


1 liter vatten
3 lagerblad

5 hela nejliker
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Till 1 L fardig dryck :

JULVATTEN
Tidsatgang : ca 10 min

GOr sa har:

Hall kallt vatten i kastrull med lagerblad och nejliker
Koka upp vattnet och lat smakoka 5 minuter

Ta av spisen och stall att kallna

Sila bort lagerblad och nejliker

Forvara kyld eller drick vattnet jummet

Lyx : kolsyra vattnet i sodastream och drick med fruset hallon



INGREDIENSER: 4 personer
2 dl mandlar eller solrosfron

Rivet skal fran 1 citron

1 tsk Supersalt

Finhackad persilja

1 liten rodkal

1 litet fang gronkal

0,5 dl Olivolja av bra kvalitet

2 msk appelcidervinager

1 msk senap (kung markatta)
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Kalsallad med med gremolata
Tidsatgang : 15 min

Gor sa har:
Rosta mandlar/solrosfron pa torr stekpanna
Mixa till grovt mjél med stavmixer

Blanda med salt, rivet citronskal och finhackad
persilja

Skar gronkal och rodkal fint

Vand runt i skal med dressing pa olivolja,
appelcidervinager och senap

Vand i gremolata (ta sa mycket du kanner blir bra —
Spara resten.



% BROCCOLISALLAD

Tidsatgang: 20 min

Ingredienser 4 personer Sa gor du

2 stand farsk broccoli a 250g Rosta solroskarnor i stekpanna

3/4 — 1 dl majonnas Strimla bacon och stek.

1 tsk balsam vinager/sesamolja/vitvinsvinager Skar av broccolistammen och dela pa

5> msk rostade solroskarnor broccolibuketterna i bitar.

Blanda majonnas och ditt val av vinager/olja till
smaksattning, broccolibuketter, solroskarnor, bacon
Supersalt och peppar och smaksatt efter tycke och smak med supersalt
och peppar.

8-10 skivor bacon

Lat garna sta och dra ett par timmar fore servering.
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INGREDIENSER: 5 personer
1 fang bladselleri

2 stora applen

1 dl valnotter

1 dl vispad gradde

1 dl majonas

Supersalt efter smak
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Waldorf sallad
Tidsatgang : 30 min

Gor sa har:

Tvatta och rensa bladsellerin. Skar i 0,5 cm tjocka
skivor. (spara ca 1 stjalk som du skivar och lagger i en
kanna dricksvatten)

Tvatta applen och plocka bort karnhuset

Hacka applen i bitar i ungefar samma storlek som
sellerin.

Grovhacka valnotterna

Vispa gradden och blanda ihop med majonasen
(eller anvand enbart majonas). Blanda till slut alla
ingredienser och smaka av med salt



Jovs

Till 1 kg kottbullar :

1 kg blandfars

1 stort finhackad 16k

2 agg

1,5 kryddmatt Kryddpeppar

3 dl benbuljong/buljong/vatten
2 msk Fiberhusk

1,5 kryddmatt Vitpeppar

1 msk Supersalt

Smor
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KOTTBULLAR
Tidsatgang : ca 60 min

GOr sa har:

Finhacka 16k och stek latt i smor tills glansiga och lite farg

Blanda ihop agg, buljong, fiberhusk och kryddor och blanda i
|oken ocksa. Kann efter konsistensen, det ska binte bli helt fast
och inte heller vara jatterinnigt. Om det blir for fast —ta i lite
mer vatten, och for rinnigt — lagg till lite mer fiberhusk

Blanda detta med farsen och lat sta en stund

Forma kottbullar att steka upp och stek dem pa stekpanna i
sSmor



Jovs

Till 800 g inlagd sill :

800 g farska/ frusna fileade stromming/sill
8 dl vatten
200 ml attika, 12%

Knappt 3 msk salt
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SILL INLAGGNING
Tidsatgang : ca 60 min

GOr sa har:

Ta bort skinnet. Det funkar bast om du lossar skinnet med
tummen dar ena fileén ar som tjockast och sedan drar. Gor det
samma med den andra filén.

Skolj fisken och lat rinna av. Blanda lagen och hall dver.
Lat marinera i 4-6 timmar eller dver natt i burk med lock.
Hall av lagen och lat fisken rinna av ordentligt.

Blanda sedan alla ingredienser till den sasen du vill att sillen ska
ligga i och varva sedan sill och sas i en ren glasburk med lock.

Sillen ar klar efter tva dagar och haller sedan ytterligare 3-4
dagar i kylen.



o@/a’ Sillinlaggningar

)/ Tidsatgang per inlaggning : 20 min

INGREDIENSER inldggning av 200g sillfiléer
BAS: 1,5 dl majonas

Currysill:

Senapssill 2 msk finhackad graslok

1 msk dijonsenap 1 msk currypulver

1 msk grovkornig senap 5 Syrligt Apple
2 msk vitvinsvinager
2 msk finhackad farsk dill

Salt efter smak

Salt efter smak

Saffranssill:

1 paket saffran
Sill med ingefara och citron

1 finhackad salladslok

Rivet skal av 1 citron

1 vitloksklyfta
Rivet skal med lite av fruktkottet kvar pa ett litet svenskt apple

Salt och peppar efter smak

1 msk riven farsk ingefara

Salt/peppar

Smaka evt av med saft fran citronen
www.levasockerfri.se



Jovs
eigzzz

Till 6-7 dl leverpaste;j:

450 - 5009 kycklinglever

150 g smor

1 paket bacon (garna Icas alspansrokta)
1 finhackad vitloksklyfta

1 tsk torkad timjan

1 kryddmatt vitpeppar
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LEVERPASTE)
Tidsatgang : ca 45 min

GOr sa har:

strimla bacon, rensa levern och lagg detta i en tjockbottnat
gryta tillsammans med smoret tarnat i mindre bitar.

varm detta pa lag varme - det ska inte koka, lat i stallet smoret
smalta ihop med lever och bacon langsamt

nar allt smoret ar smalt, tillsatt pressad vitlok, salt, peppar och
timjan och lat smaputtra ca 30 min pa laaag varme. det ska bara
precist bubbla och inte storkoka. rér om da och da.

Ta grytan av varmen och anvand stavmixer till 6nskad len
konsistens. Smaka av med salt och peppar.

hall pastejen upp i glas/burkar och stall kallt.



Till ca 4 dl fardig rora :

Majonas :

3 dl smakneutral olivolja eller rapsolja
4 tsk vitvinsvinager

2 agg

2 tsk dijon

Salt

Aioli;
pressat vitloksklyfta

Cesar dressing :
Pressat vitloksklyfta

3-4 sardeller
1 dl riven parmesan
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MAJONAS/AIOLI

Tidsatgang : ca 5 min.
Gor sa har :

Sla agg ut i behallaren
Lagg i alla andra ingredienser (bortset fran vitloken)

Satt stavmixern ner i botten av behallaren sa den star stabilt pa
botten. Mixa medan du haller mixarn stilla mot botten. Efter ett
litet tag borjar réran bli tjock och vitaktig. Dra stavmixern
uppochner medan du mixar. Fortsatt tills massan ar enhetligt
tjock.

Smaka av. Om aioli, blanda aven i pressat vitlok

Forvara kallt till servering.

Haller ungefar en vecka om forvarat i kyl



o@af RODBETSSALLAD
>y

Tidsatgang : 60 min

INGREDIENSER till en sats sallad GoOr sa har:
3009 skalade rodbetor Borja med att koka de skalade rédbetor i 20 - 30
1 msk salt minuter i saltat vatten, testa med sticka om de ar

mjuka helt igenom. De ska vara genomkokta.

2 dl majonas . :
J Ta av och lat dem rinna av och svalna

1 tsk senap, garna kung markattas Dijon Blanda majonas och senap

Smaka av med salt och peppar Hacka de kalla rodbetor i lagom 6nskvarda bitar for

ditt tycke

Blanda ihop och smaka av med salt och peppar
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INGREDIENSER till en julskinka pa ca 2.5 kg
5 nejlikor

2 lagerblad

5 hela kryddpepparkorn

1 grovhackad 16k

1 grovhackad liten morot
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KOKA JULSKINKA
Tidsatgang : 120 min

Gor sa har:

En rimmad skinka kokas nagra timmer helt nedsankt

| vatten med alla ingredienser pa listan till vanster. Lat
den ligga i ett smabubblande vatten till den optimala
innertemperaturen pa 71 grader.

Efter kokningen later du den svalna lite och sedan
kan du plocka bort natet och skara bort delar av den
tjocka mjuka svalen om det kanns som det ar for
mycket av den.



INGREDIENSER till en julskinka
1 aggula
1 tsk senap (garna kung markattas dijon)

3 msk solrosfron mixade till grovt mjol
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GRILJERING AV JULSKINKA
Tidsatgang : 60 min

Gor sa har:

Satt ugnen pa 250 grader

Vispa upp aggula med senap och pensla pa skinkan
Dryssa solrosmjdlet 6ver den penslade ytan

Stall skinkan in i ugnen med den penslade ytan
uppat och lat griljera i 12 - 15 minuter. Ha koll pa
fargen och plocka ut nar du anser den ar griljerat till
ditt tycke.



@/@ - CHIAGROT
ni

Tidsatgang : 10 min

INGREDIENSER: 2,5 di Gor sa har:

Ett paket kokosgradde/mjolk (garant tetrapack) Blanda ihop kokosgradde salt och chiafron i en skal.
1,5 msk chiafrén

1 nypa Annas Supersalt Tillfor smaksattning

Smaksattning 1: Lat sta minst 10 minuter.

/> pase saffran

Om du gor den pa kvallen, sa stall den i kylen till
nasta dag och tag den portion du dnskar i en egen
skal. Lat sta ute i rumstemtperatur 15 min. innan du
Kanel och kardemumma efter smak ater, eller om du inte kan vanta, ge den 15 sekunder i
micron pa lag effekt. Blanda runt och at som den ar,
med farska bar och/eller spannmalsfri granola (tex
himmelsk musli)

Smaksattning 2:

Testa med 1/4 tsk av varje. Smaka av — och oka
om du vill ha mer smak.
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Tidsatgang : 60 min

% GRONKALSCHIPS

INGREDIENSER till 1-2 platar Gor sa har:

1 bunt farsk gronkal Basen ar en bunt FARSK GRONKAL. Du skar bort den
S tjocka basen i varje blad och bryter sénder i lagom
2 msk olivolja bitar (storlek som gammal 5 krona tex).

Lite supersalt Blanda olja och salt och anna evt smaksattning

Massera in den saltade oljan i gronkalsbitarna

\d(’fjte\zlrillllgare forslag till smaksattning av oljan om Lat sta och satt pa ugnen pa 75 - 90 grader varmluft

ungefar

Paprikapulver Nar ugnen ar varm - placera ut gronkalen pa 1-2

Pressad lime- eller citronsaft bakplatar med bakplatspapper (bitarna ska vara helt

Pressad vitlok separerade)

Rosta i ugnen ca 30 - 45 minuter, hall koll pa att

Torkade orter som tex Timjan eller Rosmarin eller grénkalen inte blir bréant

annan kryddort du tycker om
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% Lankar till hur kan du fa ytterligare inspiration och hjalp

Fler inspirerande recept for den sockerfria

Langsiktig behandling med individuellt anpassad behandlingsplan

3 dagars detox som kickstart pa nya aret

1 veckas kurs i Spanien, Lar dig leva sockerfri

BOKA GRATIS 30 MIN AKUTSAMTAL
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https://levasockerfri.se/recept-3/
https://levasockerfri.se/abonnemang/
https://levasockerfri.se/detox/
https://levasockerfri.se/halsoresa-till-spanien/
https://levasockerfri.se/boka-nu-2/

