Kokoswraps med zucchinirodra

Kokoswraps med zucchinirora

Kokoswraps (endast gjorda pa kokoskétt, kokosvatten och
kryddor) fylld med zucchinirédra, avokado, ruccola, rédlok och
tomat. Lagt kolhydratinnehall, mejerifritt, vegan,
glutenfritt.

Innehaller

1 st kokoswrap
Zucchinirora
Avokado

Tomat

Ruccola

Rodlok

Tomat

Persilja

Gor sa har

1. GOr zucchinirdran

2. Skiva gronsakerna

3. Fyll kokoswrapen med gronsaker och roran
4, At och njut!

Zucchini och blomkalsbiffar

Zucchini och blomkalsbiffar

Zucchini och blomkalsbiffar — Supergoda, saftiga biffar gjorda
pa zucchini, blomkal, chiafrén och &gg. Fria fran socker,
gluten och mejerier. Fungerar bade som huvudrdtt och som


http://recept.herbalstore.se/kokoswraps-med-zucchinirora/
http://herbalstore.se/The-Pure-Wraps
http://herbalstore.se/The-Pure-Wraps
http://recept.herbalstore.se/zucchinirora-med-valnotter/
http://recept.herbalstore.se/zucchini-och-blomkalsbiffar/

tillbehor.

Ca 10 biffar
Ingredienser

ca 200 g zucchini

ca 200 g blomkal

2 agg

1 msk chiafron

0,75 msk fiberhusk
Salt

Peppar

Kokossmor (att steka i)

Gor sa har

1. Skala och skar zucchini och blomkal i bitar.

2. Mixa zucchinin och blomkalen i en matberedare

3. Hall o6ver zucchinin och blomkalen i en sil och h&all over
lite salt

4. Lat sta ett litet tag och krama sedan ut vattnet

5. Hall over 1 en bunke och tillsatt agg, chiafron, fiberhusk
och kryddor

6. Lat std i nagra minuter

7. Klicka ut smeten 1 en stekpanna och stek biffarna i
kokossmér i nagra minuter pa varje sida

Tortilla pa mandel och

kokosmjol

Tortilla pa mandel och kokosmjol

Tortilla pa mandel och kokosmjél — Recept kommer fran Ases
56kilo, med lite modifikation i instruktionerna. Supergoda


http://herbalstore.se/chiafron-ekologiska
http://herbalstore.se/Kokos-Kallpressad-Raw-300ml
http://recept.herbalstore.se/tortilla-pa-mandel-och-kokosmjol/
http://recept.herbalstore.se/tortilla-pa-mandel-och-kokosmjol/

tortillabréd gjort pa mandel och kokosmjél istdllet fér vete
eller majsmj6l. Lite krangliga att baka ut da de blir lite
kladdiga, men det léste jag med att baka ut dem pa
bakplatspapper med extra mjél. Fria fran gluten, mejerier och
socker.

5 st

Ingredienser

1 dl mandelmjol

2 msk kokosmjol

0,5 dl pofiber

0,5 tsk salt

2,5 msk fiberhusk

2 dl vatten

1 msk smalt kokosolja

Gor sa har

1. Blanda de torra ingredienserna i en bunke och ror sedan
ihop med vatten och olja till en deg. L3t vila i 5 minuter

2. Dela degen i 5 bitar och kavla sedan ut med en kavel. Jag
kavlade ut dom pa ett bakplatspapper sa att de inte skulle
fastna. Jag bakade ocksd ut dom med extra mandelmjol.

3. Stek i medelhet panna nagra minuter. Vand nagra ganger.

4. Forvara 1 handduk eller servera omedelbart.

Pizzabullar

Pizzabullar

Pizzabullar med inspiration fran ett recept av Ases 56kilo.
Supergoda, saftiga och mittande. Fria fran gluten och socker.
Lagt kolhydratinnehall. Du kan naturligtvis fylla bullarna med
dina favoriter.


http://herbalstore.se/mandelmjol-ekologiskt
http://herbalstore.se/kokosmjol-ekologiskt-och-raw
http://herbalstore.se/index.php?route=product/search&search=kokosolja
http://recept.herbalstore.se/pizzabullar/

Ca 17 bullar
Pizzabotten

4 agg

100 gr Philadelphiaost
1,5 msk fiberhusk

2 tsk bakpulver

3 msk mandelmjol

5 dl riven ost

Topping

Tomatsas (passerade tomater,
peppar)

Rokt skinka

Skivad 16k

Riven ost

Torkad oregano

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 200 g.

tomatpuré,

orter,

2. Vispa aggen riktigt fluffiga, ca 5 minuter.

3. Blanda de torra ingredienserna.

osten och de torra ingredienserna.
4. H&1l ut smeten pa bakplatspapper
5. Forgradda botten ca 10 minuter eller tills den ar

gyllenbrun.

6. HOj ugnsvarmen till 225 gr.

salt och

Vispa ner farskosten,

7. Lagg pa tomatsds, strimlad skinka och ost och rulla ihop
fran kortsidan med hjalp av bakpalatspappret precis som

med en rulltarta. Skar upp rullen i bitar.

Lagg direkt

pa platen och stré lite riven ost och oregano. Gradda i

ca 10 minuter eller tills bullarna har fin farg.


http://herbalstore.se/mandelmjol-ekologiskt

Smérgastarta - LCHF &

Glutenfritt

Smorgastarta — LCHF & Glutenfritt

Smérgastarta — LCHF & Glutenfritt — Underbart god och saftig
smérgastarta pa ett bréd som ursprungligen kommer fran Ase
56kilo, med lite modifikation. Du kan naturligtvis
fylla/garnera tartan med det du tycker om . Tartan &r fri fran
gluten och har ett 1angt kolhydratinnehall.

En stor bakelse / 2 portioner

Ingredienser brod

2 agg

65 g keso

2,5 msk kokosmjol

2 msk krusakli (gar att ersatta med fibrex)
0,5 msk fiberhusk

1,5 tsk bakpulver

En nypa salt

Ingredienser lager 1

2 kokta agg

1-2 msk majonnas

50 g philadelphiaost
En liten skvatt gradde
Salt & Peppar

Ingredienser lager 2
2 msk keso

2 skivor skinka

50 g philadelphiaost
Hackad gurka

Salt

Topping


http://recept.herbalstore.se/smorgastarta-lchf-glutenfritt/
http://recept.herbalstore.se/smorgastarta-lchf-glutenfritt/
http://herbalstore.se/kokosmjol-ekologiskt-och-raw

Ost/skinka
Gurka
Salladsblad
Tomat

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda de torra ingredienserna forst, mixa sedan &agg och
keso med stavmixer. Blanda ihop allt.

3. Fordela den fasta degen pa bakpapperskladd plat och platta
ut den till en avlang rektangel.

4. Gradda i mitten av ugnen i ca 15 minuter.

5. Ta ut och 13t broddet svalna

6. Lager 1 — Koka &aggen och skar dem sedan pa bade bredden och
léngden i en aggdelare. Blanda i skdalen med majonnas och
philadelphia, gradde och smaka av med salt och peppar

7. Lager 2 — Hacka gurkan och skinkan, blanda ihop alla
ingredienser

8. Dela brodet i 2 delar och sedan ytterligare en gang pa
hojden

9. Lagg ut en skiva brod. Bred pa halva mangden av fyllning 1.
Ldgg pa en till skiva bréd och bred pa halva mangden av
fyllning 2. Lagg pa en skiva till och bred ut resten av
fyllning 1. Lagg pa en skiva till och bred pad resten av
fyllning 2.

10. Bred pd lite philadelphiaost pa toppen och runt. Det
fungerar som ett "klister” foOor garneringen.

11. Lat garna tartan sta i kylen i nagra timmar sa den blir
saftig

12. Precis innan servering — garderna tartan!
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pumpakarnor

Sallad pa rodkal, spenat & pumpakarnor

Sallad pa rédkal, spenat, pumpakdrnor, avokado, kokosvin&ger,
olivolja och havssalt. Perfekt tillbehor till middagen eller
som lunch.

Innehaller
Rodkal
Spenat
Pumpakarnor
Avokado
Kokosvinager
Olivolja
Himalayasalt

Gor sa har

1. Anvand en osthyvel for att riva roédkalen och lagg kalen i
en salladsskal

2. Blanda ner ovriga ingredienser med rodkalen

3. Blanda ihop olivolja, salt och kokosvinager och smaka av

4. Nar dressingen smakar som du 6nskar — ringla den over
salladen och blanda

Currywrap med Kkyckling &
sallad



http://recept.herbalstore.se/sallad-pa-rodkal-spenat-pumpakarnor/
http://recept.herbalstore.se/sallad-pa-rodkal-spenat-pumpakarnor/
http://herbalstore.se/kokosvinager-eko
http://herbalstore.se/himalayansalt
http://recept.herbalstore.se/currywrap-med-kyckling-sallad/
http://recept.herbalstore.se/currywrap-med-kyckling-sallad/

Currywrap med kyckling & sallad

Supergod currywrap med kyckling & sallad. Wrapsen innehaller
endast kokoskott, kokosvatten och curry, vilket gbér wrapsen
perfekt till dig som &ter lagkolhydratkost, paleo, &r
glutenallergiker eller vegan. Fyll med dina favoriter. Nedan
ser du vad vi fyllt wrapen med.

Hallbarhet & forvaring: Bor ej frysas. Om du kyler wapsen hall
forpackningen forsluten foér att undvika att dom blir fuktiga.
Forvara inte mat i1 wrapsen for mer an en kort tid eftersom de
dd kan bli fuktiga. F6érvara wrapsen svalt och mérkt och hall
dom borta fran direkt solljus och hdég véarme. Efter att du
oppnat forpackningen kan wrapsen aterforslutas genom att
enkelt vika oOver den oppna anden och forslut noga.
Hallbarheten for wrapsen ar lika 1ang som bast-fdére-datumet
aven om du oOppnat forpackningen om du forvarar dom som ovan
beskrivet.

1 portion
Innehaller

1l st currywrap
Kyckling
Blandsallad
Oliver

Paullins supermix
Tomat

Gurka

Paprika

Pizza pa kikartsmjol



http://herbalstore.se/the-pure-wraps
http://recept.herbalstore.se/pizza-pa-kikartsmjol/

Pizza pa kikartsmjol

Superenkel och snabb pizza pa kikdrtsmjél. Toppa med dina
favoriter. Denna pizza ar vegetarisk och glutenfri.

1 rund pizza
Ingredienser

1,5 dl kikartsmjol
1 dl vatten

0,5 tsk salt

1 krm cayennepeppar
Torkad basilika

Topping
Tomatpuré
Ost
Mozzarella
Oliver
Paprika
Tomat
Basilika

Gor sa har

1. Blanda ihop alla ingredienser till botten och 14t sta i ca
10 minuter

2. Satt ugnen pa 225 grader

3. Smeta ut degen pa ett bakplatspapper. Inte f6r tunt for da
branns botten

4. Gradda botten i ca 10 minuter

5. Ta ut botten fran ugnen och toppa med dina favoriter

6. Gradda i ytterligare 10 minuter



http://herbalstore.se/kikartsmjol-raw-eko

Kika biff | o3 |
vitlok

Kikartsbiffar

Supergoda vegetariska kikartsbiffar med smak av citron och
vitldok. Perfekt till en sallad eller som hamburgare. Servera
garna med en tzatziki.

Ingredienser

1 fp kikartor

1/4 dl pressad citronsaft

0,5 dl basilika

2 vitloksklyftor hackad

1 agg

2 msk olivolja

0,5 msk fiberhusk (for att de ska halla ihop béattre)
Salt och peppar

Gor sa har

Lagg kikartor, citronsaft, basilika och vitldk i en
matberedare och kor till en jamn smet

Tillsatt agg, olivolja, salt och peppar

Forma smeten till biffar och stek i nagra minuter pa varje
sida

Stro over farsk dill

Ugnsrostade rotfrukter i ugn



http://recept.herbalstore.se/kikartsbiffar-med-citron-och-vitlok/
http://recept.herbalstore.se/kikartsbiffar-med-citron-och-vitlok/
http://herbalstore.se/himalayansalt
http://recept.herbalstore.se/ugnsrostade-rotfrukter-i-ugn/

Ugnsrostade rotfrukter 1i ugn

Supergoda ugnsrostade rotfrukter i ugn. Passar perfekt till de
flesta matratterna och blir gudomligt gott. For extra lyx —
ringla lite honung Over.

Ingredienser

2 st morotter

1 st zucchini

1 st gron morot

1 st rodlok

0,5 farsk vitlok
1/4 huvud blomkal
1 st sotpotatis
Havssalt

Nymalen svartpeppar
En skvatt olja
ev. lite honung

Gor sa har

Satt ugnen pa 225°.

Skala och skar gronsakerna i klyftor. (Ganska rejala bitar)
Lagg allt i en langpanna kladd med bakplatspapper. Droppa Over
lite olja och smula over havssalt

Baka 1 ugn i 20-30 minuter.


http://herbalstore.se/Bio-Baltics

