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Forord

DENNE BOKEN TALER VI VARMT FOR et kosthold som kalles LCHE.
I Forkortelsen star for Low Carb High Fat, altsa et kosthold som inne-
holder en lav andel karbohydrater og en hey andel naturlig fett. LCHF
er en moderne tapning av det kostholdet menneskeheten har utviklet
seg pd, og som fremmer best mulig helse og vektkontroll.

Jeg som anbefaler LCHF-maten med stor overbevisning heter Annika
Dahlqvist. Jeg var selv overvektig og syk av tarmkatarr og fibromyalgi.
I oktober 2004 oppdaget jeg LCHF-kosten og klarte ved hjelp av den &
bli frisk og f4 normalvekt i lopet av et halvt r. Siden har jeg jobbet med
4 spre informasjon om dette kostholdet — i min blogg, pa forelesninger
og i beker som denne. Jeg har blitt anmeldt til den svenske Socialstyrel-
sen for mine kostholdsrdd — vedtaket der ble at mine rad er i overens-
stemmelse med vitenskap og utprovd erfaring. Anmeldelsen forte der-
med ikke frem. Les mer om alt dette pd min blogg og i mine tidligere
beker: Doktor Dahlgvists blogg og Doktor Dahlqvists guide til LCHF.

Annika Dahlqvist
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Forord til den norske utgaven

Av lege, dr.med. Sofie Hexeberg

OKEBOKEN DU NA HOLDER I hendene inneholder mange enkle
K og gode oppskrifter til hverdag og fest. Den er skrevet av den kjen-
te svenske legen Annika Dahlqvist og Maria Hoglund som er utdannet
bade kokk og sykepleier. Maria bruker né sine kunnskaper om mat i sitt
mete med pasientene. Begge forfatterne er blitt friske av & spise LCHF-
kost og har et stort engasjement for & hjelpe andre mennesker. Dersom
du ikke er kjent med LCHF-kosten, bor du lese innledningen for opp-
skriftene og dessuten «Bakgrunnen for kostholdsradene» fra side 165.
Dette vil gi deg en enkel innforing i hvorfor forfatterne mener at mye
naturlig fett og lite karbohydrater i kosten er nyttig for alle mennesker
og iser for dem som har livstilssykdommer.

Matrettene i boken bestér i hovedsak av ingredienser som kjatt, fisk,
egg, fete usukrede melkeprodukter, netter, fro, grennsaker, urter og
baer. Med unntak av melkeprodukter er dette mat som menneskene har
spist og utviklet seg pd over flere millioner ar. Melkeprodukter téles av
de fleste i dette landet, i hvert fall i moderate mengder. Matrettene vises
i vakre og fristende bilder, og det fremgér at de inneholder mye fett i
form av fett kjott, fet fisk og fete sauser. Retter laget av mel, poteter, ris,
pasta, benner og linser inngér ikke i denne kokeboken.

Jeg traff min kollega Annika Dahlqvist pé et &pent mote pa Hoy-
skolen i Oslo hgsten 2009 hvor vi begge holdt foredrag. Metet var ar-

rangert av forlaget Lille Mdne i samarbeid med Foreningen Kostreform
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ved overvekt og sukkersykdommer (KOS). Annika satt pa en stol og
snakket fritt og ledig uten manuskript eller ferdiglaget lysbildepresen-
tasjon. Hun redegjorde for sin egen sykehistorie og om hvordan hun
ble slank og frisk ved 4 legge om til et naturlig steinalderkosthold med
mye fett. Hun viste til all den positive responsen hun hadde fitt fra
mennesker som hadde startet med LCHF-kost etter 4 ha lest bloggen
og/eller bokene hennes. Ca. 300 engasjerte og nysgjerrige tilhorere var
pd motet, og mange ble nok inspirert til & tenke over sitt eget kosthold
som et resultat av det de horte.

Med en tradisjonell legeutdannelse og doktorgrad innen ernaring
var jeg like indoktrinert med at fett var farlig som mine kolleger og res-
ten av befolkningen. Etter hvert begynte jeg av ulike grunner a interes-
sere meg for lavkarbokosthold og studerte litteraturen naye. Jeg mitte
etter hvert erkjenne at jeg hadde tatt helt feil med tanke pa at et fettfat-
tig kosthold var best for var helse. Jeg har i mange ar veert opptatt av mat
og helse og begynte derfor i 2006 & behandle pasienter med lavkarbo-
kosthold. De fleste som oppsokte meg i begynnelsen kom fordi de ville
ned i vekt. Etter hvert oppdaget jeg at de ogsa ble friske av ulike syk-
dommer og plager. Dette resulterte i at jeg matte fjerne eller redusere
betydelig pd en del av medisinene de tok. Det gjelder blant annet blod-
trykksmedisiner, insulin og tabletter mot diabetes, medikamenter mot
sure oppstot og Levaxin. Pasientene sluttet selv med smertestillende
medisiner de ikke trengte. Etter hvert er det flere og flere som oppseker
meg for 4 fa en bedre helse og ikke primeert for & redusere vekten. Det-
te skyldes selvfolgelig at mennesker snakker sammen om helseproble-
mer, og hvis naboen er blitt frisk ved & spise litt annerledes, sé vil jo
mange prove dette selv.

I desember 2005 ble Annika Dahlqvist anmeldt av to erneeringsfy-
siologer til Socialstyrelsen i Sverige fordi hun anbefalte en fettrik kost

til sine pasienter. Etter to ar var saken ferdig utredet, og konklusjonen
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var at behandlingen er vitenskapelig og i overensstemmelse med ut-
provet erfaring. Annika har veert utrolig modig som har frontet LCHE-
kostholdet til tross for stor motstand fra det tradisjonelle erneerings-
miljeet. Hun har breytet vei for oss andre som deler hennes stand-
punkter, og hun har gjort vart arbeid betydelig lettere.

Jeg far mange tilbakemeldinger fra pasienter som jeg behandler, og
personer som kontakter meg pa e-post eller pé ulike foredag i Norge.
Basert pé dette har jeg en sterk folelse av at den norske befolkningen er
mye mer positiv til LCHF-kost enn erneringsmyndighetene. Mange
folger fremdeles samvittighetsfullt myndighetenes rad for kosthold,
men er likevel blitt tykke og syke. Noen spiser selvfolgelig masse sotsa-
ker, men det skyldes som regel en ekstrem sgthunger som er vanskelig
a motstd ndr blodsukkeret gar som en berg-og-dal-bane. S& lurer du kan-
skje pd om man far sothunger av & spise tradisjonelt anbefalt mat som
bred, pasta, ris, poteter og frukt. Til det er svaret ja for mange mennes-
ker, fordi stivelse blir til sukker i blodet og frukt inneholder mye sukker.
Nér blodsukkeret er hoyt produserer kroppen mye insulin for & fa suk-
keret inn i cellene og blodsukkeret til et normalt niva. Et kraftig fall i
blodsukkeret utlgser sultsignaler og spesielt sothunger. Hvis man deri-
mot spiser mat som beskrevet i denne kokeboken, blir blodsukkeret
stabilt og behovet for sgtsaker forsvinner.

Annika Dahlqvist er en flott frontfigur for et naturlig LCHF-kost-
hold som jeg pa det varmeste anbefaler at du prever. Dersom du har
kroniske sykdommer og bruker reseptbelagte legemidler anbefaler jeg
deg 4 samarbeide med en lege. Dersom du bestemmer deg for & prove
dette kostholdet bar du kunne forvente at legen fungerer som en stot-
te og ikke en motstander. Noen leger har oppdaget effektene av LCHF-
kost pa egen kropp, pa venner og familiemedlemmer eller pasienter
som har fitt hjelp hos andre behandlere. Etter hvert som flere og flere

oppnar helsegevinster av dette kostholdet vil det oppta mer av legenes
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oppmerksomhet. Det kommer dessuten stadig nye forskningsartikler
om gunstige effekter av LCHF-kost, og dette har fort til at ernaringsra-
det har akseptert at et karbohydratredusert kosthold kan benyttes for
vektreduksjon i en begrenset periode.

Dersom du ikke er kjent med LCHF-kost fra for, anbefaler jeg at du
gradvis reduserer pa inntaket av karbohydrater, og at du selv gradvis
finner ut hvilket niva du trives best med. Noen stortrives med bare 20
gram karbohydrater per dag, mens andre foler seg mest vel med et inn-
tak pd 50—70 gram daglig (se karbohydrattabell pa side 177-180). Jeg far
ofte spersmél om hva man skal spise hvis matvarer som brod, mysli,
poteter, ris og pasta skal utelates fra kosten. Denne boken gir deg svaret

pa akkurat dette.



Omelett med
safranreker og
lodderogn

6-8 porsjoner
4egg

2 dl kremflgte
salt og pepper

smer til steking

200 g rensede reker

0,5 g safran

1 dl majones

1 dl creme fraiche

1 liten boks red lodderogn

salt og nykvernet pepper

Skrell rekene om du bruker ferske, hell av laken om du bruker nedlagte.
Stot safran og rer ut i majones og creme fraiche. Krydre og tilsett
lodderogn. Legg roren pa et serveringsfat eller i en form.
Visp raskt ssmmen eggestanden og stek en gyllenbrun omelett. Stek

den torr og vend over rekergren.
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Eggelapper med
tunfiskrgre

4 porsjoner
4egg

1 dl kremflgte

1 ss smeltet smor

1 krm salt

Tunfiskrere

1 boks tunfisk i olje

4 dl majones

Y dl créeme fraiche

4 cm finstrimlet purre

ev.noen svarte oliven uten stein, i skiver

salt og pepper .
Visp lappereren godt. Varm en stekepanne eller plettpanne. Smer pan-

nen og stek lapper av eggestanden raskt pa begge sider. La dem avkjoles

til de er kalde nok til at rgren kan smares pa.

Bland majones og créme fraiche med purre og oliven. Vend inn tunfis-
ken uten & dele den for smatt opp. Krydre.
Lag passe hoye tdrn avlag pa lag med lapper og tunfiskrere. Kan ser-

veres som de er, eller ssmmen med en sprg salat.
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4-6 porsjoner

4 cm skive graddost per person
150-200 g sopp, gjerne fersk,og gjerne
blandet

1 ss finhakket Iok

smor til steking

2 dl kremflgte

1 dl créme fraiche

salt og pepper

Osteskjell med flatestuet sopp

Osteskjell kan veere litt vanskelige d lage, men vil man

imponere, s ...

Fyll skjellet med det som passer. Det kan like gjerne veere for eksempel
en kald skalldyrrere.

Utgangspunktet er skiver av griddost som smeltes pd matpapir i
varm ovn ved ca. 225 grader. Hold ¢ye med dem og ta dem ut ndr de har
blitt gyllenbrune. Straks de er kalde nok til 4 flyttes, tas de med en ste-
kespade og henges over bunnen av for eksempel et glass. Formes med

hendene etterpa.

Brun sopp og lok i smer til all veesken har kokt inn. Hell over floten og
kok kraftig til det tykner.

Tilsett creme fraiche og la det smékoke til stuingen far en «kort»
struktur. Krydre.

Fordel stuingen i de nd torre og stive osteformene og pynt med noe
dekorativt.
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Tilbehor og salater 65



4 porsjoner

500-600 g svinefilet

6-8 tynne skiver salami
125 g mozzarella

2 dl svarte oliven i skiver
1-2 ss finhakket lok
ferske basilikumblad
smer

hyssing

salt og pepper

1 sitron

cherrytomater, gjerne i klase

Reduksjon

10-15 malte hvite pepperkorn
1-2 ss grovhakket Igk

Y2 dl hvitvinseddik

Y2 dlvann

4 eggeplommer

400 g usaltet smer

3-4 ss pesto av god kvalitet

Tips
Bruk bare rustfritt stal
til syrlige retter som for
eksempel hollandaise - da
unngar du at retten blir
misfarget.

Kjott og kylling

Middelhavsfylt helstekt svinefilet

Grillet sitron er noe helt for seg selv, men la skallet veere

—det er det grillede fruktkjottet som er overraskelsen.

Varm ovnen til 150-175 grader.

Renskjer fileten, men la om mulig fettet veere igjen. Skjeer et snitt
langs midten av hele fileten, men ikke helt igjennom. Bak ut kjattet og
skjeer flere snitt, sa det blir et stort, flatt kjottstykke. Bank pd begge sider.

Fordel salami, ost, lok og oliven utover hele kjottstykket. Rull det
sammen til en tett rull som bindes sammen med hyssing av bomull.

Brun rullen i smor pd alle sider. Legg filetrullen i en ildfast form og
hell over sjyen fra stekepannen. Salte og pepre.

Legg klasetomater rundt kjottet og stek i ovnen i ca. 20—30 minutter,

eller til kjernetemperaturen er 67—70 grader. La kjattet hvile under folie.

Saus
Til denne retten bruker vi en hollandaisesaus, med pesto som smakstil-
setter. Du finner oppskriften pa denne sausen pé side 66. Les den nevye,
for denne sausen krever konsentrasjon!

Ha vann, eddik, lek og pepperkorn i en kasserolle og kok det ned til
det halve. Na har du reduksjonen som du skal bruke videre til din hol-

landaisesaus.
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Kjott og kylling 119



Tilberedes pa komfyren.

Skjeer kyllingfiletene i skiver pa tvers. Smelt smor, gjerne i en gryte,
og brun kyllingen forsiktig, men slik at skivene blir giennomstekte. Legg
dem til side og la dem hvile.

Skru ned temperaturen. Ha i kokosmelk, sambal oelek, limesaft og
salt. Ror sammen smakene, og la det smakoke i fem minutter uten lokk.
Tilsett peanottsmer og kremflate og la sausen syde til den far en krem-
aktig konsistens, 5-10 minutter. Ta eventuelt i noen drdper soyasaus el-
ler annen smaksrik saustilsetning.

Legg kyllingen tilbake i gryten og varm den.

Serveres eventuelt med noen ristede notter eller kokos drysset over, og

gjerne en spro salat til.

Kjott og kylling 121

Krydret kyllingfilet
med peangttsmgr
0g kokos

4-6 porsjoner

4-6 kyllingfileter i porsjonsstarrelse
2 dl kremet kokosmelk

1-2 dl kremflgte

4 ss peangttsmor

1ts sambal oelek

saftenav %2 lime

1ts salt

smer til steking



3-5jordbaer per porsjon
balsamico av god kvalitet
bla castello

pistasjngtter

Balsamicodryppede jordbaer med skiver
av bla castello og pistasjestrg

Jordbeer er ikke det beste valget av beer i LCHF-sammenheng.
Her handler det om d skape en smaksopplevelse til fest, og til
det kreves ikke mer enn noen fd beer. Osten er fet i seg selv,

derfor blir en liten porsjon helt passe.

Skjar jordberene i tynne skiver. Drypp forsiktig litt balsamico over
bzrene, ca. V2 ts per porsjon.
Arranger baerene pa en tallerken sammen med tynne skiver ost.
Stre litt hakkede pistasjnetter over.
La hvile i romtemperatur en stund, slik at osten mykner og smake-

ne fir smelte sammen.
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Desserter og kaker 161



Nyttige baker, blogger og nettsider

Mer om dette kostholdet og historien bak kostholdsradene kan du lese
for eksempel i boken Doktor Dahlqvists guide til LCHF. Ett av kapitlene
der, om det vitenskapelige grunnlaget for LCHF-kosten, er skrevet av

legen Andreas Eenfeldt, innehaver av bloggen Kostdoktorn.se.

Hvis du vil ha kostholdsprogram eller en detaljert beskrivelse av helsege-
vinster, kan du finne det pa Doktor Dahlgvists blogg, blogg.passagen.se/
dahlqvistannika.

P4 Airams matblogg, airamsmat.webblogg.se, finnes mange lekre opp-
skrifter og bilder.

Les mer om margariner pa Gunnar Lindgrens nettside, www.gunnar-

lindgren.com.

Les mer om tilsetningsstoffer i bokene Den hemmelige kokken og Snabb-

matslandet.

Les mer om kolesterol i Malcolm Kendricks bok Det store kolesterolbe-

draget.

lavkarbo.no er nettstedet for deg som er nysgjerrig pa et kosthold med
lite karbohydrater. Enten du sverger til Dahlqvist, Atkins, Lindberg, Sears
eller Poleszynski, sa vil du alltid ha noen & sporre eller diskutere med i

dette forumet.
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Foreningen Kostreform ved overvekt og sukkersykdommer (KOS) kan
du besgke pé kostreform.no. Der kan du lese mer om KOS’ arbeid for

4 fi lavkarbo frem i lyset.



Andre aktuelle baker fra Forlaget Lille Mane

Du finner bakene i din lokale bokhandel.

Annika Rogneby
BAKEGLEDE UTEN SUKKER
Velsmakende og sunne lavkarbo-
desserter

ISBN 978-82-92605-54-7 kr 299,-

Hvis du elsker a bake og a by dine naere og kjeere pa hiemmelaget bak-
verk, kan du ved hjelp av denne boken se at det er mulig & servere de
lekreste kaker helt uten mel eller sukker.Du far oppskrifter pa myke
kaker, smakaker, paier og andre gode desserter.

Oppskriftene i boken er helt sukker- og glutenfrie.
Velbekomme!

Boker fra Forlaget Lille Mdne



Lutz, Allan, Veiersted

BEDRE UTEN BR@D

Bli frisk med lavkarbo

— kostholdet som leger var tids sykdommer
ISBN 978-82-92605-90-5 kr 358,-

@nsker du a vite mer om hvorfor og hvordan et LCHF-kosthold virker? Kost-
holdspioneren Wolfgang Lutz har behandlet rundt 15 000 pasienter med LCHF
som medisin, og hans opplegg presenteres for deg i denne boken, som na er
revidert og oppdatert for tredje gang.

Bedre uten brad inneholder norske pasienthistorier og er gjennomarbeidet
for norske forhold av blant annet ernaeringsterapeut Jens Veiersted, dr. philos.
Dag Viljen Poleszynski og kostholdsveileder Kenn Hallstensen.

Boken inneholder ogsa et intervju med lege og kostholdsekspert Sofie
Hexeberg som bruker denne behandlingen i sin egen legepraksis.
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Annika Dahlqvist

DOKTOR DAHLQVISTS KOKEBOK
Spis deg frisk med LCHF - ekte lavkarbo

ISBN 978-82-92605-91-2 kr 349,-

Sveriges modigste lege gir deg ekte lavkarbo med et
skandinavisk preg! | denne kokeboken gir Annika
Dahlqgvist deg enda flere velsmakende og sunne
oppskrifter. Du far ogsa praktiske tips og nyttige rad
om helsefordelene som falger med et LCHF-basert
kosthold.Prov ekte lavkarbo du ogsa!

Annika Dahlqvist

DOKTOR DAHLQVISTS GUIDETIL
LCHF

Et revolusjonerende kosthold for optimal helse
ISBN 978-82-92605-58-5 kr 329,-

Pa en lettfattelig og interessant mate forklarer lege
Annika Dahglvist hvorfor LCHF er gunstig bade for
din fysiske og psykiske helse.Boken er bredt anlagt,
og retter seg mot alle som vil bruke mat og kosthold
som medisin - ikke bare til slanking.

Den inneholder ogsa oppskrifter, menyforslag og
komme-i-gang-tips. Doktor Dahlqvists guide til LCHF
er en nyttig handbok som gir deg praktiske rad pa
veien til bedre helse.
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Sten Sture Skaldeman

GI-NULL!

Oppskrifter for en slankere kropp — uten sukker
og stivelse

ISBN 978-82-92605-44-8 kr 139,-

GI-Null! er Sten Sture Skaldemans beste oppskrifter
og rad for a stimulere fettforbrenningen din,
gjenopprette din hormonelle balanse og bedre din
fysikk og psyke.Du spiser deg slank og frisk med den
maten du er skapt for a spise.

Boken er praktisk lagt opp med oppskrifter for ef-
fektiv vektreduksjon enten du skal ned 5 eller 50 kilo.
Na ogsé som Kindle-bok!

Sten Sture Skaldeman
SPIS DEG NED I VEKT
Uten dsulte

ISBN 978-82-92605-21-9 kr 229,-
Kommer i ny utgave

I denne boken forteller Sten Sture Skaldeman
hvordan han selv klarte & ga ned 60 kilo ved a slutte a
tro pa vedtatte «slankesannheter» om fett, kalorier og
mosjon og heller begynne a spise seg ordentlig mett
pa naturlig mat.
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Sten Sture Skaldeman

HVORFOR GAR JEG IKKE NED | VEKT?
ISBN 978-82-92605-53-0 kr 298, -

Kommeri2011

Vil du vite hvorfor du ikke gar ned i vekt? Denne boken gir deg
svarene.Har vektnedgangen stoppet opp, og vil du gjerne fa den
i gang igjen? Ja, dette far du ogsa svar pa!

12011 lanseres denne hendige boken for alle som har spers-
mal om vektreduksjon og slanking.

Sten Sture Skaldeman

SKALDEMANS KOKEBOK

Lekre og velsmakende retter som gir deg utmerket helse
ISBN 978-82-92605-59-2 kr 336,-

I denne lekre og teffe kokeboken viser Sten Sture Skaldeman at
det er en herlig opplevelse a spise seg ikke bare slank, men ogsa
frisk, sunn og sterk. Skaldemans kokebok inneholder alle opp-
skriftene du trenger for & kunne servere velsmakende, naerings-
rike og sunne retter.

Denne boken inneholder over 100 sukker- og glutenfrie
oppskrifter,og den vil gi deg mange hyggelige stunder pa
kjokkenet og rundt middagsbordet.
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Westman, Phinney Voley

DEN NYE ATKINS-DIETTEN
ISBN 978-82-92605-52-3 kr 349,-
Kommeri2011

Atkins-dietten er et sunt,godt og slankende
kosthold satt i system som vil hjelpe bade svaert og
lett overvektige personer som vil spise seg slanke.
Den nye Atkins-dietten inneholder mye ny forskning,
blant annet om glykemisk indeks og fiber, som var
utelatt i de forste bokene.Videre er det lagt mye
mer fokus pa gode grennsaker, de grgnnsakene
som ikke gir blodsukker stigning og overvekt.
Boken er skrevet i en motiverende og inspire-
rende tone, og har siden utgivelsen ligget pa
The New York Times' bestselgerliste.

Malcolm Kendrick

DET STORE KOLESTEROLBEDRAGET
Hva gir deg egentlig hjertesykdom?

Og hvordan unngdr du det?

ISBN 978-82-92605-60-8 kr 348,-

I Norge spises det kolesterolsenkende medisiner for over en milliard kroner
arlig, men til hvilken nytte? Den britiske legen og forskeren Malcolm Kendrick
stikker hull pa kolesterolmytens svakheter — og for-klarer pa en lettfattelig og
underholdende mate hvilke andre faktorer som forarsaker hjertesykdom.
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Lars-Erik Litsfeldt

SPIS DEG SUKKERFRI
En bok om mat som medisin

ISBN 978-82-92605-46-2 kr 139,

Som 43-aring fikk Lars Erik Litsfeldt diagnosen type-2 diabetes. Etter d ha lagt
om til LCHF-kosthold ble han symptomfri,og behgver ikke lenger ta medisiner.
Med denneboken vil han hjelpe andre i samme situasjon, og han tar et

kritisk og analytisk oppgjer med de «vedtatte» sannhetene om fett, spesielt
animalsk fett.Han deler sine erfaringer, og gir konkrete rad og tips for alle som
vil kurere sin prediabetes, diabetes-2 eller andre som er i faresonen.

For & fa nyheter om nye, spennende kostholdsbeker og -arrangementer,
meld deg pa Lille Manes nyhetsbrev!
Se lillemaane.no
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