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Kjære leser!

I 2017 startet vi på en spennende reise. Vi hadde bestemt oss for å endre kostholdet og prøve oss på et ketokosthold for å se om dette var noe som kunne hjelpe oss med overvekt og diverse sykdommer. Ena-Maria har hashimotos sykdom, en autoimmun sykdom som fører til lavt stoffskifte, og Kenneth led av urinsyregikt. Vi byttet ut innholdet i alle skap og i kjøleskapet med ingredienser og matvarer som vi leste oss frem til var ketovennlige. Etter en kort periode på det nye kostholdet merket vi effekten på kropp og sinn.

Det ble mye matlaging, utprøving og eksperimentering på kjøkkenet, men det var bare kjekt siden vi begge to alltid har hatt en lidenskap for å lage mat. En felles interesse som etter kostholdsomleggingen har vokst seg enda større siden vi traff hverandre i 2012. Det har åpnet seg en ny verden av spennende ingredienser som igjen har generert et mangfold av oppskrifter i alle kategorier. Det som begynte som en liten hobby for oss selv, venner og familie har nå blitt et oppskriftsimperium som vi med glede deler med alle interesserte.

Vi synes det er viktig å ha et rikt utvalg av forskjellige brødvarianter, middager, kaker og desserter og gjerne litt snop for kosen sin del, og noe for enhver smak. Det er viktig for å kunne lykkes med en permanent kostholdsendring, og det er det som er selve essensen i det vi driver på med.

I denne boken finner du mange nydelige middagsretter, bakverk, kaker og snacks samt mye, mye mer. Her bør det finnes noe for alle, enten du spiser keto, lavkarbo eller bare vil ha et sunnere alternativ. Kosemat for «Gutta krutt», og for damene, eller overmakten i huset som Kenneth kaller det, et nydelig sammensatt tapasbord. Skal du servere dessert eller en kake etter middagen, får du et lite utvalg av våre beste kakeoppskrifter.

Vi kan endelig invitere deg inn i Fett & Forstands matverden i bokformat, noe vi har gledet oss til veldig lenge. Boken inneholder hele 40% eksklusive oppskrifter, altså oppskrifter du kun finner i denne boken.

Vi er utrolig stolte og overveldet av alle de fine og hyggelige tilbakemeldingene vi har fått, og vi håper kokeboken vår faller i smak.



Vi ønsker dere lykke til med kostholdsendringen!

 Ketoklem

Kenneth & Ena-Maria
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Keto 101

– F&Fs guide for nybegynnere

Gratulerer med kostholdsendringen!

Vi vet veldig godt hvordan det er å legge om kostholdet og alle utfordringer som kan følge med. Vi vet at du sannsynligvis sitter der med en haug av spørsmål, og at du kanskje ikke helt vet hvor du skal begynne. Med denne guiden håper vi å besvare mange av spørsmålene dine samt å gi inspirasjon og motivasjon til deg som har valgt å legge om kostholdet.



Det er lett å gå seg vill i ketojungelen. Spør man ti mennesker, får man ti svar, og ofte er man mer forvirret enn før man stilte spørsmålet. Det aller viktigste er å finne det som passer for deg. Det er nemlig du som skal leve med kostholdet – forhåpentligvis livet ut.

Vår ketoguide er lagd så enkel som mulig og inneholder litt om grunnprinsippene, tips til måltider, enkle ingredienslister og mer. Vår aller viktigste anbefaling til nybegynnere er å følge grunnprinsippene, så kan man heller avansere og eksperimentere når man har blitt bedre kjent med kostholdet.

Lykke til! ♥



Hva er keto?

Enkelt forklart er keto et kosthold som er svært lavt på karbohydrater, moderat på proteiner og høyt på fett. Det innebærer altså drastisk å redusere karbohydratinntaket og erstatte det med sunne fettkilder. En grei tommelfingerregel er å holde seg til maks. 20 gram karbohydrater per dag.

Denne reduksjonen i karbohydrater setter kroppen din i en metabolsk tilstand som kalles ketose. Når dette inntreffer, begynner kroppen å forbrenne fett for å produsere energi. Systemet ditt omdanner også fett til ketoner i leveren, som forer hjernen med energi. Et ketogent kosthold kan forårsake betydelig reduksjon i blodsukker og insulinnivåer. Dette, sammen med økte ketoner, har flere helsemessige fordeler. Vil du lese mer om dette? Sjekk ut bladet Helsemagasinet på Narvesen (vof.no), eller ta en titt på Lille Måne sine sider (lillemane.no). Der finnes det mye nyttig litteratur, som for eksempel boken Bedre uten brød – bli frisk med lavkarbo.

Det har dukket opp flere begreper for forskjellige typer ketokosthold, men grunnprinsippene er de samme. Vi skal ikke gå inn på de forskjellige begrepene i denne guiden, men tar for oss det grunnleggende. Det er ingen grunn til å gjøre ting vanskeligere enn de trenger å være!


Keto versus lavkarbo

Lavkarbo er et samlebegrep for karbohydratredusert kosthold. Det som definerer et ketogent kosthold, er et svært lavt inntak av karbohydrater og fordelingen av makronæringsstoffene fett, proteiner og karbohydrater.

Typisk bør fordelingen av makronæringsstoffene i den totale mengden kalorier (kcal) i et måltid se slik ut:



Karbohydrater: 5% 

Proteiner: 15–25% 

Fett: 65–80%



Her er det mange som misforstår! Se for deg den berømte tallerkenmodellen. Mange tror at tallerkenen må bestå av en veldig stor mengde fett. Det stemmer ikke helt, for det er nemlig slik at kaloriene fordeler seg ulikt i de forskjellige makronæringsstoffene. Se bare her:



1 gram karbohydrater = 4 kcal

1 gram proteiner = 4 kcal

1 gram fett = 9 kcal



Lavkarbo kan dermed bli keto ved at man tilsetter gode fettkilder og holder karbohydratinntaket på et minimum. Det skal selvsagt være unødvendig å ta frem kalkulatoren til hvert måltid, og det skal ikke være nødvendig å fintelle makronæringsstoffene, i hvert fall ikke i starten! Dette skaper bare mer forvirring og for mange kan det virke demotiverende, og det er det siste vi ønsker. Noen få huskeregler som det kan være greit å ta med:

•Velg fettrikt kjøtt og fisk fremfor magert. F.eks. nakkekoteletter og entrecôte fremfor indrefilet, kyllinglårfilet med skinn fremfor kyllingfilet, laks og makrell fremfor sei og torsk.

•Velg fullfett meieriprodukter fremfor magre. F.eks. seterrømme fremfor lettrømme, kremfløte fremfor matfløte, meierismør fremfor lettmargarin.

•Hold deg under 20 g karbohydrater om dagen for keto.

•Hold deg under 80 g karbohydrater for lavkarbo.

•Få i deg fett til hvert måltid.


Hva kan jeg spise?

Under følger en forenklet liste over mat du kan spise. Merk at dette er eksempler som kan gi deg en pekepinn og altså ikke en komplett liste. Sjekk næringsinnholdet om du er usikker. En enkel huskeregel er å unngå matvarer med mer enn 5 gram karbohydrater pr. 100 gram, samt å unngå matvarer som inneholder tilsatt sukker eller for mye naturlig sukker, og stivelse. Et nyttig verktøy for å sjekke næringsinnhold er matvaretabellen.no. Mange tenker at ketokostholdet gir begrensninger, men vi liker å fokusere på alt det deilige man kan spise. Det er likevel viktig å få med i denne guiden hva man typisk må unngå. Altså matvarer som har høyt karbohydratinnhold.



Ketopoeng

 
Sten Sture Skaldeman var en lavkarbopioner og av han har vi lært oss å beregne «fettkvoten» i oppskriftene. Det vil si jo høyere score, desto mer ketovennlig er oppskriften. Vi synes ketopoeng høres litt bedre ut enn «fettkvote», så vi har tillatt oss å døpe det om til det. Så jo flere poeng en oppskrift har, jo bedre! Dersom du vil ha flere poeng, kan du legge til litt mer fett. Ketopoeng regnes nemlig ut slik: Fett : Protein+Karbohydrat. På keto skal kroppen bruke fett som energi, det du har lagret på kroppen og det du spiser. Så takk til Sten Sture Skaldeman for dette tipset! Ketopoengene kan du få flere av med å legge til ekstra fett, saus eller tilbehør. Separate tilbehør har vi beregnet for seg.





JA-MAT!



• Kjøtt – velg fete kjøttprodukter fremfor magre. For eksempel entrecote fremfor indrefilet.

• Fisk og sjømat

• Egg

• Fullfete meieriprodukter som seterrømme, creme fraiche, tyrkisk yoghurt, kremfløte, kremost, alt av harde og myke oster, meierismør o.l.

• Enkelte typer nøtter og mel av disse, som mandler, hasselnøtter, kokosnøtter, pekannøtter, valnøtter, paranøtter og macadamianøtter

• Enkelte typer frø og kjerner og mel av disse, som linfrø, sesamfrø, chiafrø, hampfrø, gresskarkjerner o.l.

• Enkelte typer bær, som jordbær, blåbær, bringebær, bjørnebær og multer.

• Sitron og lime.

• Grønnsaker som vokser over jorda, som brokkoli, blomkål, rosenkål, asparges, agurk, tomat, squash, kål, salater, oliven, gresskar, spinat, paprika og avokado. Sellerirot er et unntak her siden den vokser under bakken, men har svært lite karbohydrater.

• Sopp, urter og spirer.

• Fettkilder som fete meieriprodukter, sunne oljer og avokado.

• Søtningsstoffer som erythritol, stevia, inulin etc. (se eget punkt senere i boken)

• Fibermel







NEI-MAT!



• Alt av korn og produkter av korn, som brød, hvetemel, speltmel, bokhvete, pasta, ris, havregryn, frokostblandinger, cornflakes, kli etc.

• Bønner, erter, linser og belgfrukter

• Poteter

• Sukker, som raffinert sukker, fruktsukker, druesukker, brunt sukker, palmesukker, kokosblomstsukker o.l.


• Frukt, som appelsiner, klementiner, druer, bananer, epler, kirsebær o.l.

• Mais

• Potetgull, saltstenger, kjeks o.l.

• Melk (gjelder ikke andre fullfete meieriprodukter)

• Brus med sukker

• Fruktjuice og saft av konsentrater

• Honning og sirup

• Maisenna og potetmel

• Brunost

• Syltetøy tilsatt sukker




Hvor mye skal man spise på lavkarbo/keto?

Man skal spise til man er mett, rett og slett. Bruker du god tid på maten, øker sjansen for at du blir mett i riktig tid. Vi skal kose oss med maten og sørge for at kroppen gjør det samme. Tidligere gikk vi ofte lenge uten mat og det resulterte i at vi spiste for mye for fort. Det førte igjen til ubehag. Derfor: Lytt til kroppen og bruk litt tid på maten og sett sammen måltidet med riktig mengde fett, proteiner og karbohydrater. Da holder du deg mett lenger og du slipper de bølgedalene som gjør at du føler at du må ha noe fort og i større mengder enn du egentlig trenger.


Ingredienser i tørrskapet

Under følger en forenklet ingrediensliste over tørrvarer vi mener det er lurt å ha i skapet for å komme i gang med ketobakst. Med disse ingrediensene kan du lage de aller fleste bakeoppskriftene våre som brød, rundstykker, søtbakst og knekkebrød, og i tillegg kaker. Vi synes nemlig det er viktig å kunne unne seg noe ketovennlig til kaffekosen når anledningen byr seg.




Mel og andre bakeprodukter 

Havrefiber

Fiberhusk/psylliumfrøskall

Xanthangum

Guar gum

Lyst linfrømel 

Mandelmel 

MCT-pulver

 Pofiber

Myseproteinisolat Bakeprotein + MCT

Inulinpulver



Søtningsmidler

SUKKR BAKESUKKR/Finesse Bakesukker

TagaSØTT/Tagatesse 

SUKKR Melis/Sukrin Melis 

SUKKR GULL/Sukrin Gold 

Monster Fibersirup/Sukrinsirup



Nøtter, frø & kjerner

Hele linfrø 

Sesamfrø

Chiafrø 

Mandler 

Hasselnøtter

Gresskarkjerner

Hampfrø



Ingredienser i kjøleskapet



Egg 

Meierismør 

Ost 

Seterrømme

Kremfløte

Kremost/smøreost

Kjøttpålegg

Makrell i tomat og annet fiskepålegg

Tunfisk

Majones, gjerne hjemmelagd

Bacon

Rene og fete kjøtt- og fiskeprodukter





Grønnsaker

Agurk 

Tomat 

Paprika 

Løk

 Brokkoli 

Blomkål 

Sellerirot 

Hvitløk 

Salat 

Avokado


Ingredienser i fryseboksen


Frosne grønnsaker som aspargesbønner, brokkolitopper, rosenkål o.l.

Bær

Kjøtt og fisk

Forstekte ketovennlige pizzabunner og tortillas

Ketovennlige rundstykker og brødskiver

Beinkraft og stekesjy – et godt tips er å fryse det ned i isbitformer/poser

Supper og gryter i porsjonsbeger – for travle eller late dager og perfekt når man er syk
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Frokosttips

Det er ikke til å stikke under en stol at Norge er en brød- og potetnasjon. Det er noe skummelt ved tanken på å vike fra det en er vant med å spise, og det er forståelig.

Vi er selv veldig fan av å ha noe å putte pålegget på og noe å knuse ned i sausen.

Du kan ikke spise brød av korn på et ketokosthold, men heldigvis finnes det alternativer. Det er viktig å merke seg at man dessverre aldri kan få et helt likt resultat på ketobakst som det man er vant med fra høykarbotilværelsen, men det finnes veldig gode nesten helt like alternativer som faller i smak hos de aller fleste og som du fint kan leve med. Bare sjekk alle de deilige oppskriftene på bakst fra side 39. Husk for all del rikelig med deilig pålegg! Andre tips til frokost finner du i kapittelet Dagens første måltid.


Hva med lunsj?

Selv spiser vi ofte middagsrester til lunsj. Det er godt, hindrer matsvinn og metter lenge. Ellers har vi et utvalg oppskrifter på nettsiden som passer godt som lunsj og snacks. Du kan selvsagt spise brødmat til lunsj også om du ønsker det. I kapittelet «dagens første måltid» finner du flere tips til deilig lunsjmat.



Middagstid

Middag på keto er ikke nødvendigvis den største utfordringen i et ketokosthold. Tilbehøret, derimot, det er for mange en litt sånn «Hæ?! Hva skal jeg nå ha ved siden av?» og det kjenner vi oss godt igjen i. Fortvil ikke! I listen nedenfor foreslår vi gode alternativer til poteter, ris og pasta. Mange andre gode forslag til tilbehør finner du i kapittelet Tilbehør på s. 129


Alternativer til poteter

•Hokkaidogresskar – (høst/vinter-sesong) ligner poteter i konsistens og minner om søtpotet i smak, men er hakket mindre søtt. Kun 1,7 g karbohydrater per 100 g!

•Sellerirot – mild smak av selleri. Myk konsistens. Egner seg best som mos og fries. Karbohydrater: 2,8 g per 100 g!


Alternativer til ris

•Blomkålris – enkelt og greit raspet blomkål, tilberedt med litt sitronsaft, salt og valgfritt krydder. Lag selv eller kjøp ferdig. Veldig godt!

•Selleriris – frysetørket raspet sellerirot – et utmerket produkt og en god erstatning for ris.

•Miracle rice – ris av Shirataki-nudler (japansk: 白 滝) som er en type japanske nudler lagd av mel fra planten Amorphophallus konjac. Ordet «shirataki» betyr «hvit foss» på japansk, noe som beskriver utseendet til nudlene. Shirataki-nudler består for det meste av vann og glukomannan (vannløselig kostfiber), noe som gir nudlene et ekstremt lavt karbohydrat- og kaloriinnhold (ca. 8 kcal per 100 g). Shirataki-nudler brukes derfor som en ingrediens i forskjellige lavkarbokosthold. Nudlene smaker ingen ting, men laken de ligger i som egentlig er rent vann, kan lukte litt fiskeaktig når du først åpner posen. Det er derfor viktig at du skyller nudlene godt i kaldt, rennende vann før tilberedning.


Alternativer til pasta

•Hjemmelagd keto-pasta (kan også brukes som lasagneplater) – se side 142.

•Miracle noodles – se avsnittet over om «Miracle rice»



Spise ute?

Mange kvier seg for å spise på restaurant, men det trenger du overhodet ikke. Vi pleier å velge en enkel rett fra menyen, for eksempel entrecote eller fisk, og spørre pent og høflig om det er mulig å bytte potet/ris/pasta med salat eller grønnsaker og kanskje få litt ekstra smør ved siden av. Det har aldri vært noe problem. Husk at restaurantene vil ha deg som kunde og gjør sitt ytterste for å ha fornøyde gjester. Du kan gjerne drikke vin til maten, bare husk å spørre etter en tørr vin.


Mat i farta?

Det kan være lurt å ha med seg en matpakke om du skal ut å farte. Hvis du har glemt matpakken, eller du er på impulstur, er det fremdeles håp og du trenger overhodet ikke ty til den innskrumpa pølsa i kiosken. Har du en matbutikk i nærheten, er det det aller beste. Vi kjøper som en regel en pakke ost eller spekemat, eller litt nøtter. Rollerburger uten brød på kiosk eller bensinstasjon er også et godt alternativ.


Alkohol

Ren alkohol inneholder i prinsippet ikke karbohydrater. Vær imidlertid oppmerksom på at når man inntar alkohol, slutter kroppen midlertidig å forbrenne fett fordi den konsentrerer seg om å forbrenne/kvitte seg med alkoholen. Du faller derimot ikke ut av ketose, og kroppen bør forbrenne fett som før når alkoholen er ute av systemet. På Vinmonopolet finner du informasjon om sukkerinnhold på prisetiketten på hyllene. Vær også oppmerksom på at mange opplever at alkoholtoleransen nedsettes etter omlegging til keto, og derfor bør du være ekstra forsiktig med inntaket.





JA



• Rene alkoholprodukter slik som vodka, tequila, brunt rom, noen merker cognac, whisky, gin o.l.

• Tørre viner, helst maks 3–4 gram sukker per liter.

• LITE øl og cider i moderasjon. Sjekk næringsinnholdet, karboinnholdet varierer.







NEI



• Likør, portvin, søte viner, schnapps og tilsvarende med høyt sukkerinnhold, vanlig øl og cider.







Keto er enkelt!





	1. Velg en proteinkilde


	2. Velg en grønnsak


	3. Velg en fettkilde





	Kylling


	Blomkål


	Meierismør





	Storfe


	Brokkoli


	Olje





	Fisk


	Squash/zucchini


	Ghee





	Svin


	Asparges


	Ost





	Kjøttdeig


	Rosenkål


	Bacon





	Kalkun


	Salat


	Avokado





	Lam


	Reddik


	Dressing





	Vilt


	Aspargesbønner


	Nøtter





	Sjømat


	Agurk


	Baconsvor





	Proteinpulver


	Løk


	Majones





	Egg


	Sellerirot


	Seterrømme





	
	Hokkaido


	







Så enkelt kan det gjøres! Med denne listen vil du komme langt på vei med maten du skal lage og spise, og alt dette finner du i de vanlige dagligvarebutikkene.



Tips for å gjøre det enkelt for deg selv!

•Mål opp tørrvarer i bakeoppskriftene så har du det lett tilgjengelig.

•Hjemmelagd er best: majones, pureer, syltetøy, beinkraft, sjy, m.m.

•Tidsbesparing – for eksempel slow cooker.

•Viktig! Lager du mat og har rester, ikke kast, men lag en ny super rett av det.

•Matprepp og planlegging: Bruk eventuelt søndagene til å legge opp en plan for resten av uken, det er økonomisk og tidsbesparende.




Potensielle utfordringer

Når man legger om kostholdet til keto, er det et par ting du kan møte på som kanskje ikke føles så greit, nemlig det som kalles «keto flu», eller en slags keto-influensa som det blir på norsk. Det er ikke en sykdom, og slett ikke noe som forårsakes av virus eller bakterier, men heller en følelse av at kroppen er i ulage, litt sånn som mange opplever influensa. Dette kan fort oppleves som voldsomt, da kroppen er inne i en transformasjon med å gjøre seg mottakelig for å bruke ketoner som brennstoff istedenfor glukose, eller fett istedenfor sukker. For Kenneth var det de første fjorten dagene som var barrieren, og den tyngste perioden med å legge om kostholdet. «Keto-influensaen» kan for noen være kneika der en gir opp. Det som er synd, er at de ikke får med seg solskinnet på andre siden. Kenneth innrømmer at det var hardt, han opplevde slapphet, dårlig matlyst, oppblåsthet, mageproblemer, kvalme, forstoppelse, søvnproblemer, sukkerabstinenser, kramper m.m. Det var like før han ga opp, men heldigvis holdt han ut de fjorten dagene det sto på.


Noen tips hvis du opplever keto-flu:

•Drikk rikelig med vann.

•Kutte gradvis ned på mengde karbohydrater.

•Få i deg nok elektrolytter, særlig magnesium og salt.

•Spis nok fett.

•Sørg for nok søvn.

•Unngå anstrengende aktiviteter som hard styrketrening.
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