



Stenalderbrod

Kokkentid
14 min

Ventetid Samlet tid
55 min 119 min

Ret: Bagveerk, Brad Keyword: bagveerk, stenalderbrod
Antal personer 22 skiver ~ Kalorier: 230kcal

INGREDIENSER

e 100 gram hgrfrg

150 gram graeskarkerner
100 gram sesamfrg

100 gram solsikkekerner
100 gram mandler

50 gram hasselngdder
75 gram revet ost

5 stk ®g

100 ml olivenolie

1,5 tsk salt

Kulh: 5g

FREMGANGSMADE

[N

98]

. Tend ovnen pa 160° C.
. Hak mandler, hasselngdder og greeskarkerner groft
. Bland alle ingredienserne i en stor skal og smgr en passende form

med fedtstof

. Kom ingredienserne i formen og s@t formen i den forvarmede

ovn

. Bag brgdet i 50-60 minutter ved 160° C.

Kalorier: 230kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 8g | Fedt: 17g | Meettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 66mg | Natrium: 26mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 3g |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Stenalderbrgd pa https://ketoliv.dk/stenalderbroed/



Spinatsalat med mozzarella, tomater og
pepperoni

Kokkentid Samlet tid
10 min 10 min

Ret: Frokost  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 547kcal ~ Kulh: 7g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 200 gram babyspinat 1. Skeer salami og steg det kortvarigt pa panden ved forholdsvis hgj
e 150 gram cherrytomater varme.
gerne af forskelligen farver! 2. Hak rgdlgg, cherrytomater og babyspinat, og sker mozzarella i
e 1 stk rgdlag spisestgrrelser hvis det ikke er kgbt sadan.
e 80 gram mozzarella 3. Bland det hele i en skal og top med oliveolie
e 100 gram salami
e 2 spsk olivenolie

Kalorier: 547kcal | Kulhydrater (netto): 7g | Protein: 20g | Fedt: 49g | Meettet fedt: 6g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 87mg | Kalium: 721mg | Kostfibre: 2g |
Sukker: 2g | Vitamin A: 97451U | Vitamin C: 45.2mg | Calcium: 107mg | Jern: 3.2mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Spinatsalat med mozzarella, tomater og pepperoni pa https://ketoliv.dk/spinatsalat-med-mozzarella-tomater-og-pepperoni/



Stenalderbrod med palaeg

Kokkentid Samlet tid

2 min 2 min

Ret: Frokost Keyword: fisk, paleeg, tun, tunmousse
Antal personer 1 personer  Kalorier: 572kcal  Kulh: 6g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 2 skiver hjemmelavet 1. Stenalderbrgd er baseret pa denne opskrift pa stenalderbrgd
stenalderbrgd 2. Bag brgdet - gerne inden du skal bruge det, og hav det pa kgl til
e 1 portion ferdiglavet ugen.
tunmousse 3. Tunmousse som palaeg er baseret pa denne opskrift pa tunmousse

Du kan dog bruge al paleg du gnsker, sa lenge det egner sig pa
keto. Tunmoussen er fed, har en rigtig god smag og har ideelle
ern&ringsindhold. Prgv det sammen :-)

Kalorier: 572kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 22g | Fedt: 49g | Mcettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 7g | Sukker.
Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Stenalderbrgd med péleg pa https:/ketoliv.dk/stenalderbroed-med-paalaeg/



Hurtig seggekage med spinat og feta

Kokkentid

5 min

Ventetid Samlet tid
12 min 17 min

Ret: Frokost  Antal personer 3 personer ~ Kalorier: 320kcal ~ Kulh: 3g

INGREDIENSER

1 spsk olivenolie

4 stk &g

30 gram salami

40 gram feta ca. en god

héandfuld

40 gram frisk spinat

e 15 gram jalapenos kan
undvares

e 0,5 tsk salt

0,25 tsk peber

FREMGANGSMADE

1. Bland @g i en skél og rusk det med en gaffel. Du kan tilsette lidt
piskeflgde her, hvis du synes det er leekkert. Tils@t salt og peber
0g T@r.

2. Varm olivenolie pé en pande, som star pa middelvarme. Tilsat
@ggeblandingen nar den er middelvarm. Pas pa med for meget
varme, da det gdelegger lidt af strukturen og n®ringsstofferne i
eggene

3. Efter 30 sekunder tilsatter du salami, feta og jalapenos. Lad det
steg godt videre. Eventuelt med 1ag til panden, sa toppen af
eggekagen bliver stegt godt og grundigt ogsa. Alternativt skruer
du lidt ned, og steger den i lengere tid

4. Efter @ggekagen er ved at blive fast, og der kun er et meget lille
lag i toppen, der ikke er gennemstegt, tils@tter du spinat og
derefter feta og steget ®ggekagen helt faerdigt. Velbekomme!

Kalorier: 320kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 16g | Fedt: 22g | Meettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 389mg | Natrium: 85mg | Kalium: 161mg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 25551U | Vitamin C: 13 4mg | Calcium: 26mg | Jern: 0.7mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Hurtig @ggekage med spinat og feta pa https://ketoliv.dk/hurtig-aeggekage-med-spinat-og-feta/



Broccolisalat med bacon - i botte

Kokkentid

5 min

Ventetid Samlet tid
10 min 15 min

Ret: Frokost  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 465kcal  Kulh: 3g

INGREDIENSER

DRESSING

e 40 gram mayonnaise

e 50 ml creme fraiche 38%
e 2 tsk sukrin

e 2 tsk ablecidereddike

e 0,5 stk citron

SALATEN

1 stk broccoli

20 gram solsikkekerner
0.5 stk rgdlgg

50 gram bacon

FREMGANGSMADE

1. Steg bacon pé en pande

2. Bland dressingen i en bgtte eller i en skal. Hak broccoli og
rgdlgg. Rist solsikkekerner pa panden efter bacon er stegt

3. Leeg salaten i lag i en bgtte og hav dressing med ved siden af. S&
er du klar til at spise, nar du bliver frokost sulten!

Kalorier: 465kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 14g | Fedt: 43g | Mcettet fedt: 10g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 15mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: 01U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Broccolisalat med bacon - i bgtte pa https://ketoliv.dk/broccolisalat-med-bacon-i-boette/



Aftensmad



Kyllinge enchilada suppe

Kaokkentid Ventetid Samlet tid
25 min 40 min 1t5 min
Ret: Aftensmad  Antal personer 3 personer ~ Kalorier: 525kcal ~ Kulh: 8¢
INGREDIENSER FREMGANGSMADE

3 stilke bladselleri

1 stk peberfrugter

2 stk hvidlggsfed

1 bundt frisk koriander, evt
3 spsk olivenolie

0,25 tsk salt

0,25 tsk peber

400 gram hakkede tomater
2 tsk spidskommen

1 tsk oregano

1 tsk chilipulver

0,5 tsk cayennepeber

800 ml hgnsebouillon

250 gram flgdeost

225 gram kylling

1 stk lime saften fra en hel
lime

1.

Start med at stege kyllingen i lidt fedtstof pa en pande. Nar
kyllingen er feerdigstegt tager du den fra og lekker kyllingen pa
et skerebret.

. Hak stilke selleri og peberfrugt imens. Pres de fede hvidlgg og

hak din koriander. Tilszt olie i en gryde der kan rumme suppen.

. Nér olien er varm, tilfgjer du selleri, peberfrugt og hvidlgg. Lad

det stege indtil sellerien er blgd og ikke lengere knaser (ca. 3-4
minutter)

. Tilszt dasetomaten og bland det godt. Lad det varme godt op i 2-

3 minutter. Tilset alle krydderierne cayenne peber, chilipulver,
oregano, spidskommen. Lad det koge i et par minutter mere.

. Tag 2 gafler og riv kyllingen fra hinanden. Det er lidt besverligt,

men det er det hele verd. Tilset kyllingestimlerne til gryden
0gsa.

. Tilfgj kyllingeboullion og koriander
. Bring suppen op og koge igen - lad det simre i 20 minutter
. Mal din flgdeost ud og tilsat det i den store gryde. Fa det op og

koge og s@nk varmen igen. Lad det simre i 15-20 minutter -
gerne l@ngere hvis du har tid til det.

. Tilset din limesaft inden servering
. Server med lidt ekstra frisk koriander pa toppen

Kalorier: 525kcal | Kulhydrater (netto): 8g | Protein: 25g | Fedt: 43g | Meettet fedt: 20g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 101mg | Natrium: 39mg | Kalium: 11mg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: 1701U | Vitamin C: Omg | Calcium: 12mg | Jern: 0.6mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Kyllinge enchilada suppe pa https://ketoliv.dk/kyllinge-enchilada-suppe/



Laks med zucchinipasta og pesto

Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 25 min 35 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 488kcal  Kulh: 6g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

o 2 stk laks 1. Teend for ovnen pa 200° C

e 1 stk citron, gkologisk 2. Lag lakse kortelletterne i et passende stgrrelse fad, drys med salt

e 1dl hvidvin og peber, pres lidt citronsaft over laksen og riv lidt citronskal

e 1 tsksalt over dem. Tilsa@t hvidvin alt efter fadets stgrrelse. Bag i ovnen i

e 2 stk squash spiralized 25 min.

o 1 stk ferdiglavet pesto til 3. Vi brugte en pesto fra Remal000, da denne har et paent
zucchinipasta naringsindhold. Vi tilfgjede dog lidt mere parmesan og lidt frisk

e 1 stk valgfri salat til laks og olivenolie (ca. 1 spsk af hver). Bare sgrg for, at pestoen har under
zucchinipasta 5 kulhydrater per 100 gram.

4. Riv/spiralize/skar squash til pasta og bland det med pesto. Serve:
med lidt pesto pa siden til laksen, og eventuelt en god salat.

Kalorier: 488kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 24g | Fedt: 33g | Meettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 196mg | Kalium: 35mg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: 0.1mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Laks med zucchinipasta og pesto pa https://ketoliv.dk/laks-med-zucchinipasta-og-pesto/



Svenske kodboller med blomkalsmos

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 20 min 35 min

Antal personer 6 personer  Kalorier: 409kcal  Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
BLOMKALSMOS BLOMKALSMOS DEL 1
e 2 stk blomkal 1. Fyld en gryde med vand og set det til at koge. Hak blomkal i
e 50 ml flgde 18% mindre stykker imens vandet bringes i kog. Kog blomkal i 10-15
minutter
KODBOLLER 2. Lav kgdbollerne imens og vend tilbage til blomkalsmosen
herefter
e 400 gram hakket oksekgd
e 400 gram hakket svinekgd KODBOLLER
e 1 stk squash
e 1stk®g 1. Smuldrer kgd i en skal. Riv squash ned i skélen, uden at draene
e 1 tsk koriander den for vand. Tils@t krydderier, ®g og salt og mix bland det godt
e 2 tsk spidskommen og grundigt med dine haender
e 1 tsk peber 2. Smelt smgr pa en stor pande (der kan rumme sovseblandingen
e 1 tsksalt ogsd) og steg k@gdbollerne i en passende stgrrelse for dig. Vi fik
e 2 spsk smgr lige godt 20 kgdboller af denne blanding. Steg dem pa alle sider,

indtil de er gyldne

SOVSEBLANDING
SOVSEBLANDING
e 200 ml hgnsebouillon
e 2 tsk sennep 1. Tilset sennep, kyllingebouillon og flgde til panden og lad det
e 200 ml flgde 18% simre ved god varme i 5-15 minutter, indtil sovsen virker

passende tyk i konsistensen

BLOMKALSMOS DEL 2

1. Held vandet fra blomkalsmosen og enten blend det med en
stavblender eller med en kartoffelmoser. Tilset 50 ml flgde eller
indtil det har en passende konsistens for dig. Tils@t eventuelt en
klat smgr inden servering

Kalorier: 409kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 26g | Fedt: 32g | Meettet fedt: 5g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 48mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 3g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!



Graesk salat og koteletter i hvidlogssmor

Kokkentid Ventetid Samlet tid
20 min 5 min 25 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 4 personer  Kalorier: 411kcal ~ Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
GRZASK SALAT 1. Hak rgdlgg i skiver, agurk i skiver og tomat i bade. Sker
fetaosten i tern
o 1 stk rgdlgg 2. Lag lidt redlgg og lidt agurk i bunden af et fad, en tallerken eller
o | stk agurk en skal. Held en lille sjat olivenolie over, og krydre eventuelt
o 5 stk tomater med salt og peber allerede nu. Lag tomater ovenpa. Leg rgdlgg,
e 100 gram feta agurk og tomat i lag efter hinanden, og pift med olivenolie efter
e 50 gram oliven behov. Laeg feta pa toppen og oliven ude i siden af fadet. Stryg
med olivenolie pa toppen og salt og peber.
KORTELETTER
KORTELETTER
e 600 gram koteletter
o 4 spsk smgr 1. Tag en pakke smgr, og lav en masse lange strgg i smgren, og flyt
o 4 stk hvidlpgsfed det til en skal, sadan at det svarer til 75 gram (det er for at det
blandes lettere)

2. Pres hvidlgg ud i skalen og rgr det godt sammen med en ske. Nar
smgren ligger i delte strgg, er det nemmere at blande sammen.

3. Du kan med fordel blande f.eks. persille i, og din smgr bliver pa
denne made endnu mere lekker.

4. Steg koteletten i ca. 2 minutter per side, alt efter tykkelse

Kalorier: 411kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 29g | Fedt: 32g | Mcettet fedt: 10g | Flerumcettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Graesk salat og koteletter i hvidlggssmgr pa https://ketoliv.dk/graesk-salat-og-koteletter-i-hvidloegssmoer/



Kyllingeburger af oopsies

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 20 min 35 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 610kcal ~ Kulh: 8g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
OOPSIES OOPSIES
e 3 stk ®g 1. Tend ovnen pa 150° grader
e 100 gram flgdeost 2. De er nogle fantastiske former for brgd, de her oopsies. Og
e 1 spsk loppefrgskaller forholdsvist nemme at lave - Det fgrste du ggr er, at du adskiller
e 1 tsk bagepulver eggeblommer og &ggehvider.
e 0,5 tsk salt 3. Eggehviderne tilsattes salt, og piskes godt og grundigt luftige og
faste
INDHOLD I BURGER 4. Pisk derefter &ggeblommer og flsdeosten sammen i en skal og
tilseet derefter bagepulver og frgskallerne. Pisk den her blanding
e 400 gram kylling indtil den far en dej konsistens, som kommer efter relativt kort tic
¢ 1 stk avocado 5. Bland forsigtigt de to masser sammen og leeg dem pa en
e 0,5 tsk salt kogeplade med bagepapir. Der skulle gerne blive til 6 store eller ¢
e 1 stk hjertesalat mindre (vi lavede 8, som blev til 4 burgere)
e 0,25 tsk peber 6. Bag dem i 25 minutter, eller indtil de er gyldne og faste
e 2 stk hvidlggsfed
o 1 stk agurk BURGERINDHOLD
o 2 stk tomater
o 1 stk rgdlgg 1. Skeer kyllingen sa det bliver til indhold der svarer til det antal

burgere du laver.

2. Skear lgg, agurk og tomat

3. Lav guacamole af advocadoen ved at mose avocado i en skal,
presse hvidlggsfed i skalen og tilfgje salt og peber.

4. Lav dine burgere med oopsies, en dressing (mayonnaise, ketchup
eller en anden), kylling og alt det andet! Velbekomme!

Kalorier: 610kcal | Kulhydrater (netto): 8g | Protein: 51g | Fedt: 43g | Mcettet fedt: 14g | Flerumecettet fedt: Og
I Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 498mg | Natrium: 194mg | Kalium: 50mg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: 22mg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Kyllingeburger af oopsies pa https://ketoliv.dk/kyllingeburger-af-oopsies/



Bagte fyldte peberfrugter

Kokkentid
10 min

Ventetid
20 min

Samlet tid
30 min

Ret: Aftensmad

INGREDIENSER

3 stk peberfrugter store,
forskellige farve

1 stk lgg

150 gram blomkal

400 gram hakket svinekgd
100 gram svampe kan
udlades

40 gram tomatpure

100 ml grgnsagsboullion
75 gram parmesan

100 gram revet ost

1 bundt frisk basilikum

1 stk tacokrydderi

1 stk valgfri salat til fyldte
peberfrugter

Antal personer 2 personer

Kalorier: 671kcal  Kulh: 8g

FREMGANGSMADE

1

. Varm ovnen til 200° C eller start/forvarm din grill

2. Tilset fedstof til en pande, og steg kgdet. Hak lgg, svampe og

w

~N N B

blomkal imens

. Nér kgdet er brunt, tilseet de hakkede lgg, svampe og blomkal,

salt, peber, og taco krydderi. Steg det i 3-5 minutter

. Tils@t tomatpure og boullion

. Bland det godt og lad det sta i 5-10 minutter

. Tils®t parmasan ost, og bland det godt igen

. Skar dine peberfrugte i halve, og fordel fyldet i de tre

peberfrugter.

. Drys med revet ost pa toppen af alle peberfrugterne (vent med

osten, hvis du laver dem pa grillen)

. Bag i ca. 20 minutter i ovnen, eller indtil osten taget farve.
. Hvis du laver dem pa grillen, bgr du pakke dem ind i sglvpapir

forst i de fgrste 10 minutter, og derefter tage dem ud, drysse ost,
og leegge dem tilbage pa grillen i 5 minutter mere. Alternativt kar
du lave dem i ovnfast fad pa grillen. Sa behgver du ikke
sglvpapir, men bgr legge 50 ml vand i bunden af fadet.

Kalorier: 671kcal | Kulhydrater (netto): 8g | Protein: 52g | Fedt: 55g | Mcettet fedt: 6g | Natrium: 203mg |
Kalium: 159mg | Kostfibre: 4g | Sukker: 1g | Vitamin A: 1331U | Vitamin C: Img | Jern: Img

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Bagte fyldte peberfrugter pa https:/ketoliv.dk/bagte-fyldte-peberfrugter/



Uge 3



Morgenmad



Graesk yoghurt 10% med beer, kerner og I
mork chokolade A

Kokkentid Ventetid Samlet tid

2 min 2 min 2 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 personer ~ Kalorier: 440kcal  Kulh: 10g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 200 ml gresk yoghurt 10% 1. Opskriften behgver vidst ikke en forklaring, men du fér en
alligevel!
BLANDINGSFORSLAG 2. Tilsat graesk yoghurt til en skél og hak lidt mgrk chokolade og
haeld over, stryg med friske bear, eventuelt lidt kokos og lidt
e 1 stk topping til grask sgdestof. Fibersund, sukrin eller noget helt andet. Opskriften er
yoghurt. fx friske ber revet god, fordi du kan variere lidt hver morgen!

kokos, mgrk chokolade 70%

Kalorier: 440kcal | Kulhydrater (netto): 10g | Protein: 20g | Fedt: 33g | Mcettet fedt: 12g | Flerumeettet fedt:
Og | Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 4g |
Sukker: Og | Vitamin A: 01U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Grask yoghurt 10% med ber, kerner og mgrk chokolade pa https://ketoliv.dk/graesk-yoghurt-10-med-baer-kerner-og-moerk-
chokolade/




FAEg og skinke i fad

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 30 min 45 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 4 stykker ~ Kalorier: 371kcal  Kulh: 5g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 4 stk @g 1. Foroven ovnen til 200° og hak Igget fint
o 40 ml piskeflgde 2. Blend @g, piskeflgde og hytteost i en skal. Hak lgget i mindre
o 140 ml hytteost stykker og bland det med
e 0,5 stk lgg 3. Pisk det godt sammen
o (0,25 tsk salt 4. Tilset krydderier
o | tsk oregano 5. Draen spinat for vand hvis det er frossent. Hvis det er frisk spinat
¢ 60 gram frisk spinat En god kan du eventuelt lige hakke det lidt, og derefter tils®tte det
handfuld sammen med skinken. Rgr det godt rundt.

)

e 300 gram skinke . Held i en stor bageform der passer

7. Bag i ca. 30 minutter

Kalorier: 37 lkcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 26g | Fedt: 25g | Mcettet fedt: 2g | Kolesterol: 335mg |
Natrium: 24mg | Kostfibre: 1g | Sukker: 1g | Jern: Img

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder £g og skinke i fad pa https://ketoliv.dk/aeg-og-skinke-i-fad/



AEgge-latte

Kokkentid Ventetid Samlet tid

1 min 4 min 5 min

Antal personer 1 personer  Kalorier: 295kcal ~ Kulh: 2g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 1 spsk kokosolie 1. Eg er pa kgl, men for at sikre, at kaffen ikke bliver kold med det
e 2 shots espresso eller 3 tsk samme, anbefaler vi, at du tager et varmt glas vand og legger
instantkaffe &gget i et par minutter, for at varme det op

e 200 ml kogende vand* 2. Held kaffe op i et blenderglas eller i en aflang beholder til

e 5 gram sukrin ca. | tsk stavblender. Tilszt kokosolie, smgr, vand og sukrin.

o 1stk®g 3. Tag ®gget op af vandet og knzk det i.

e 0,5 spsk smgr 4. Heeld eventuelt din egge-latte over i det opvarmede glas, eller
fyld det i noget andet.

5. Tilsat eventuelt kanel, kokos eller andet, som du finder som en

passende tilfgjelse

Kalorier: 295kcal | Kulhydrater (netto): 2g | Protein: 9g | Fedt: 24g | Mcettet fedt: 14g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 291mg | Natrium: 18mg | Kalium: 69mg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder AEgge-latte pa https://ketoliv.dk/acggelatte/



AEggetoast

Kokkentid Ventetid Samlet tid

5 min 5 min 10 min

Ret: Morgenmad  Keyword: skinke, &g  Antal personer 1 person
Kalorier: 358kcal  Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 2stk ®g 1. Klak &ggene pa en stor pande, sadan at de er hver for sig i ca.
e 15 gram skinke ca. 2 skiver samme stgrrelse. Steg dem pa begge sider. Eventuelt gdeleg
e 20 gram revet ost ca. 2 skiver blomme i en af &ggene, sa det ikke sejler for meget med blomme
e 30 gram blandet salat nar du spiser den.

Steg &ggene pa begge sider
2. Lag en skive ost og 1-2 skiver skinke pa et af spejleeggene, og
leeg derefter det naeste spejleeg ovenpa.

Kalorier: 358kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 24g | Fedt: 20g | Meettet fedt: 2g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 592mg | Natrium: 7mg | Kalium: 51mg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 3401U | Vitamin C: 6 9mg | Calcium: Omg | Jern: 0.2mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Eggetoast pa https://ketoliv.dk/acggetoast/



Frokost



Rucolasalat med bagte tomater

Kokkentid Ventetid
10 min 10 min

Ret: Frokost, Salat ~ Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 457kcal  Kulh: 10g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
SALAT 1. Krydder kyllingen og steg det pa panden i lidt olivenolie
2. Lav dressingen imens, ved at blande olivenolie og
e 250 gram kylling @blecidereddike i en skal Tils#t sa sukrin og sennep og pres
e 200 gram rucola hvidlgg i skélen. Bland det godt, og gem det til servering.
e 100 gram frisk spinat 3. Hak spinat og leg det i en skil med rucola. Tilsat cherrytomater
e 100 gram cherrytomater og drys med salt og peber.
e 1 spsk olivenolie 4. Steg solsikkekerner pa en tgr pande i 2-3 minutter. Held
e 0.5 tsk salt dressingen over salaten imens og bland den godt. Drys kerner
e 0.25 tsk peber over salaten og leg kylling ved. Hurtigt og lekkert!
e 40 gram solsikkekerner
DRESSING
e 2 spsk olivenolie
o 3 stk hvidlggsfed
o 2 tsk @blecidereddike
e 5 gram sukrin ca. | tsk
¢ 1 tsk sennep

Kalorier: 457kcal | Kulhydrater (netto): 10g | Protein: 17g | Fedt: 39g | Mcettet fedt: 1g | Flerumeettet fedt: Og
I Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 97mg | Kalium: 119mg | Kostfibre: 4g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: I.1mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Rucolasalat med bagte tomater pa https://ketoliv.dk/rucolasalat-med-bagte-tomater/



Stenalderbrod

Kokkentid Ventetid Samlet tid
14 min 55 min 119 min

Ret: Bagveerk, Brad Keyword: bagveerk, stenalderbrad
Antal personer 22 skiver ~ Kalorier: 230kcal  Kulh: 5g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 100 gram hgrfrg 1. Teend ovnen pa 160° C.
e 150 gram graskarkerner 2. Hak mandler, hasselngdder og graskarkerner groft
e 100 gram sesamfrg 3. Bland alle ingredienserne i en stor skdl og smgr en passende forn
e 100 gram solsikkekerner med fedtstof
e 100 gram mandler 4. Kom ingredienserne i formen og st formen i den forvarmede
e 50 gram hasselngdder ovn
e 75 gram revet ost 5. Bag brgdet i 50-60 minutter ved 160° C.
e 5tk ®g
e 100 ml olivenolie
e 1,5tsk salt

Kalorier: 230kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 8g | Fedt: 17g | Mcettet fedt: Og | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 66mg | Natrium: 26mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 3g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Stenalderbrgd péa https://ketoliv.dk/stenalderbroed/



Stenalderbrod med palaeg

Kokkentid Samlet tid

2 min 2 min

Ret: Frokost Keyword: fisk, paleeg, tun, tunmousse
Antal personer 1 personer  Kalorier: 572kcal  Kulh: 6g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 2 skiver hjemmelavet 1. Stenalderbrgd er baseret pa denne opskrift pa stenalderbrgd
stenalderbrgd 2. Bag brgdet - gerne inden du skal bruge det, og hav det pa kgl til
e 1 portion ferdiglavet ugen.
tunmousse 3. Tunmousse som palaeg er baseret pa denne opskrift pa tunmousse

Du kan dog bruge al paleg du gnsker, sa lenge det egner sig pa
keto. Tunmoussen er fed, har en rigtig god smag og har ideelle
ern&ringsindhold. Prgv det sammen :-)

Kalorier: 572kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 22g | Fedt: 49g | Mcettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 7g | Sukker.
Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Stenalderbrgd med péleg pa https://ketoliv.dk/stenalderbroed-med-paalaeg/



Melonsalat med skinke og vinagretta

Kaokkentid Samlet tid
10 min 10 min

Ret: Frokost, Salat  Antal personer 2 personer  Kalorier: 646kcal  Kulh: 11g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 70 gram rucola 1. Steg pinjekerner pé en tgr pande. Lav dressingen imens. Held
e 70 gram parmaskinke olivenolie, ®blecider eddike, sennep, salt, peber og sukrin i en
e 60 gram melon skal, og bland det godt og grundigt.
e 2 spsk pinjekerner ca. 30-40 2. Leg rucola i en salat skal, hld dressingen over og bland det
gram godt. Tilset melon og parmaskinke i mindre stykker. Riv
e 125 gram mozzarella mozzarella i mindre stykker og leeg det i salaten. Slut af med at

halde pinjekerner over. Mums!
VINAGRETTA

¢ 2 spsk olivenolie

e 2 tsk @blecidereddike
e 1 tsk sennep

e 0,5 tsk salt

e 025 tsk peber

e 5 gram sukrin ca. | tsk

Kalorier: 646kcal | Kulhydrater (netto): 11g | Protein: 29g | Fedt: 54g | Meettet fedt: 11g | Flerumeettet fedt: 0,
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 113mg | Kalium: 397mg | Kostfibre: 4g |
Sukker: 2g | Vitamin A: 14801U | Vitamin C: 12 .3mg | Calcium: 60mg | Jern: 2.5mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Melonsalat med skinke og vinagretta pa https:/ketoliv.dk/melonsalat-med-skinke-og-vinagretta/



Aftensmad



Kylling i karry med blomkalsris

Kokkentid Ventetid Samlet tid
25 min 10 min 35 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 4 personer ~ Kalorier: 615kcal ~ Kulh: 8¢

Equipment
 Blender
INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o | spsk kokosolie 1. Sker kyllingen i spisestgrrelser og leeg pa en tallerken
e 450 gram kylling 2. Riv ingefer, sker chili i mindre stykker, og hak lgg. Sker
e | stk broccoli broccoli i sma buketter
e 100 gram grgnne bgnner 3. Varm kokosolie pa en pande og steg lgg og chili. Tils@t ingefer
e 800 gram kokosmalk efter et minut og steg det med.
o 2 tsk rgd karry pasta 4. Tilset kylling og lad det tage farve pa ydersiden. Tilset derefter
o [ stk chili rd karry pasta og steg det, indtil kyllingen er gennemstegt. Tilsa®t
e 10 gram ingefer revet broccoli og grgnne bgnner (tg dem op, hvis de er pa frost). Steg
e (.5 tsk salt ved hérd varme i 2 minutter hvor du vender det ofte.
e (.5 tsk peber 5. Skru lidt ned, tilset kokosmalken og lad retten simre ved
. middelhdrd varme i mindst 10-30 minutter. Lav dine blomkalsris
BLOMKALSRIS imens
o 2 stk blomkal til blomkasris, BLOMKALSRIS (10 MINUTTER INDEN MADEN ER FZARDIG)
ca. 700 gram
e 50 gram smgr 1. Skeer blomkalen i buketter og blend den til ris. Pas pa med at
e 0,5 tsk salt blende det for meget, sa det bliver for smattet. Du kan ogsa kgbe

blomkalsris pa frost mange steder, som er i perfekt ris-stgrrelse.

2. Varm smgr pa en pande og steg blomkalsris ved hard varme.
Tilsat salt. Skru ned pa varmen og lad den simre i nogle minutter
mere. Velbekomme!

Kalorier: 615kcal | Kulhydrater (netto): 8g | Protein: 31g | Fedt: 48g | Meettet fedt: 37g | Natrium: 97mg |
Kostfibre: 4g | Sukker: 1g | Vitamin C: 0.3mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Kylling i karry med blomkalsris pa https://ketoliv.dk/kylling-i-karry-med-blomkaalsris/



Madpandekager med fyld

Kokkentid
15 min

Ventetid
30 min

Samlet tid
45 min

Ret: Aftensmad

INGREDIENSER

4 stk &g

3 spsk loppefrgskaller ca. 25
gram

100 ml piskeflgde

300 ml vand*

100 gram revet ost

1 tsk salt

500 gram hakket oksekgd
1 bundt forarslgg

1 stk peberfrugter

100 gram rucola

75 gram edamame bgnner
60 gram mozzarella

200 gram revet ost

2 tsk paprika

2 tsk hvidlggspulver, evt

Antal personer 4 personer

Kalorier: 576kcal  Kulh: 6g

FREMGANGSMADE

—_

. Varm ovnen til 200° C
. Bland ®g, loppefrgskaller, piskeflgde, vand og salt - Blend med

en stavblender. Tils&t osten og rgr godt rundt

. Lad loppefrgskallerne treekke veesken i 10 minutter, sa dejen

bliver tykkere

. Leg bagepapir i en bradepande, og haeld dejen derpa. Bag

derefter i ca. 20 minutter ved 200° C, eller indtil gylden. Efter
bagning kan dejen tilskares i gnsket stgrrelse og facon.

. Steg kgdet pa en stor pande og hak forérslgg og peberfrugt imens

Tilsat dette til panden sammen med krydderierne og
edamamebgnner (husk at det skal vare uden skrald, da man ikke
spiser skralden pa edamamebgnner). Lad det stege i et par
minutter, og tilset derefter begge typer ost og lad dem smelte.

. Tag pandekagen ud af ovnen og leeg den pa et skerebreat. Fordel

fyldet pa langs af pandekagen. Rul den sammen og sker den i
skiver af ca. 2-3 cm.

Kalorier: 576kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 36g | Fedt: 56g | Mcttet fedt: 9g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 291mg | Natrium: 105mg | Kalium: 136mg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: 5301U | Vitamin C: 6.9mg | Calcium: 15mg | Jern: 0.7mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Madpandekager med fyld pa https://ketoliv.dk/madpandekager-med-fyld/



Oste tacos med fyld

Kokkentid Ventetid Samlet tid
15 min 10 min 25 min
Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 617kcal ~ Kulh: 7g
INGREDIENSER FREMGANGSMADE

FYLD: KOD OG SALAT

e 400 gram hakket oksekgd
e 1 stk tacokrydderi

e 1 stk agurk

¢ | stk blandet salat

o 1 stk radlgg

GUACAMOLE

e 1 stk avocado
2 stk hvidlggsfed presset
30 ml gresk yoghurt 10%

. Teend for ovnen pa 200° C. Steg kgd pa panden og tilset taco

krydderi, nar kgdet er gennemstegt.

. Bland avocado, presset hvidlggsfed, gresk yoghurt og salt og

peber til en guacamole

. Skeer salaten som du gnsker det
. Tag en bradepande og leg bagepapir pa. Tag en handfuld chedda

ost og leeg for sig selv. En handfuld ost bliver til én taco. Lav si
mange som du gnsker. Opskriften er til 4-6 tacos. Bag dem i
ovnen i 2-5 minutter

. Lad osten kgle af, sa det bliver mere fast igen. Leeg det ned i et

glas, en kaffekop eller eventuelt en skél. Alt hvad du har, som du
synes kan passe is stgrrelsen til dine tacos. Lag dem ned i
formen/glasset, og lad det afkgle. Du kan eventuelt l&gge formen

0,5 tsk salt i fryseren eller kgleskabet, for at nedkgle det hurtigere.
0,25 tsk peber 6. Anret kgd, salat, guacamole og gresk yoghurt i dine tacos
7. Nar de er afkglet, er de ikke rigtigt fedtet mere, og kan nemt
OSTE TORTILLAS spises med fingrene

e 150 gram cheddar

Kalorier: 617kcal | Kulhydrater (netto): 7g | Protein: 55g | Fedt: 41g | Meettet fedt: 9g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 96mg | Kalium: Omg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 01U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Oste tacos med fyld pa https://ketoliv.dk/oste-tacos-med-mexikansk-fyld/



Peanutmarineret kyllingespyd med

broccolisalat
Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 20 min 30 min

Ret: Aftensmad

Equipment
» Kyllingespyd

INGREDIENSER

PEANUTMARINADE

1 spsk peanutbutter

10 gram sukrin ca. 1-1,5 spsk

1 spsk soja

1 tsk sambal oelek (steerk
chilipasta)

2 spsk olivenolie

1 tsk paprika

0,25 tsk salt

0,25 tsk peber

500 gram kylling

DRESSING TIL
BROCCOLISALAT

60 gram mayonnaise

50 ml creme fraiche 38%
3 tsk sukrin

3 tsk balsamico- eller
&blecidereddike

1 stk citron ca. 1 spsk

BROCCOLISALAT

1 stk broccoli

40 gram solsikkekerner
1 stk rgdlgg

300 gram bacon

Antal personer 4 personer

Kalorier: 588kcal  Kulh: 9g

FREMGANGSMADE
KYLLINGESPYD

1. Lav peanutmarinaden til din kylling ved at blande alle
ingredienserne i en skl og rgre det godt sammen, s marinaden
bliver blandet. Hald den i en frysepose.

2. Sker kyllingestykkerne i passende spisestgrrelse og tilset dem i
fryseposen.

3. Lad det ligge lige indtil kyllingespydene skal steges/grilles/bages
Vi grillede vores!

BROCCOLIDRESSING

1. Rgr dressingen til broccolisalaten sammen, ved at blande 1 dl
mayonnaise, 1 dl creme fraiche, 3 spsk sukrin, 2 spsk balsamico
og 1 spsk citron

2. Sker broccoli i bundter der er spisestgrrelser

3. Held det hele i en stor skél, og bland det godt.

4. Velbekomme og go' KETO!

Kalorier: 588kcal | Kulhydrater (netto): 9g | Protein: 40g | Fedt: 42g | Meettet fedt: 12g | Kolesterol: 129mg |
Natrium: 939mg | Kalium: 936mg | Kostfibre: 2g | Sukker: 3g | Vitamin A: 8151U | Vitamin C: 71.5mg |

Calcium: 52mg | Jern: 1.7mg



Pulled pork burger - af nakkesteg

Kokkentid
10t

Samlet tid
10t 25 min

Ventetid
25 min

Ret: Aftensmad

INGREDIENSER

1000 gram nakkesteg
50 gram sukrin 5 spsk
3 tsk paprika

3 tsk peber

3 tsk salt

1 tsk cayennepeber

1 tsk sennep

2 tsk chiliflager

BURGERBOLLER AF
OOPSIES

4 stk &g

130 gram flgdeost

0,25 tsk salt

0,5 tsk bagepulver

0,5 tsk loppefrgskaller

1 stk dressing til pulled pork
burger, evt

COLESLAW

1 stk hvidkal

2 stk gulergdder

250 ml creme fraiche 18%
30 gram mayonnaise

3 tsk sennep

1 stk citron

10 gram sukrin ca. 2 tsk
0,5 tsk peber

0,25 tsk salt

Antal personer 6 personer

Kalorier: 614kcal  Kulh: 5g

FREMGANGSMADE

PULLED PORK AFTENEN F@R

1. Helst dagen fgr, eller 4-5 timer inden kg@det skal i ovnen, smgres
den med en "rub" af sukrin gold, paprika, peber, salt,
cayennepeber, chiliflager og sennep.

PULLED PORK PA DAGEN

1. Teend ovnen om morgenen pa 110°. Bag kgdet pa midterste rist.
Lag eventuelt et fad med vand i bunden, for at dampe kgdet
yderligere, og give det en bedre skorpe.

2. Bag den i minimum 8 timer - Gerne 10-12. Lads den hvile i 20-
30 minutter og riv kgdet fra hinanden med to gafler

COLESLAW

1. Hak hvidkal og riv gulergdder, og leeg det i en skél. Bland creme
fraiche, mayonnaise, sennep, citron, sukrin og salt og peber i en
anden skal, og mix det godt sammen. Bland dressingen sammen
med hvidkal og gulergdder.

BURGERBOLLER AF OOPSIES

1. Del ®ggeblommer og @&ggehvider i hver sin skal. Pisk
eggehvider helt luftige. Pisk &ggeblommer sammen med
fladeost, bagepulver, loppefrgskaller og salt. Lad det st i 5
minutter. Vend forsigtigt @ggehviderne over i skalen med
®ggeblommer, og vend det forsigtigt rundt.

.Leg dem i 8 lige store klumper pé en bageplade med bagepapir

. Bag dem i ca. 25 minutter pa 150° grader.

W N

Du kan godt bage dem pa 110° grader, hvor du alligevel bager dii
pulled pork, men sa skal det have godt 45 minutter. Hold gje med
dem.

Kalorier: 614kcal | Kulhydrater (netto): 5g | Protein: 39g | Fedt: 44g | Meettet fedt: 5g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 220mg | Natrium: 160mg | Kalium: 16mg | Kostfibre: 1g |
Sukker: 0o | Vitamin A- 350117 | Vitamin C': Omo | Calcium: Smo | Tern: () Imo



Keto garam masala med blomkal

Kokkentid
20 min

Ventetid Samlet tid
20 min 40 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 525kcal ~ Kulh: 7g

INGREDIENSER
e 300 gram kylling

GARAM MASALA
KRYDDERI:

e 1 tsk spidskommen

1 tsk koriander

1 tsk kardemomme

1 tsk gurkemeje

1 tsk ingeferpulver kan
undlades

o 2 tsk paprika

o 1 tsk chilipulver

e (0,25 tsk muskatngd

RESTEN AF
INGREDIENSERNE

o 1 stk peberfrugter
e 150 ml piskeflgde
e 1 stk blomkal

o 1stk®g

e 0.5 stk lgg

o 1 stk hvidlggsfed

40 gram edamame bgnner

2 tsk karry
0,5 tsk salt
0.5 tsk peber

FREMGANGSMADE

DO =

98]

W

. Teend for ovnen pa 200° C
. Bland alle krydderierne til din garam masala blanding i en skal
. Skear kyllingen i spisestgrrelse steg i fedtstof i en hgj panden eller

gryde

. Tilfgj halvdelen af din garam masala og steg det i et par minutter

mere.

. Flyt kyllingen over til et ovnfast fad.
. Bland piskeflgden og resten af din krydderiblanding og held det

over kyllingen. Skar peberfrugt fint og bland det i fadet.

. Bag det i ovnen i 20 minutter.
. Riv blomkal eller blend det i en foodprocessor. Sker lgg og

hvidlggsfed. Opvarm en pande med 2 spsk olivenolie, og steg lgg
og hvidlgg. Tilset blomkal, edamamebgnner og karry, sauter i ca.
5 minutter. Lav en hul i i midten af blandingen og sla &gget ud.
Bland det godt med resten af blandingen.

Kalorier: 525kcal | Kulhydrater (netto): 7g | Protein: 42g | Fedt: 30g | Meettet fedt: 14g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 145mg | Natrium: 7mg | Kalium: 201mg | Kostfibre: 8g |
Sukker: Og | Vitamin A: 9251U | Vitamin C: 6.8mg | Calcium: 50mg | Jern: 3 4mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Keto garam masala med blomkal pa https://ketoliv.dk/keto-garam-masala-med-blomkaal/
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Morgenmad



Jordbar smoothie

Kokkentid Ventetid Samlet tid

5 min 2 min 7 min

Antal personer 1 person  Kalorier: 318kcal  Kulh: 12g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 80 gram frosne jordbar 1. Tils@t alle ingredienserne i en blender og blend det godt og
e 200 gram grask yoghurt 10% grundigt
e 120 gram mandelmelk, 2. Vi kan anbefale en smoothieblender. Med denne blender du
usgdet smoothien og tager selve rgret med dig pa farten, og "spiser"
e 1 handfuld isterninger morgenmad pa farten. Super smart og hurtig!

¢ 1 bundt frisk mynte, evt

Kalorier: 318kcal | Kulhydrater (netto): 12g | Protein: 15g | Fedt: 21g | Mcettet fedt: 12g | Flerumeettet fedt:
Og | Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: 01U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Jordbzr smoothie pa https://ketoliv.dk/jordbaer-smoothie/



Hurtig blabaer smoothie o

Kokkentid Ventetid Samlet tid e | ‘#
5 min 2 min 7 min - .

e
Ret: Morgenmad ~ Antal personer 1 person  Kalorier: 422kcal  Kulh: 13g oy 5‘%
INGREDIENSER FREMGANGSMADE
¢ 50 gram frosne blabar 1. Bland alle ingredienserne i en blender (eller en smoothieblender)
e 200 gram graesk yoghurt 10% og blend det godt og grundigt. Den er nem og hurtig til den travle
¢ 150 ml mandelmelk, usgdet morgen, og kan ogsé laves som supplement til andre ting til
e 30 gram revet kokos weekenden eller fridagen. Lakker smag!

Kalorier: 422kcal | Kulhydrater (netto): 13g | Protein: 16g | Fedt: 32g | Meettet fedt: 21g | Flerumeettet fedt:
0g | Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 6mg | Kalium: 106mg | Kostfibre: 4g |
Sukker: 1g | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Img | Calcium: Omg | Jern: 0.7mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Hurtig blédbzr smoothie pa https://ketoliv.dk/hurtig-blaabaer-smoothie/



Avocado bad med g og ost

Kokkentid Ventetid Samlet tid
2 min 12 min 14 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 person  Kalorier: 357kcal ~ Kulh: 9g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 1 stk avocado 1. Teend ovnen pa 200°
e stk ag 2. Split avocadoen og fjern sten. Grav en bette smule af
e 20 gram revet ost avocadofyldet ud, sa der er plads til @gget.

3. Knzk ®gget i et glas og bland blomme og hvide. Hzld halvdelen
af ®ggemassen i den ene halverede avocado, og resten i den
anden

4. Drys med lidt ost pa toppen - eller hvad end du har lyst til. Bacon
krymmel og purlgg er ogsa lekkert!

5. Bag i ca. 12-15 minutter.. Velbekomme!

Kalorier: 357kcal | Kulhydrater (netto): 9g | Protein: 16g | Fedt: 23g | Meettet fedt: 3g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 291mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 01U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Avocado bad med @g og ost pa https://ketoliv.dk/avocado-baad-med-aeg-og-ost/



Omelet og smoothie

Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 4 min 14 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 person ~ Kalorier: 495kcal  Kulh: 13g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 2stk ®g AGGEKAGE
e 0,5 gramstk peberfrugt
* 1 stilke forarslgg 1. Klzk @g i en skal og tilset salt. Set fedtstof pa en pande pa
¢ 10 gram revet ost middel eller under middel varme. Lad det varme op og tilsat

@ggene. Tilset peberfrugt i tern og hakket forarslgg pa den ene

SMOOTHIE side af omeletten. Lad det stege godt. Drys lidt ost pa den ene og
fold den over. Lad den stege videre i et par minutter mere og
¢ 8 gram chiafrg ca. | spsk server eventuelt med frisk basilikum til
e 5 gram solsikkekerner ca. |
tsk SMOOTHIE
e 5 gram hgrfre ca. 1 tsk
*5 lfz’ram graeskarkerner ca. | 1. Bland alle ingredienserne i en blender og blend det
ts
e 5 gram hampfrg ca. | tsk
¢ 15 gram jordbar
e 15 gram hindbaer
e 15 gram blabar
¢ 200 ml vand*
e 20 gram greesk yoghurt 10%
¢ 15 gram proteinpulver,

valgfri smag 0,5 scoop

Kalorier: 495kcal | Kulhydrater (netto): 13g | Protein: 35g | Fedt: 28g | Meettet fedt: 1g | Flerumcettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 583mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 7g |

Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Omelet og smoothie pa https:/ketoliv.dk/tynd-omelet-og-smoothie/



FEggetoast

Kokkentid Ventetid Samlet tid

5 min 5 min 10 min

Ret: Morgenmad  Keyword: skinke, g&ag  Antal personer 1 person
Kalorier: 358kcal  Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 2stk ®g 1. Klzk @ggene pa en stor pande, sadan at de er hver for sig i ca.
e 15 gram skinke ca. 2 skiver samme stgrrelse. Steg dem pa begge sider. Eventuelt gdeleg
e 20 gram revet ost ca. 2 skiver blomme i en af @ggene, sa det ikke sejler for meget med blomme,
e 30 gram blandet salat nar du spiser den.

Steg @ggene pa begge sider
2. Leg en skive ost og 1-2 skiver skinke pa et af spejleggene, og
leg derefter det naste spejlag ovenpa.

Kalorier: 358kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 24g | Fedt: 20g | Meettet fedt: 2g | Flerumcettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 592mg | Natrium: 7mg | Kalium: 51mg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 3401U | Vitamin C: 6 9mg | Calcium: Omg | Jern: 0.2mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Aggetoast pa https://ketoliv.dk/aeggetoast/



FEg og bacon

Kokkentid Ventetid Samlet tid

1 min 10 min 11 min

Ret: Morgenmad  Antal personer 1 person  Kalorier: 431kcal ~ Kulh: 2g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
AG BACON
e 2stk ®g 1. Steg bacon pa panden. Husk at steg ved middelvarme. g mister
e 10 ml piskeflgde noget af sin struktur, og nogle af de n®rende instanser i ®ggene
bliver gdelagt ved for hgj varme. (Komfur med 0-10 - Brug ca. 6
BACON og maksimalt 7).

e 40 gram bacon ca. 2 skiver ROREG

1. Bland ®g og piskeflgde i en skal

2. Steg rgraeg pa panden nar bacon er ferdig

3. Sker eventuelt nogle tomater at have til siden eller lidt forarslgg
4. Server eventuelt med en bulletproof kaffe til

Kalorier: 43 1kcal | Kulhydrater (netto): 2g | Protein: 22g | Fedt: 29g | Meettet fedt: 6g | Flerumcettet fedt: Og .
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 617mg | Natrium: 202mg | Kalium: 59mg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 1451U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder £g og bacon pa https://ketoliv.dk/en-klassisk-omgang-aeg-og-bacon/



Frokost



Salatwrap med avocado og tun

Kokkentid Samlet tid

5 min 5 min

Ret: Frokost  Antal personer 1 personer ~ Kalorier: 531kcal  Kulh: 9g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 80 gram tun 1. Laeg spinatblade pa en tallerken, draen tun for vand og leeg tun
e 0,5 stk avocado ovenpa spinaten. Tilset mayonnaise og bland det rundt med
e 100 gram frisk spinat tunfisken.
e 0.5 stk agurk 2. Fjern kernen fra avocado, sker dem i skiver og leg disse ovenpa
e 40 gram tomater Skear tomater og agurk i spisestgrrelser og leg disse ved.
e 30 gram mayonnaise 3. Spis eventuelt retten med et &g til
e 0,5 stk citron saft herfra
e 20 gram radiser, evt
o 1stk@gevt

Kalorier: 531kcal | Kulhydrater (netto): 9g | Protein: 33g | Fedt: 36g | Mcttet fedt: 3g | Flerumcettet fedt: 4g .
Monoumeettet fedt: 1g | Transfedt: Og | Kolesterol: 371mg | Natrium: 81mg | Kalium: 652mg | Kostfibre: 2g |

Sukker: 1g | Vitamin A: 97101U | Vitamin C: 33.6mg | Calcium: 99mg | Jern: 2.7mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Salatwrap med avocado og tun pé https://ketoliv.dk/salat-med-avocado-og-tun/



Spidskalssalat med chorizo og

granataeble
Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 5 min 15 min

Ret: Frokost, Salat  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 463kcal  Kulh: 11g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
SALAT 1. Skeer chorizo i mindre stykker og steg det pa en pande. Skeer
spidskél og rgdlgg, og riv fennikel fint. Jo finere du river

e 0,5 stk spidskal fennikel, jo mere anonym bliver det i salaten. Selvom det altid
o 1 stk fennikel har underspil i smagen, fordi fennikels smag er kraftig.
o 1 stk redlgg 2. Bland salat, og chorizo, sker granatable over og riv klumper af
e 80 gram chorizo frugten. Herfra kan du pille stykkerne ud pa den nemmeste og
e 40 gram granatabler ca. 1 dl bedste made. Hak lidt persille og drys over, og drys med lidt salt
e 1 spsk olivenolie og peber.
e 0.5 bundt frisk persille 3. Lav dressingen i en skal ved at blande alle ingredienser dertil.
e 0,5 tsk salt Held det over dressingen lige inden servering. Boooon appetit!
e 0,5 tsk peber

DRESSING

e 3 spsk olivenolie

e 2 tsk ablecidereddike
e | tsk sukrin

e 1 tsk sennep

Kalorier: 463kcal | Kulhydrater (netto): 11g | Protein: 10g | Fedt: 40g | Meettet fedt: 3g | Flerumcettet fedt: Og
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 25mg | Natrium: 575mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: 1451U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: 0.8mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Spidskalssalat med chorizo og granatable pa https://ketoliv.dk/spidskaalssalat-med-chorizo-og-granataeble/
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Avocado graesk salat med dressing - i
botte

Kokkentid Samlet tid
10 min 10 min

Ret: Frokost  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 532kcal  Kulh: 7g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
DRESSING 1. Den her er nem og hurtig - ligesom alle de andre frokostopskrifte:
pa bgtte!
o 5 spsk olivenolie 2. Bland dressingen i én bgtte/skal
o 2 tsk vineddike 3. Hak agurker og skar tomater i bade. Skar grgnpeber i skiver og

o 1 stk hvidlggsfed avocado 1 bade.

e 1 tsk oregano 4. Lag det lagvist i bgtten. Sgrg for at avocado er gverst, og strgg

o 0,25 tsk salt det med citronsaft, for at sikre, at avocadoen holder sin farve
SALATEN

0.5 stk agurk

3 stk tomater

0,5 stk peberfrugter
0,5 stk lgg

100 gram feta

40 gram oliven

0,5 stk avocado

1 stk citron

e o o o o o o o

Kalorier: 532kcal | Kulhydrater (netto): 7g | Protein: 9g | Fedt: 52g | Mcettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og |
Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 48mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: 8mg | Jern: 0.2mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Avocado graesk salat med dressing - i bgtte pa https:/ketoliv.dk/avocado-graesk-salat-med-dressing-i-boette/



Broccolisalat med bacon - i botte

Kokkentid Ventetid Samlet tid
5 min 10 min 15 min

Ret: Frokost  Antal personer 2 personer ~ Kalorier: 465kcal ~ Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
DRESSING 1. Steg bacon pé en pande
2. Bland dressingen i en bgtte eller i en skal. Hak broccoli og
e 40 gram mayonnaise rgdlgg. Rist solsikkekerner pa panden efter bacon er stegt
e 50 ml creme fraiche 38% 3. Lag salaten i lag i en bgtte og hav dressing med ved siden af. Sa
o 2 tsk sukrin er du klar til at spise, nar du bliver frokost sulten!

o 2 tsk a&blecidereddike
e 0,5 stk citron

SALATEN

1 stk broccoli

20 gram solsikkekerner
0,5 stk rgdlgg

50 gram bacon

Kalorier: 465kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 14g | Fedt: 43g | Mcettet fedt: 10g | Flerumcettet fedt: Og
| Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 15mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 1g |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Broccolisalat med bacon - i bgtte pa https://ketoliv.dk/broccolisalat-med-bacon-i-boette/



Rejesalat med s&g og asparges

Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 6 min 16 min

Ret: Frokost Keyword: rejer, &g  Antal personer 1 person
Kalorier: 474kcal  Kulh: 8g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o | stk g 1. Set en gryde i kog. Nar vandet koger, legger du @gget i med en
e 50 gram rejer ske, og giver det 6-7 (med et medium stgrrelse @&g) minutter ved
¢ 100 gram blandet salat middelvarme (hvor det stadig bobler lidt. Ellers efter din egen
e 0,5 stk agurk anvisning :-)
o 2 stk tomater 2. Hak og klarggr det grgnne imens
o 0,5 stk rgdlgg 3. Anret retten pa tallerken med grgnt i bunden, rejer og &g pa
e 25 gram mayonnaise toppen og slut af med mayonnaisen. Husk salt og peber, specielt
o 30 gram asparges til &gget.
e (.5 stk avocado

Kalorier: 474kcal | Kulhydrater (netto): 8g | Protein: 20g | Fedt: 35g | Mcettet fedt: 3g | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 291mg | Natrium: 28mg | Kalium: 297mg | Kostfibre: Og |
Sukker: 1g | Vitamin A: 13851U | Vitamin C: 28.6mg | Calcium: 13mg | Jern: 0.6mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Rejesalat med @g og asparges pa https://ketoliv.dk/rejesalat-med-aeg-og-asparges/



Spagettisquash no-carbonara

Kokkentid

2 min

Ventetid Samlet tid
10 min 12 min

Ret: Aftensmad, Frokost

Kulh: 6g

INGREDIENSER

1 stk squash til
spagettisquash

100 gram bacon

4 stk hvidlggsfed

40 gram grgnne bgnner
1 stk ®g

40 ml piskeflgde

30 ml mandelmelk, usgdet
60 gram parmesan

0,5 tsk salt

0.5 tsk peber

Antal personer 2 person  Kalorier: 438kcal

FREMGANGSMADE

1. Varm en pande og steg dit bacon. Ggr resten af ingredienserne
klar imens. Riv din squash pasta (med en spiralizer som denne,
alternativt kan du skeere/rive dem, men det bliver ikke nar séa
godt), ggr hvidlggsfed klar, optg (hvis ngdvendigt) og sker dine
grgnne bgnner i sma stykker

2. Tag bacon af panden og steg hvidlgg i baconfedt. Tils®t
piskeflgden og mandelmelk, og lad det bruse lidt op. Tag panden
af varme og tils®t derefter dit &g. Bland det lidt rundt, og tilfgj
derefter din spagetti squash samt grgnne bgnner. Riv osten over
retten og krydder med salt og peber. Steg det i 2-5 minutter, til
&ggen er helt stegt

3. Riv lidt mere parmesan over retten inden servering. Bon appetit!

Kalorier: 438kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 26g | Fedt: 32g | Mcettet fedt: 13g | Flerumcettet fedt: Og
I Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 354mg | Natrium: 193mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 2g |
Sukker: Og | Vitamin A: OIU | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Spagettisquash no-carbonara pa https://ketoliv.dk/spagettisquash-no-carbonara/
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Keto toastbrod

Kokkentid Ventetid Samlet tid
5 min 18 min 23 min

Antal personer 4 personer  Kalorier: 421kcal  Kulh: 2g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o 4 stk ®g 1. Teend ovnen pa 200° C grader
e 150 gram flgdeost eller 2. Bland alle ingredienserne i en skal undtagen psyllium frgskaller.
hytteost 3. Bland psyllium frgskaller i massen imens du rgrer.
e 2 spsk smgr 4. Bagi 17-18 minutter
e 200 ml loppefrgskaller 5. Brug brgdet i toastmaskinen med skinke, ost eller hvad dit hjerte
e 1 tsk bagepulver ellers matte begeare
e 0,25 tsk salt
e 0,25 tsk peber

Kalorier: 42 1kcal | Kulhydrater (netto): 2g | Protein: 14g | Fedt: 27g | Mcettet fedt: 12.5g | Flerumcettet fedt:
Og | Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 707mg | Natrium: 76mg | Kalium: 25mg | Kostfibre:
46g | Sukker: Og | Vitamin A: 3751U | Vitamin C: Omg | Calcium: 22mg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Keto toastbrgd pa https://ketoliv.dk/keto-toastbroed/



Aftensmad
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Baconindpakket kyllingbryst med fladeost |FEs™
og blomkalsrosti y

Kokkentid Ventetid Samlet tid
5 min 20 min 25 min

Ret: Aftensmad  Keyword: bacon, blomkalsrosti, kylling
Antal personer 4 personer  Kalorier: 578kcal  Kulh: 3g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
BLOMKALSROSTI BLOMKALSROSTI
o | stk blomkal 1. Teend ovnen pa 200 grader
: égkg;am cheddar Sker blomkélen i mindre stykker, og kom dem i en skal.
& 2. Til blomkélen tilsettes de resterende ingredienser, og det hele
e 0,5 tsk oregano

blendes med en stavblender

KYLLINGEBRYST Mosen fordeles pa en bradepande, i de gnskede stgrrelser til
rostierne, og bages herefter i ovnen i ca. 20-30 min.
e 500 gram kylling
e 125 gram bacon KYLLING
e 00 gram flgdeost
1. Sker et snit pa langs af kyllingebrysterne, uden at skare det helt
igennem. Smgr kyllinge indvendigt med flgdeost, luk det sammei
og vinkl bacon rundt om brystet
2. Steg kyllingebrysterne pa panden i smgr, eller i ovnen ved 200
grader, indtil baconet er velstegt og gyldent

Kalorier: 578kcal | Kulhydrater (netto): 3g | Protein: 55g | Fedt: 36g | Meettet fedt: 17g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 183mg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 3g |
Sukker: Og | Vitamin A: 01U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Baconindpakket kyllingbryst med flgdeost og blomkalsrosti pa https://ketoliv.dk/baconindpakket-kyllingebryst-med-
blomkaalsrosti/



Nem tomatsuppe med feta og naan brod

Kokkentid
20 min

Ventetid Samlet tid
40 min 1t

Ret: Aftensmad

INGREDIENSER

TOMATSUPPE

1000 gram tomater
2 spsk olivenolie

1 stk lgg

2 stk hvidlggsfed
0,5 tsk salt

0,25 tsk peber

0,5 tsk basilikum

1 tsk timian

40 gram tomatpure
2 tsk sukrin, evt
500 ml vand*

80 gram piskeflgde
150 gram feta

NAAN BROD FRA BUNDEN

50 gram kokosfibermel
10 gram loppefrgskaller
0.5 tsk bagepulver

220 ml vand*

Antal personer 2 personer

Kalorier: 705kcal  Kulh: 6g

FREMGANGSMADE

TOMATSUPPE

1. Teend ovnen pa 200°. Vask tomaterne og skear dem i halve. Leg
dem i et ovenfast fad, drys dem med olivenolie. Drys med salt,
peber, sukrin, oregano, basilikum og presset hvidlgg. Leg lgget i
fadet ogsa. Bag det i ca. ca. 40 minutter. Lav naanbrgd imens

2. Flyt indholdet fra ovnen til en blender og blend det, eller brug en
stavblender i en skal. Tilset vand, tomatpure og piskeflgde

NAANBR@D

1. Varm 220 ml vand i mikroovnen i ca. 20-30 sekunder. Bland alle
ingredienserne til naan brgdet og form det til en klistret dej. Lad
det std i 10 minutter, for at frgskallerne kan trekke vesken

2. Del dejen i 4 dele og 1&g dem pa et stykke bagepapir. Leg endnu
et stykke bagepapir ovenpa og lav dem sa flade som du gnsker di
fladbrgd, og husk at de haever en bette smule.

3. Steg dem pé en pande i rigeligt med smgr pa begge sider. Tilfgj
nyt fedtstof imellem vendingen.

Kalorier: 705kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 23g | Fedt: 52g | Mcettet fedt: 12g | Natrium: 97mg |
Kalium: 25mg | Kostfibre: 22g | Vitamin C: Img | Calcium: 11mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Nem tomatsuppe med feta og naan brgd pa https://ketoliv.dk/nem-tomatsuppe-med-feta-og-naan-broed/



Spidskalssalat

Kaokkentid Samlet tid
10 min 10 min

Ret: Salat, Tilbeher  Antal personer 2  Kalorier: 126kcal ~ Kulh: 7g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
o | stk spidskal 1. Fjern stokken pa spidskalet, og snit det herefter tyndt
o 2 stk forarslgg 2. Skeer foréarslgg, radiser og grgn peber i tern, og tilset dem til
e | bundt radiser kalet. Tilset andre ting fra kgleskabet, hvis du har mad du skal
o 1 stk peberfrugter have gjort "kal" pa!
e 150 ml flgde 18% 3. Lav en dressing ved at blande flgde, citron/limesaft og sukrin.
e 1 stk citron 2-3 spsk citron Smag til med salt og peber, og held dressingen over kélen
saft

10 gram sukrin ca. 1 spsk
e 0,25 tsk salt
e 0,25 tsk peber

Kalorier: 126kcal | Kulhydrater (netto): 7g | Protein: 5g | Fedt: 7g | Meettet fedt: Og | Flerumcettet fedt: Og |
Monoumeettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 48mg | Kalium: Omg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: O1U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: Omg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Spidskalssalat pa https://ketoliv.dk/spidskaalssalat/



Farverig low carb kalkun med

peberfrugter
Kokkentid Ventetid Samlet tid
10 min 15 min 25 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 4 personer  Kalorier: 322kcal ~ Kulh: 7g

INGREDIENSER

600 gram kalkun

2 spsk kokosolie

1 stk rgdlgg

2 stk peberfrugter

1 stk porre

1 tsk oregano

1 tsk basilikum

0.5 tsk peber

3 tsk rgdvinseddike

400 gram hakkede tomater

VALGFRI SALAT

e | stk valgfri salat til farverig
kalkun med peberfrugter
¢ 3 spsk olivenolie

FREMGANGSMADE

1. Sker kalkunen i stgrre stykker af ca. 0,5 cm x 2 cm x 4 cm

(tykkelse, bredde, lengde) Steg fgrst halvdelen pa en panden
med halvdelen af kokosolien, og l&eg det pa en tallerken,
hvorefter du steger den anden halvdel (da der er meget kad, og
det bedste resultat er stegning ved hard varme). De skal steges i
ca 2-3 minutter pa hver side, alt efter tykkelse.

. Skeer peberfrugterne i store spisestgrrelser, skaer rgdlgg i store

stykker og porre i stykker af 0,5 cm tykkelse. Steg peberfrugt pa
panden ved hard varme. St varmen ned pa middel og st lag pa
hvis muligt. Steg det i 4-5 minutter og vend et par gange, indtil de
er lidt blgde og har faet lidt stegemarkninger. Tilset derefter
porre og rgdlgg og steg det med i nogle minutter.

. Drys basilikum og oregano over retten og giv den fuld varme.

Tilset rgdvinseddike og steg det indtil det er fordampet. Smid lidt
salt og peber i retten ogsa, og derefter hakket tomater. Kog det op
sa det simrer

. Tilst kalkunstykkerne og bland det godt og grundigt. Server det

med en valgfri salat - Vi lavede en salat med jordber, feta og
avocado!

Kalorier: 322kcal | Kulhydrater (netto): 7g | Protein: 33g | Fedt: 16g | Mcettet fedt: Og | Flerumeettet fedt: Og |
Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: Omg | Kalium: Omg | Kostfibre: 2g | Sukker:
Og | Vitamin A: 151U | Vitamin C: 0.3mg | Calcium: 4mg | Jern: 0.1mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Farverig low carb kalkun med peberfrugter pa https://ketoliv.dk/farverig-low-carb-kalkun-med-peberfrugter/



Kylling i tomat flodesovs

Kokkentid
15 min

Ventetid Samlet tid
20 min 35 min

Ret: Aftensmad  Antal personer 4 personer  Kalorier: 492kcal  Kulh: 6g

INGREDIENSER

600 gram kylling
150 gram bacon

1 spsk kokosolie
400 ml piskeflgde
140 gram tomatpure
2 tsk paprika

1 tsk cayennepeber
1 bundt frisk persille
75 gram peanuts

1 spsk paprika

1 stk blomkal

FREMGANGSMADE

—_

. Teend ovnen pa 200° C grader.
. Sker kyllingefileterne i spisestgrrelse og det samme med bacon.

Steg kylingestykkerne pa panden i kokosolie Tilset bacon og stey
det med indtil dit bacon er sprgdt. Tils@t 0,5 tsk salt og godt med
peber

. Smgr et stort ovnfast fad, og tilfgj kylling og bacon.
. Pisk flgden op, til den bliver en anelse mere fast og skummet.

Tilsat tomatpure, paprika og cayennepeber.

. Tils@®t sovsen til fadet. Bag det i ovnen i 25 minutter
. Skar blomkal i stave og krydder med paprika. Leg pé bradepands

og bag i ca. 15 minutter. Server til.

. Skeer persille eller forarslgg (eller begge). Drys det over retten

inden servering.

Kalorier: 492kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 39g | Fedt: 34g | Mcettet fedt: 11g | Kolesterol: 168mg |
Natrium: 400mg | Kalium: 739mg | Kostfibre: 3g | Vitamin A: 18701U | Vitamin C: 12.9mg | Calcium: 47mg |

Jern: 2 9mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Kylling i tomat flgdesovs pa https://ketoliv.dk/kylling-i-tomat-floedesovs/



Sprod pizza: Bedre end fathead

Kokkentid
10 min

Ventetid
15 min

Samlet tid
25 min

Ret: Aftensmad, Pizza

INGREDIENSER

PIZZADEJEN

e 150 gram revet ost
e 80 gram mandelmel
e 0,5 tsk oregano

e 0,25 tsk salt

e 0,5 tsk paprika

TOPPING

e 40 gram tomatpure eller
anden tomatsovs

e 4 spsk flgdeost

o 1 stk andet fyld til sprad
pizza

Antal personer 2 person

Kalorier: 618kcal  Kulh: 6g

FREMGANGSMADE

1

. Teend for grillen pa fuldt blus eller ovnen pa 250° C. Hvis du

laver pizzaen pa pizzasten, bgr du varme din pizzasten meget op
inden brug. Det ggr du ved at varme grillen/ovnen op til det
maksimale, og lade pizzastenen vere derinde i 10-15 minutter
derfra.

. Tilseet 150 gram revet ost i en skal der kan klare mikroovn. Smel

osten i mikroovnen (taget ca. 40-70 sekunder). Tils&t krydderier
som det fgrste, nar du tager det ud af ovnen. Rgr det godt

rundt. Hvis osten ikke er helt smeltet, s@t det da ind i mikroovnei
lidt mere.

. Tilseet mandelmel og bland det godt sammen. Find et stykke

bagepapir og l&g dejen derop. Laeg et andet stykke bagepapir
ovenpd, og mas det sa fladt som du kan, eller til den tykkelse og
stgrrelse du gnsker.

. Fjern det gverste bagepapir og fold eventuelt kanten op, hele

vejen rundt om pizzaen. Dette giver en lekker afslutningen af
pizzaen, og holdet fyldet tet.

. Smgr pizzaen med tomatpure, bare s godt som du kan med den

mangde vi har. Smgr den derefter med smgreost, og det ma
naturligvis godt blive blandet med tomatpure.

. Leg det ekstra fyld pa som du gnsker, men hold den eventuelt

simpel. En overfyldt pizza smager oftest af ingenting i stedet for
alting!

Kalorier: 618kcal | Kulhydrater (netto): 6g | Protein: 29g | Fedt: 51g | Mcettet fedt: 20g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: 36mg | Natrium: 48mg | Kalium: Omg | Kostfibre: Og |
Sukker: Og | Vitamin A: 1251U | Vitamin C: Omg | Calcium: Omg | Jern: 0.1mg

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!

Du finder Sprgd pizza: Bedre end fathead pa https://ketoliv.dk/sproed-pizza-bedre-end-fathead/



Kylling i tomatsauce med mascarpone

Kokkentid
10 min

Ventetid
25 min

Samlet tid
35 min

Ret: Aftensmad

Antal personer 2 personer

Kalorier: 554kcal  Kulh: 10g

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
e 400 gram kylling 1. Opvarm ovnen til 200° C grader. Sker kyllingefileterne i
e 25 gram smgr mundrette stykker og kom dem i et ovnfast fad smurt med smgr.
e 1 stk rgd chili Kom ogsa lidt smgr ovenpa kyllingestykkerne
o 2 stk lgg 2. Sat fadet i den varme ovn og lad kyllingestykkerne gennemstege
e 3 stk hvidlggsfed i ca. 20 minutter
e 30 gram tomatpure 3. Skeer chilien pa langs, fjern kernerne og hak den fint. Hak 1gg og
¢ 400 ml hakkede tomater hvidlgg fint og steg lggene sammen med chilien i kokosolie i en
e 1 bundt frisk basilikum gryde ved middelvarme, til lggene er blevet klare
e 250 gram mascarpone 4. Tils®t de hakkede tomater og tomatpuréen
e 4 tsk timian 5. Hak krydderurterne fint og kom dem i saucen — evt. sammen mec
e 2 tsk rosmarin kokossukker. Lad saucen simre under lag, og rgr herefter
¢ 1 spsk kokosolie mascarpon ud i saucen, til den har en cremet og blgd konsistens
e 0,5 tsk salt 6. Tils®t de ferdigstegte kyllingestykker og giv retten et sidste
e 0,25 tsk peber opkog. Smag til med salt og peber. Drys hakkede basilikumblade
e 1 stk blomkal pa toppen og server blomkalsris til (eventuelt en blanding af

blomkal og broccoli)

Kalorier: 554kcal | Kulhydrater (netto): 10g | Protein: 38g | Fedt: 37g | Mcettet fedt: 4g | Flerumeettet fedt: Og
| Monoumcettet fedt: Og | Transfedt: Og | Kolesterol: Omg | Natrium: 48mg | Kalium: Omg | Kostfibre: 4g |
Sukker: Og | Vitamin A: 351U | Vitamin C: 1 .2mg | Calcium: 3mg | Jern: 0.2mg

Du finder Kylling i tomatsauce med mascarpone pa https://ketoliv.dk/kylling-i-tomatsauce-med-mascarpone/

Har du lavet retten?
Vis os den! Tag @ketolivdk eller hashtag #ketoliv!



