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LJETNI RECEPTI

LCHF/KETO/Low carb ‘ bez glutena bez dodanog Secera


https://www.lchf.style/hr/

LCHIF

STYLE

e SALATA SA SKAMPIMA

e SHAKSHUKA

o TZATZIKI

e TIKVICE NA GRILU S
PINJOLAMA

e SLADOLED OD BOROVNICE

e SVJEZAJUCA LIMUNADA

e IDEJA ZA PIKNIK

e LAGANO ZA PONESITI NA
PUT

Vise recepata mozete pronaci na www.Ichf.style



https://www.lchf.style/hr/
https://www.lchf-style.si/

care...

SALATA SA
SKAMPIMA

e 200 g repova kozica
e Tavokado

e 2 Sake zelene salate
e par cherry rajcica

e 2 meko kuhana jaja

el

. bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti

e Bio ghee maslac Live & love
e maslinovo ulje

e ceSnjak u prahu)

e 5Ol

e sok od limuna

Secera

~

Bez dodanog

]


https://www.lchf.style/hr/livelove-izdelki/i_238_ghee-maslac-organski-450ml

care...

SALATA SA
SKAMPIMA

Y

 bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti

Salatu operite | stavite na tanjur.
Skuhajte jaja tako da zumanjak jos
bude tekuci. Mozemo napraviti i
poSirano jaje.

U tavi rastopite zlicu BIO ghee
maslaca | brzo poprzite Skampe

(toliko da promijene boju), malo
posolite | dodajte ¢esnjak.

Ogulite | narezite avokado.
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o Na salatu poslazite rajCice, avokado,
‘D dodajte przene tople Skampe i
10 .. “e . .
o) narezana jaja. Zacinite maslinovim
8 uljem, solju i ocijedenim limunovim
(V)

’o) sokom.
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https://www.lchf.style/hr/livelove-izdelki/i_238_ghee-maslac-organski-450ml

SHAKSHUKA

care...

e 1T maliluk

e par ceSnjeva cesSnjaka

e 2 paprike

e 4 vece rajCice (ili par Saka cherry
rajcica)

e 4jaja

e sol, papar, persin

e poOSsNI sir

e zlica BIO ghee maslaca Live &
love

e Mmalo vode

. bez glutena: LCH F/KETO, Low C-élhrb; Za dijabeti
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https://www.lchf.style/hr/livelove-izdelki/i_238_ghee-maslac-organski-450ml

care...
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 bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti

sSecera

~

Bez dodanog

SHAKSHUKA

Luk narezite na listiCe | poprzite ga na zZlici BIO gheeja dok ne postane
proziran. RajcCicu | papriku narezite na kockice i sve dodajte u tavu s lukom.
Sve zajedno kuhajte na srednjoj temperaturi oko 10-15 minuta, dok raj¢ica ne
omeksa | ne otopi se. Mozete dodati | malo vode.

Posolite, dodajte ceSnjak i ostale zacine.

Zlicom napravite 4 udubljenja i u svako ulijte jedno sirovo jaje. Pokrijte tavu
poklopcem da se jaje umuti.

Prije posluzivanja pospite svjezim persinom i izmrvljenim feta sirom.
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https://www.lchf.style/hr/livelove-izdelki/i_238_ghee-maslac-organski-450ml

care...

. bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti
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Secera

3ez dodanog

1veci svjezi krastavac

400 - 500 g grckog jogurta
(10%)

5 Zlica maslinovog ulja

1-2 CesSnja ¢esSnjaka

e SO

1 zliCica octa

kopar (zacin)

Ogulite | naribajte krastavce. Malo
Ih posolite | ostavite da se ocijede
barem 10 minuta. Zatim ih dobro
iscijedite  kako biste uklonili
preostalu suvisnu vodu.

U ocijedene krastavce dodati sve
ostale sastojke i dobro promijesati.
Dodatna sol se moze dodati po
ukusu.



care...

TIKVICE NA
GRILU

2 srednje tikvice

e sOl

BIO ghee maslac za pecenje
posni sir

pinjole

N\

, bez glutena, LCH F/KETO, Low carb, za dijabeti
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Tikvice narezite na kolutove debljine
0,5 cm, posolite i stavite na kuhinjski
ubrus. Ostavimo ih 15-tak minuta da
puste visak vode.

U rebrastoj tavi zagrijte zlicu BIO
ghee maslaca i ispecite tikvice. U
posebnoj tavi na brzinu poprziti
pinjole.

Secera
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Bez dodanog

Stavite ih na tanjur za posluzivanje,
preko njih izmrvite feta sir | pospite
przenim pinjolima.



https://www.lchf.style/hr/livelove-izdelki/i_238_ghee-maslac-organski-450ml

SLADOLED OD
BOROVNICE

1 veliki zreli avokado
80 g smrznutih Sumskih borovnica
2-3 zliCice eritritola sa stevijom Live &

care...

A\ love
e 0,5dl slatkog vrhnja ili grékog
jogurta
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Sve sastojke izmiksajte u blenderu ili
snaznim ruc¢nim mikserom i stavite u
zdjelice za posluzivanje te ukrasite
svjezim borovnicama.
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“bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti
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secera
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U preljev se moze dodati pekmez od
borovnica Live & love bez dodatka
secera.
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https://www.lchf.style/hr/livelove-izdelki/i_434_eritritol-zasladivac-sa-stevijom
https://www.lchf.style/hr/trgovina/live-love/i_533_85-namaz-od-borovnica-220g

care...

0SVJEZAVAJUCI
LIMUNADA
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, bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti

e 1limenka Green Cola Lemon

e jscijeden sok od jednog limuna
e 2dlvode

e |ed

e |[iISCe mente

Sadrzaj limenke Green Cola
Lemon istresite u vr¢, dodajte
vodu, led i iscijedeni limunov sok.
Za dekoraciju i dodatnu aromu

© . . .
a dodajte natrgane listice mente ili
:§ matic¢njaka.
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C SAVIJET. mozete dodati bijeli rum
8 i gin 1 dobiti osvjezavajuce
O g alkoholno pice bez dodanog
% f Secera. R



https://www.lchf.style/hr/znizano/i_562_green-lemon-330ml
https://www.lchf.style/hr/znizano/i_562_green-lemon-330ml
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, bez glutena, LCHF/KETO, Low carb, za dijabeti
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IDEJA ZA

PIKNIK

lznenadite svoje goste savrsenim
KETO burgerom!

Recept i VIDEO snimku pripreme
mozete pogledati u emisiji Kuhinja
lzazova na LCHF Style kanalu

(YouTube)

U emisiji ¢emo vam pokazati
pripremu KETO bombonica, mesnih
pljeskavica za hamburgere i ukusne
domace majoneze.



https://youtube.com/@lchfstyle
https://youtube.com/@lchfstyle
https://youtu.be/74csUm_SXHk
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LAGANO ZA
PONESITI NA PUT

Green Cola napitci BeKETO fat cookiji in cokoladice
i »\{r % \J‘I .
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COOKIE
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BeKETO kruh
4 gy “ P

Pronadite proizvode na www.Ichf.style/hr



https://www.lchf.style/hr/search?q=cola
https://www.lchf.style/hr/search?q=beketo
https://www.lchf.style/hr/najbolj-prodajano/i_540_beketo-mini-pecivo-100g
https://www.lchf.style/hr/trgovina/prigrizki-in-narezki/i_449_keto-kruh-190g
https://www.lchf.style/hr/

LCHIF

STYLE

Vise recepata mozete

pronaci na www.lchf.style/hr

Pridruzi nam se:

@ facebook.com/Ichfstyle/

instagram.com/Ichf style live_love/

@ https://youtube.com/@lchfstyle

Keton d.o.0., srpanj 2023, avtor: Katja Bizant Lutar


https://www.lchf.style/hr/
https://www.facebook.com/lchfstyle
https://www.instagram.com/lchf_style_live_love/
https://youtube.com/@lchfstyle

