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JEG VIL GJERNE TILEGNE DENNE BOKEN TIL DE FANTASTISKE MENNESKENE I LIVET MITT:



Til min forlovede, Nikos, som inspirerer  meg til og får meg til å le hver eneste dag.

Takket være deg ble jeg i stand til å få den karrieren jeg alltid ønsket meg.



Til min familie og mine venner, spesielt mamma og pappa, for deres uendelige  kjærlighet og støtte. Dere underviste og utfordret meg og var der for meg.



Til min bestefar, som alltid vil være den beste mannen  i verden. 

Du lærte meg å være omsorgsfull og du har alltid trodd på meg.



Til slutt vil jeg gjerne tilegne denne boken til lesere og alle som er interessert i sunn mat. Jeg håper min kokebok vil hjelpe deg på din reise til skikkelig mat!



KETO ELLER LAVKARBO?



Når er det keto, og når er det lavkarbo? Av og til dukker både begrepet  lavkarbo og keto opp i denne boken. En lavkarbo-oppskrift  kan lett gjøres keto. Da øker du på fettet, og reduserer  litt på proteinet  og karbohydratene. Dette er en keto-kokebok, og vi tenker litt på keto som storebroren til lavkarbo – som to gode venner som begge vil deg godt!
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Innledning



I 2011 forandret  jeg måten jeg spiste på da jeg ble diagnostisert med stoffskiftesykdommen  Hashimotos,  en autoimmun sykdom som svekker skjoldkjertelen. Med diagnosen i hånden  sluttet jeg helt å spise korn og sukker, og jeg begynte med et paleo-vennlig  og ketogent  kosthold. Det var ikke lett i begynnelsen, men jeg var lei av å følge dietter som ikke virket, og jeg var motivert til å få helsen min tilbake. Det fungerte! Nå har jeg mer energi til å gjøre alle de tingene  jeg liker best, og jeg nyter deilig mat med masse sunt fett. Jeg teller ikke kalorier, jeg trener mindre enn jeg pleide, og jeg opprettholder en sunn normalvekt.

Det er så gledelig at tiden med telling av kalorier og lavfettdietter er over, og at det bare er et tidsspørsmål før de offentlige kostrådene – som er basert på utdatert forskning – blir endret til fordel for ekte og næringsrik mat.

Ikke overraskende har slankeindustrien vokst seg feit på de store mulighetene i fedmeepidemien og har hele tiden hjernevasket folk med reklamer for slankepiller, fettforbrennende shaker og de slankekurene som visstnok gjør jobben for oss. Og selvfølgelig virker det ikke. Jeg tror at de eneste effektene de faktisk har, er å øke usikkerheten til de som sliter med dårlig selvtillit, spiseforstyrrelser og et negativt  kroppsbilde.

Sannheten er enkel: Sunne matvaner  trenger ikke være kompliserte, og du trenger ikke sulte for å gå ned i vekt. Når du spiser ekte mat med lavt innhold av karbohydrater, moderat mengde  protein og med høyt innhold av fett, vil du gå ned i vekt ved å balansere  hormonene som kontrollerer apetitten og fettforbrenningen  (insulin, ghrelin og leptin). Du trenger bare å ha en sunn livsstil, som også er bærekraftig over tid. Da føler du aldri at du «slanker deg», eller at du nekter deg selv den maten du synes smaker godt. Det er akkurat dette et ketogent  kosthold handler om.

Livet er likevel hektisk. Hvis du er som meg, så har du kanskje ikke time etter time å bruke på kjøkkenet hver dag. Og det er ikke noe problem! Denne boken viser deg hvordan du tilbereder dusinvis med næringsrike, deilige og ketovennlige måltider – alt fra enkle frokoster til lynkjappe lunsjer og middager, samt snacks, drikker og desserter – og alt lages på under halvtimen.



Vel bekomme! 



Martina Slajerova
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