KETOFLEX

HATIDAR KETO NAMMILADI FRA PORBJORGU

Uppskriftirnar eru fyrir pig, sem ert askrifandi ad fréttabréfinu a
www.ketoflex.is. Paer eru ekki til afritunar eda dreifingar. PU matt hins
vegar gjarna segja vinunum fra pvi ad allir geta skrad sig og pannig notid
dasemdanna.

Uppskriftirnar eru sérstaklega proadar fyrir pig sem ert a Liomandi,
lagkolvetna- og keté fadi. Pad er engin astada til ad neita sér um
nammiladi a hatids- og tyllidégum.

Hér er bodid uppa:
Sukkuladikdku
Ketévaenar Sorur
Jolakdku med appelsinu
Engifer kékur
Keté kdkos bar
Karamellu fudge kulur
Hnetukulur
Chi a la mande
Sitronuis


http://www.ketoflex.is/

SUKKULAPIKAKA

ca. 8 skammtar

Pessi dasamlega sukkuladikaka er ur nyju bokinni minni Topporka a
Ketéflex sem kemur ut hja bokautgafunni Ségur 02.01.2020

125g smjor

100g Sukrin gold

4 eggjaraudur

4 dropar vanilla stevia

250g mondlumjol

1759 breett 85% dokkt sukkuladi
4 stifpeyttar eggjahvitur



Krem
100g smijor
150g dokkt sukkuladi

Peyttu smjor og Sukrin saman par til aferdin er mjuk og jofn. Baettu vid
eggjaraudéum, svo mondlumjoli og braedda sukkuladinu og stevia dropunum.
Ad lokum blandadu varlega og Iétt stifu eggjahvitunum i deigid.

Settu deigid i smurt hringlaga ca 22 cm boékunarform pakid med
bokunarpappir i botninun. Baka vid 150° i ca 50 min, kakan a ad vera fost
begar pu stingur puttanum Iétt i midjuna.

Taktu kdkuna ur ofninum og ur forminu og kaeldu a békunargrind.

Krem
Braeddu sukkuladid og smjorid yfir vatnsbadi og smurdu a kokuna.
Dasamleg med peyttum rijoma.

PS bu bakar hana eins og pu vilt, sem heila kdku eda i ferkdntudu formi,
deigid er ca 3 cm pykkt og skerd kokuna i 10 stk brownies.



HNETUSMJOR COOKIES
Ca 24 stk

250g mjukt hnetusmjor ( peanut butter an vidbaetts sykurs)

60g granulated Sukrin ( faest t.d. i Nettd)

2 tsk vinsteinslyftiduft

1 stort egg

50g hakkadar hnetur ( peanuts)

50g hakkad 85% sukkuladi, eda betra 92% eda enn meira keto; 25g
kakonippur.

Sma salt

betta gerir pu

Stilla ofninn & 175°C

Settu bokunarpappir ( umhverfisvaenan ) & bokunarplétu.

Hraera saman hnetursmjor, sukrin, lyftiduft og egg med téfrasprota eda i vél.
Baeta svo vid hokkudu hnetum og sukkuladi og hreera vel saman.

Kaeldu deigid i minnst klukkutima.

Buadu til litlar kulur ( mannstu eftir golfkulu tyggjoé fra pvi i gamla daga ?) og
radadu peim a plétuna. prystu kuluna flata med gaffli, fyrst & einn veg og svo
pversum.

Baka i 10-15 min eda par til kdkubotninn tekur a sig brunan og jafnan lit.
Taktu plétuna ut og leyfdu peim ad kélna a plétunni i 5 min adur en pu fyrst
keelir afram & rist og svo setur paer i box helst par sem loft kemst ad.
Geymist i keeli.



KETOVZAENAR SORUR
24 stykki

betta gerir pu

Botn

4 eggjahvitur

240g blanda af pekan og valhnetum
200g Sukrin florsykur



betta gerir pu

Stilla ofninn & 180°C. Setja umhverfisvaenan bdkunarpappir a bokunarplotu.
Hakka hnetur i matvinnsluvél eda med tofrasprota, groft en ekki um of.
Peyta eggjahviturnar alveg stifar.

Blanda varlega Surkin florsykri og hokkudu hnetunum saman vid stifu
eggjahviturnar.

Hvad viltu hafa Sérurnar stérar? Ef pu vilt hafa bara einn munnbitastaerd
motardu sérubotninn med einni eda tveimur teskeidum ef pu vilt hafa paer
steaerri pa er matskeid betri.

Baka botninn i 10-12 min eftir steerd.

Krem

4 eggjaraudur

1 dl vatn

120g Sukrin Gold "pudursykur”

250g mjukt smjoér

2-3 mtsk kakoduft

2 tsk vanillu dropar eda V4 tsk vanillu duft ( ekki vanillu sykur!)
2 mtsk uppahellt kalt kaffi

Setja vatn og Sukrin Gold i pott og sjéda i ca 5-10 min par til verdur siréps
aferd. Setja til hlidar.

Peyta 4 eggjaraudur i matvinnsluvél. | punnri bunu baeta haegt og rélega
sirépinu i eggin @ medan pu peytir afram.

Skera smjorid i sma stykki og baeta i deigid a medan vélin heldur afram ad
hreera/ peyta.

Beeta i kakodufti, vanillu og kaffi og peyta/ hraera pangad til kremid er
silkimjukt og fallegt.

Keela kremid adur en pad er sett & sdrubotnana. Ef pu att sprautupoka er pad
mjog fint ad nota en lika haegt ad setja kremid i plastpoka og klippa litid gat a
einn endan. bad er algjort smekksatridi hvad mikid krem fer a kdkurnar.
Keelid paer vel og best i frysti adur en peer eru hjupadar med sukkuladi.
Hjupur

300g dokkt minnst 70% helst 85% sukkuladi

Braeda sukkuladid yfir vatnsbadi og setja eina klipu af smjéri eda kdkosoliu i.
Difa kéldum kremhlutanum i sukkuladid.

pad er ageett ad hafa Sorurnar i frysti og taka paer ut med sma fyrirvara adur
en peer eru bornar fram.



JOLAKAKA MEDP APPELSINU

100g mjukt smjoér

1259 Surkin hvitur "sykur”

3 egg

200g mondlumijol

2 mtsk kdkos hveiti ( coconut flour)

2 tsk lyftiduft

Safinn ur einni appelsinu og fint rifinn borkur af lifraenni appelsinu
Ya tsk vanillu duft

1 tsk kardemdmu duft (ma sleppa)

Y2 dl jurtamjolk ( mondlu- eda kdkosmjdlk)

70g groft hakkadar valhnetur eda pekanhnetur

betta gerir pu

Stilla ofninn @ 170°C

Peyta "sykur” og smjor i matvinnsluvél og baeta eggjunum vid og peyta afram
par til deigid er mjukt.

Baeta vid purrefnunum, appelsinuberki og jurtamjolk/ appelsinusafa a vixl.
Slékkva a vélinni, blanda hnetunum i deigid.

Smyrja kdkuform med smjori eda oliu adur en deigid er sett i og bakad i 40-45
min.

PS Ef pu vilt ma hakka 50g af 85% ddkku sukkuladi og blanda i med
hnetunum.



ENGIFER KOKUR

Ca 15 stk

130g kokos smjor ( Coconut Butter ekki olia)
60g hvitt Sukrin seetuefni

1 egg

1 tsk vanilludropar eda " tsk vanillu duft

1 mtsk engiferduft eda rifin engiferrét

1 tsk turmerik duft

V2 tsk lyftiduft

Ya tsk sjavarsalt

Sma svartur pipar

betta gerir pu

Stilltu ofninn & 180°C. Settu umhverfisvaenan békunarpappir a bokunarplotu.
Settu allt i blandara eda matvinnsluvél eda notadu téfrasprota.

Settu deigid i keeli i klukkutima.

Motadu kulur og settu & bokunarplétuna og pristu peim med gafli fyrst a einn
og sidan a annan veg.

Baka i ca 12-15 min.

PS Beettu vid 80g af braeddri kdkosoliu eda smjori, 5 mtsk af kdkoshveiti og
hraerdu i deigid og budu til Engiferkdku i stadinn. Setja deigid i form og baka
pa i 35 min.



KETO KOKOS BAR

10-20stk, fer eftir hvada steerd pu dskar

250g kokosmijol (petta venjulega og ekki allt of fint)

8 dr Stevia vanilla

Ya tsk vanilluduft

100ml kékos rjomi ( efsti hlutinn i 100% feitri kokosmjolk i dos)
65ml lifreen og kaldpressud kokosolia

35g kakdéduft



betta gerir pu
Blandadu saman kékosmjodli, vanilludufti og kokosrjoma og 4 dropum af
vanilliu steviu. Ef pad er of purrt baettu vid meira af kokosrjoma.

Pressadu kokosmassan i ferkantad form, 2-3 cm pykkt eda eins og pu éskar.
Settu formid i frystir. Eftir nokkrar kist eda daginn taktu massan ut og lattu
pidna adeins svo haegt sé skera Ut bita i peirri staerd sem pu 6skar.

Hjapur

Breeddu oliuna i potti asamt kakodufti og vanillu steviu (4 dropar). Hreera vel.
Keela.

Diféu naestum pvi frosnu kdkos stykkjunum alveg i sukkuladid, snudu peim
vel pannig ad ekki sést i neitt hvitt. Settu a plétu eda disk og keeldu i isskap.
Best ad geyma i lokudu ilati eda i frysti og taka ut med fyrirvara pegar pig
langar i trit.

PS | stadinn fyrir kadoduft geturdu braett 100g 85% dokkt stkkuladi yfir
vatnsbadi, beett i klipu af smjori eda kdkosoliu og notad pad sem hjup.



KARMELLU FUDGE KULUR
Qa 20 stk

130g 6seett hnetusmjor

100g lifreen kokosolia, stofuhiti

40g kokos hveiti (coco flour)

509 kako duft

8-10dr Stevia Caramel fra t.d. Now

Va tsk sjavarsalt

10g kako duft til ad velta kilunum upp ur

Altt sett i blandara (nema 10g kakoduftid) og hraert saman i mjukan og jafnan
massa.

Setja i keeli i klukkutima.

Mota kulur og snua peim i kakédufti. Geyma i lokudu ilati i keeli.

HNETU KULUR
Ca 20 kulur

130g mondlusmjor

130g kdkosolia eda smjor, braett

35g mdéndlumijol

50g kakoduft

8 dr Stevia vanilla fra t.d. Now

Ya tsk sjavarsalt

130g groft hakkadar hnetur; valhnetur, pekan- eda kasju



betta gerir pu

Alt sett i blandara nema hokkudu hneturnar sem pu blandar i med sleif.
Geymdu ca 30g til ad velta kalunun upp ur.

Geymdu deigid i keeli 1-2 kist adur en pu métar kulur og veltir peim vel upp ur
fint hokkudu / soxudu hnetunum.

Geyma i lokudu ilati i keeli.

CHI A LA MANDE

4 skammtar

I

5 mtsk chia free

2dl vatn

200ml kokosrjomi

50g Sukrin saetuefni

Va tsk salt

1mts sitronusafi

Y2 tsk vanillu korn eda vanilluduft

100ml rjomi

100g mondluflégur eda mondlu kubbar ( haegt ad kaupa tilbuid)



betta gerir pu

Settu chia freein i bleyti i vatn i 3-4 kst eda yfir nott. Hraedru vel i bléndunni til
ad koma i veg fyrir ad pau myndi klumpa

Pegar pau eru buin ad draga i sig allan vokva og likist pykkum graut, hraedru
varlega.

Blandadu kékosrjdmanum, vanillu, "sykri”, salti og sitrénusafa saman vid chia
grautinn. Smakka. Kannski viltu meiri saetuefni og adeins meiri sitrénusafa til
ad fa meiri ferskt bragd.

Baettu mondluflogum .

Peyttu rjoman og blandu varlega i.

Berja toppur

100g frosin berblanda; jardaber og blaber eda kirsuber og blaber

Settu nokkur ber til hlidar til ad hafa sem punt.

Berin eru pydd med 2 mtsk Sukrin Gold eda Sukrin sirépi og 2 mtsk
sitrénusafa. Notadu toéfrasprota til ad bua til berjasésu.

Settu 2-3 mtsk af sdsu a hvern skammt og punta med heilum berjum og
nokkrum mondluflogum.

Chia a la mande geymist i keeli i 2-3 daga



SITRONU iS
Fyrir 4-5

400ml 100% feit kdkosmijoélk (ar doés)

250ml moéndlumjolk

4 eggjaraudur

959 groft Granulated Sukrin "sykur” eda tilsvarandi
100ml fersk pressadur sitronusafi

1 mtsk rifinn borkur af lifreenni sitronu



betta gerir pu

Peyttu eggjaraudurnar i skal og settu til hlidar

Hitadu kokosmjolk, mondlumjolk og saetuefnin i potti yfir vaegum hita. Ekki
sjoda.

Taktu eina ausu af jurtamjélkurblandinu og peyttu i eggin og helltu svo haegt
og rolega aftur i pottinn og hreerdu stodugt i par til “eggjajurtamjélkin” fer ad
bykkna.

Baettu nu i sitronuberkinum og hreedru vel.

Beettu nu i sitrénusafanum og hreerdu vel.

Keeldu. Siadu ef til vill blonduna gegnun sigti og helltu svo i form og frystu i
6-8 kist.

Taktu isinn ut med sma fyrirvara adur en hann er borinn fram.

Gott ad hafa heita eda kalda sukkuladisésu og peyttan rjoma med.
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