KOM IGANG MED PALEO

Recept for 14 dagar
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Hej,
vad roligt att du vill prova paleo och tack for att du kopt den har e-boken.

Du vet kanske redan en del om paleo som kost och livsstil, men om inte sa far du
en grundligare genomgang langre ner. Effekterna av att dta paleo brukar
vanligtvis vara att man far en battre fungerande mage, man blir piggare och
eventuella sjukdomar lugnar ner sig eller gar helt tillbaka.

Manniskor brukar fraga vilka biverkningar den har kosthallningen ger. Vart svar
ar: viktnedgang, battre kolesterolvarde och att man blir av med allergier och att
den haver autoimmuna sjukdomar. Dessutom blir du sd mycket gladare nar du
inte langre ar sjuk.

Vi vill garna hjalpa dig till att bli den basta versionen av dig.
Den hér e-boken innehaller:

* 60 Recept pa frukost, mellanmal, lunch och middag for tva veckor. D3 ingar
aven recept pa efterratter, bakverk samt tva goda brod

* Frukosttips

* Lista pa vad du kan handla och vad du ska undvika och dven varfor du bor
undvika vissa livsmedel.

* Tips pa hur mycket av allt du ska dta och i vilken prioriterad ordning.

Denna e-bok far du garna skriva ut och ge bort i present.

“Paleo” ar en forkortning for begreppet paleolitisk naringslara. I grunden ar det
en livsstil och ett forhallningssatt till mat och hélsa som ar baserad pa kvalitén pa
maten du ater.

Under miljontals ar levde manniskan som jagare och samlare. Vara gener har
darfor utvecklats och anpassats till den mat vi haft tillgang till och generna
uttrycks darfor optimalt nar vi far i oss en kost ar anpassad till vara urgamla
arvsanlag. Ohalsa och sjukdom &r dina geners svar pa nya miljofaktorer och mat
som du inte ar anpassad till.

Den moderna paleokosten ar ett satt att med modern kost efterlikna den mat
manniskan atit under miljontals dr. Det vi utesluter ar de moderna inslag i kosten
som tillkommit "nyligen" dd manniskan blev jordbrukare och med den
industriella revolutionen: processad mat, spannmal, mejeriprodukter, socker och




vegetabiliska oljor. I stillet fokuserar paleo-dieten pa rotfrukter, kott, fisk,
skaldjur, gronsaker, frukt, notter och fron.

Det finns manga stora fordelar med att dta pa detta satt. Du kommer snart att
marka att du mar och presterar battre dn ndgonsin. Jamnare och hogre
energinivaer, lagre kroppsfett och battre dterhamtning far de flesta. Personer
med sjukdomar far ofta en mangd forbattringar av sina symptom. Magproblem,
autoimmuna sjukdomar, hudproblem och bristsjukdomar blir i allmdnhet battre
eller t o m helt symtomfria.

Tusentals personer vittnar om hur deras liv forandrats, nar de borjat folja denna
livsstil och bland elittranande ar detta verktyg pa vag att sla igenom. Det har
kommer att bli ditt livs basta investering i halsa och valbefinnande.

Har foljer nagra forhallningsregler.

At kétt, fisk, figel, skaldjur och 4gg.

At samtliga gronsaker (var dock forsiktig med baljvixter och potatis).

At fetter fran animaliska killor tex ghee (klarnat smor), ister, omega 3 frén fet
fisk och fran vaxtriket kokosolja, avokadoolja och dkta olivolja.

At nétter och frén.

At frukt och bar av alla sorter.

Drick kaffe, te, farskpressade juicer, smoothies, kokosmjolk, mandelmjolk och
vatten.

For sotning anvand ekologisk honung, kokos eller dadlar. Stevia fran vaxt och
kokossocker fran kokosnektar dr ocksa oke;j.

Protein. Kop helst grasbetat kott och viltfangad fisk. Fet kallvattenfisk ar bast da
de innehaller hoga mangder av omega 3, t ex lax och makrill. Forsok att handla
varierat. Vi foresprakar alltid hela ravaror, men glutenfri korv med hog kotthalt
kan vara bra om du har brattom. Kom ihag att dven fa med skaldjur da och da.
Indlvsmat dr ocksa3 riktigt nyttigt. At kycklinglever, glutenfri leverpastej eller
kalvlever sa ofta du kan. Utegdende ekologisk kyckling ar vart att leta efter.

Gronsaker. Nar det galler gronsaker ar det bast att valja ekologiskt och garna
kravmarkt. Ett extra plus om de lokalt producerade. Handla grénsaker som ar i
sasong vilket innebdar att du far en naturlig variation éver dret. Blanda dven
fargerna sa att du far i dig olika typer av flavonoider fran gronsakerna.

Frukt: Blanda fargerna dven har. Om du ar angeldgen att ga ner i fettvikt minskar
du pa frukt och dter max tva frukter om dagen. Valj de frukter du gillar och koép

ekologiskt sa de ar obesprutade och giftfria.

Fett: Kallpressad kokosolja och olivolja av bra kvalitet ar bast. Notter innehaller




ocksa bra fetter, t ex macadamianotter, mandel och cashewnotter. Se till att fa i
dig 1-2 matskedar hogkvalitativt fett till varje maltid. Om du har som mal att ga
ner i vikt sa begransar du notterna till mellan 5-10 noétter per dag. Undvik
margariner och oljor fran vaxtriket sdsom rapsolja, solrosolja etc. De innehaller
hoga halter av omega 6 som kan ge inflammation. Smor fungerar for manga men
vi rekommenderar att du klarnar smoret till ghee. Du smalter och kokar upp
smoret och silar det sedan genom ett kaffefilter. Da forsvinner mjolkproteinerna
som kan stdlla till problem om man ar kanslig.

At extra niringsrik mat:

At regelbundet indlvsmat (som lever), 4ggula, alger, skaldjur, grénsaker och
benbuljong (avkok av broskrika ben). Fa i dig tillrackligt med salt. Var sarskilt
noga med att fd i dig D-vitamin, magnesium och jod (finns i alger). Gor din egen
surkal eller kop av bra kvalitet. Surkal innehaller en mangd goda bakterier som
starker immunforsvaret.

Processat. Undvik helt processade livsmedel. En tumregel ar: kop inga
produkter med innehallsforteckning. Kop hela ravaror. Har finns saklart en del
undantag med paleoprodukter och liknande bra, men det ar bra att ha som
mattstock.

Linolsyra: Denna fettsyra och andra flerométtade fetter bor du undvika. Basta
sattet att undvika linolsyra ar att inte dta vaxtoljor fran olika typer av froer och
spannmal som majsolja, solrosolja rapsolja och linfroolja. Dessa oljor innehaller
h6ga mangder av omega 6 som kan skapa inflammation pa manga stéllen av
kroppen.

Socker: Undvik helt socker i alla former. At heller inte livsmedel med tillsatt
socker. Undvik ocksa alla former av drycker som innehaller socker. Raffinerat
vitt socker bidrar till sjukdom och fetma. At inte heller artificiella sétningsmedel,
sirap eller florsocker. Om vi vill sé6ta ndgot anvand helst honung, stevia fran
plantor eller kokossocker.

Baljvixter: Baljvaxter innehaller lektin som ar ett gift for manniskan i hoga
doser. Aven i sm& doser kan lektin vara irriterande fér tarmen. Darfor
foresprakas att man ska undvika baljvaxter inom paleo. Men om du blotlagger
och kokar baljvaxterna lange sa forsvinner lektinet och det ar helt okej. De bonor
du far pa restauranger bor du undvika eftersom du inte har ndgon koll pa om de
ar ratt tillagade. Battre ar att blotldgga och koka baljvaxterna sjalv.

Spannmal: Vete, korn, rag, havre och allt som ér tillverkat av dessa livsmedel
som till exempel brod, pasta, flingor, grot eller kakor ska du utesluta.

Mjol fran vete, korn, havre etc innehaller aven mangder av proteiner som vi har
svart att ta upp i tarmen. Det mest kdnda proteinet ar gluten. Gluten orsakar
lackande tarm da den och andra proteiner trasar sonder tarmvaggen. De snabba
kolhydraterna som finns i spannmal omvandlas ocksa till glukos i kroppen och




lagras in som energi. Om du inte gor av med den energin omvandlas glukoset till
fetti levern och fettvavnader.

Mejerier. Inom internationell paleo utgdr samtliga mejeriprodukter. Detta pa
grund av att majoriteten av befolkningen inte tal laktos. I Sverige ar det precis
tvartom - upp till 90 procent av befolkningen tdl laktos genom en genetisk
mutation som skett ensdast i norden. Darfor kan man plocka in mejeriprodukter
som smor, gradde och feta ostar om man mar bra av det. Det som kan stélla till
problem dr mjolkproteinerna som kan orsaka inflammation. Ar du osédker och om
du har ndgon inflammation eller autoimmun sjukdom bor du undvika mejerier. I
recpten hittar du inga mejeriprodukter alls da vi kor enligt internationell paleo.

Men potatis da? Potatis ingar traditionellt inte i den paleotlitiska kosten heller
men allt fler valjer att plocka in den numera. Nya ron gor ndmligen gillande att
om man ater potatis ndgon gang da och da sa ar det ingen storre fara med det.
Undvik framfoérallt friterad potatis som ofta friteras i vixtoljor med héga halter
av omega 6.

Rensa. Slang allt som inte ingdr i paleo sa slipper du att géra misstag eller falla
for frestelser. Har du t ex bara pasta hemma sd ar det latt att ta det istéllet for att
ga till affaren. S borja med att rensa ur skafferi, kylskap och frys. Du maste ta
kontroll 6ver vad du har hemma helt enkelt. Nyckeln till att lyckas med paleo ar
att planera dina maltider. Ta bort alla halvfabrikat och allt som innehaller
vetemjol, socker och tillsatser. Om du har funderingar kring varfoér du ska ta bort
vissa saker sa rekommenderar vi dig att lyssna pa Paleopodden, var egen
radiokanal om paleo. Finns pa www.swedishpaleo.se.

Handla nytt. Nu ar det dags att fylla dina skdp med mat som du ska dta. Handla
fran foljande forslag.

Protein: Kop helst grasbeteskott och i andra hand kravmarkt och ekologiskt.
Flaskkott utgar oftast da grisproduktionen ar eftersatt vad galler ekologiskt och
kravmarkt. Men hittar du ekologisk flaskkott sa ar det okej. T ex ekologiskt bacon
At ocksd inidlvsmat som lever och njure. Koka buljong pd méirgben.

Vildfangad fisk och skaldjur ar valdigt nyttigt. Kolla efter symbolen MSC som
signalerar att fisk och skaldjur har fiskats enligt regler for hallbart fiske.

Leta efter frigdende kyckling som fatt picka i det fria. Samma for agg.

Gronsaker, svamp och rotfrukter: Det basta ar att kopa narproducerat och
ekologiskt. For att hitta det basta tank pa att kopa efter sasong. Alla gronsaker ar
tilldtna inom paleo - med restriktioner kring baljvaxter och potatis. Prova nya
gronsaker ofta. Sotpotatis, palsternacka, fankal, polkabetor, svartrotter,
jordartskocka, butternut squash t ex. All svamp ar ocksa perfekt paleomat.




Frukt: At alla frukter du vill. Om du vill ga ner i vikt ska du dock begrinsa
fruktatandet till en till max tva frukter om dagen. Frukt som ar bra att dta ar i
fallande ordning: paron, cirtusfrukter, melon, dpplen, granatdpplen, kiwi och
ananas. Ananas innehaller antiinflammatoriska &mnen och grapefrukt 6kar
amnesomsattningen. Sa at dessa nar du ar forkyld eller vill ha en extra skjuts i
viktminskningen.

Bar: At med fordel mycket av blabar och hallon och andra bar som tranbdr,
hjortron, gojibar, jordgubbar, smultron, svart- och réda vinbar, bjérnbar,
korsbar, krusbar och lingon.

Fetter: Kokosolja, olivolja, avokadoolja och ghee (klarnat smor). At fet fisk som
makrill och lax. At oliver, fiarsk kokos, notter och avokado sa fir du i dig de
nyttiga fetterna. Tillsatt garna en tesked kokosolja i kaffet.

Nétter och fron: At alla notter du vill, mandlar, cashew, valnotter, pinjendtter,
paranotter, hasselnotter, och macadamiandtter. Du ska inte 6verdta utan se det
som ett bra mellanmal eller istdllet for s6tsaker nar suget satter in. Fron som du
kan dta ar t ex chiafron. Var restriktiv med pumpafro, solrosfro, sesamfré och
linfré da dessa kan reta din tarm. Jordnotter ar inte notter utan tillhor
baljvaxterna och ingdr darfor inte i traditionell paleo.

Kryddor: Du kan ita alla sorters kryddor. Gurkmeja och ingefdra ar bra for
amnesomsattningen t ex. Slosa rikligt med kryddor och farska orter for att fa upp
smaken i maten. Os p& med vitlok, chilipulver, svart- och vitpeppar, kanel,
citronmeliss, kummin, oregano, persilja, dill, koriander, mynta, dragon, rosmarin,
timjan, paprikapulver, curry och basilika.

Forsok att ha ca 20 kryddor hemma for att variera matlagningen. Bra
smaksattare ar ocksa kapris, oliver och anjovis. Anvand dkta vanilj och ren
kakao. Salt - forsok hitta ett bra salt, t ex havssalt. Det smakar battre och ar
renare an industriproducerat salt. Unvik seltin.

Dryck: Kaffe och te ar fritt fram. Ar du van vid mj6lk i kaffet, prova med
mandelmjoélk (utan tillsatt socker). I 6vrigt kan du dricka kokosmjolk,
mandelmjolk, smoothies pa frukt och bar, smaksatt vatten som du gor sjalv med
frukter eller bar, ingefarste, kombucha (fermenterat te) benbuljong och saklart
mineralvatten och kranvatten.

Nu kan du kora

Nar du har kopt allt for ndgra dagar framdver ar det bara att satta igdng. Paleo
innebar mycket matlagning. Om du inte orkar eller hinner laga mat ar det bra om
du har bulkat upp i frysen. Laga darfor alltid lite extra och frys in.

Dina maltider som lunch och middag ska innehalla ca 150- 200 gram protein,
garna flera olika gronsaker, antingen kokta, stekta, angkokta, rarivna eller raa.
Avsluta med lite fetter fran avokado, olivolja, eller notter. Stek maten i kokosolja.
Det finns kokosolja av bra kvalitet (kallpressad) som ar smakfri.




Traning. Paleo ar sd mycket mer dn bara mat. Paleo handlar om att vara aktiv
och rora pa sig mycket och sova gott for aterhamtning.

Ga en promenad, forsok ta dig utomhus. Solen ger dig vitamin D som ar
livsviktigt for hdlsan och humoret. Trana det du gillar. Behéver du hjalp att
komma igang sa finns det mangder av personliga traningsprogram och tips
alldeles gratis pa natet.

Somn. For att ma riktigt bra ar det viktigt att du sover ordentligt. Se till att
sovrummet ar morkt. Undvik vitt och blatt ljus fran tv, smartphones och datorer i
ogonen precis innan du somnar. Forsok att sova mellan 8-9 timmar per natt. Om
du gor det vaknar du utvilad och behdver sa smaningom inte ens stilla
vackarklockan.

Andning. Borja garna gora andningsovningar i form av t ex mindfulness. Det
okar din koncentration och gor dig lugnare. En enkel 6vning ar att sitta ner, sluta
ogonen och andas sakta in genom nasan och rakna till fyra, andas sakta ut genom
munnen och rakna till atta. Upprepa 10 ganger och fokusera bara pa andningen.
GOr garna detta pa morgonen sa rensar du hjarnan infor dagen.

Stressa inte. Nu behover du inte gora allt detta pa en gang, ta det i din takt och
1at 6vergangen till paleolivet fa ta lite tid. Man brukar sdga att det tar 28 dagar
minst innan nya vanor satter sig...

Plocka ut de recept du gillar och kép ravaror efter dessa. Vi vill inte ge dig
nagra pekpinnar kring hur du ska handla utan se detta som en stor inspiration.
Sa satt dig ner och skriv upp ravaror som du behover utifran vara recept. Tank
minst tre dagar framat.

Nar du ater paleo sa blir det lite annorlunda med frukosten. Allt brod ar borta -
farval rostade mackor - alla mejeriprodukter ar borta - farval yoghurt och fil.
Eller? Nej det behover inte alls vara sa. Du kan visst dta mackor och yoghurt till
frukost om du vill det. Paleovarianter da. Vi har recept pa goda brod och kramig
"yoghurt". Det kraver dock lite mer av dig i koket.

Det kan vara ganska svart att stilla om, men ge det lite tid och ge inte upp. Om du
fikar ute kan frukosten kdnnas helt hopplos ibland. Ett bra tips da ar att fraga
efter palagg pa en tallrik utan brod. Allt fler har dven glutenfritt brod och det kan
vara okej som ett undantag, men inget man rekommenderar inom paleo. Manga




frukostrecept har innehaller 4gg och manga behover tillagas. Det ar ju inte alla
som vill stdlla sig vid spisen pa morgonen, sa vart forslag ar att baka och frys in
paleobrod. Gor dven var granola och bunkra upp och it tillsammans med
mandelmjolk. Det ar gott och enkelt med bar och frukt pa morgonen ocksa.

Nar man kor lite mer hard core paleo brukar man ata rester fran middagen
dagen innan. Men med den starka frukosttraditionen vi har i Sverige tycker jag
att man kan prova sig fram med nya saker som var yoghurt, en smoothie,
chiapudding etc. Ett annat bra tips ar att gora "pacos" till frukost. Vira in valfritt
paldgg i isbergssalladsblad eller romansalladsblad och 4t som en taco. Har ar det
bara fantasin som satter stopp. Vad har du hemma? Ta t ex kalkon, avokado, ett
skivat dgg, leverpastej, skinka, tomater, gurka, coleslaw, kalvsylta med rédbetor,
sma kalla biffar, kyckling och sa vidare.

Frukost

"Yoghurt" med nétter

Mandelmjolk med jordgubbar och notkross
Varmrokt lax, champinjoner och dggrora
Stekt stjalkselleri med dggrora

Lax mango och avokado
Snabbflaskpannkaka

Pacos med valfritt palagg

Lunch

Sallad pa sotpotatis, lime och mynta

Sallad pd makrill och selleri

Biffar med gronsakswook

Hamburgare med stekt sparris och kokta rédbetor
Fras ala Lindstrom

Kyckling med gronsaker och ingefara
Blomkalsnuggets med bacon och jalapefios

Middag

Grillad 16vbiff pa spett

Oxjarpar med gronsaksspagetti

Panerad stromming

Hel kyckling i gryta

Kycklingbullar med zucchini

Stekt makrill med angkokta kalsorter med citrus
Asiatisk soppa med kyckling och kokosmjolk




Frukost

Chiapudding

Rostiiugn

Matmuffins

Engelsk frukost, agg, bacon, stekta tomater och champinjoner
Pocherade dgg med spenat

Frittata

Granola

Lunch

Hamburgare med portobellosvamp
Wook pa skaldjursmix och chili
Stekt stromming med rotfrukter
Omelett med gurkmeja
Kycklingbullar i wraps

Zoodles med lax

Soppa pa brysselkal och blomkal

Middag

"Spagetti" med kottfarssas

Angkokta blamusslor

Paleopyttipanna

Kycklingklubbor med sting

Paleoburgare

Rotmos med oxfilé

Pilgrimsmusslor med gronkal och blomkalspuré

Mellanmal/ snacks
Rostade aktiva madlar
Bananpannkaka
Kokbananchips
Energibollar

Agg och avokado
Gronkalschips

Paron med bacon och kanel

Efterritter

Tropisk fruktsallad

Glassi - mix av farsk mango, kokosgrédde och lime
Paleoglass pa banan

Snickerdoodles

Blabarsmousse pa cashewnotter

Smakakor med kakaobitar

Muffins med blabar




Appelpaj
Honungsrostad butternut squash

Paleobrod:
Zucchinibrod
Smafrallor med moroétter och chiafron

Dryck
Ingefarste
Smoothies
Benbuljong
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Recept vecka 1

Frukost

"Yoghurt"

Kramig "yoghurt" som innehaller ingefara, kokosolja och avokado for att boosta
ditt system med antioxidanter och goda fetter. Perfekt for dig som vill ha ett gott
alternativ till vanlig yoghurt.

Ingredienser 1 portion:

1 st banan

12




1 st mogen avokado

10 st frysta hallon

1 msk kokosolja

1 tsk riven farsk ingefara

1 skvatt kokosmjolk

Ndgra bar som topping, t ex torkade mullbar

GOr sd har:

1. Mixa allt i en mixer i ca 2-3 minuter sa att det blir en kramig konsistens. Hall i
lite extra kokosmjolk om det blir for stabbigt. Det ska bli som en yoghurt i
konsistensen.

2. Toppa med bdr, t ex torkade mullbar.

Mandelmjolk med jordgubbar och krossad mandel och kokos ar sott och nyttigt.
Mandlar innehaller mycket energi och ar bra att dta efter t ex hard fysisk traning,
sarskilt efter styrketraning da musklerna behover proteiner for att byggas upp
igen. De innehaller B-vitamin, jarn, kalium, kalcium, fosfor, magnesium och zink.
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Ingredienser 1 portion:

2 dl mandelmjoélk (sockerfri eller gor egen)

1 dl jordgubbar eller andra bar

1 st banan

1/2 dl krossade mandlar, hasselnotter, cashewnotter eller valnotter

GOr sd har:
1. Skiva bananen och dela jordgubbarna/baren.
2. Hall 6ver notkross och mjolk.

Lax och dgg ger dig en bra start pd morgonen vad galler protein och bra fetter.
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Ingredienser 1 portion:

2 agg

200 gram rokt lax

1 dl skivade champinjoner
3 msk finhackad persilja

1 tsk kokosolja att steka i

GOr sd har:

1. Stek champinjoner i kokosolja.

2. GOr aggrora av aggen i samma fett.

3. Lagg pa tallrik och addera laxen och persiljan.

Selleri ar gott att steka, den blir mild i smaken. Selleri ar kdnd for att sinka hogt
blodtryck och har hogt innehall av kalium. Det dr en av de basta kéllorna for
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natrium bland gronsaker och att tugga farsk selleri stimulerar salivutséndring
och matsmaltni

Ingredienser 1 portion:

2 ekologiska agg

2 stjalkar selleri

1 dl skivade champinjoner
Kokosolja eller olivolja att steka i

GOr sd har:

1. Hacka sellerin och champinjonerna, salta och stek tillsammans pa ldg varme.
Lagg at sidan.

2. GOr en aggrora i samma stekfett.

3. Klipp over farsk koriander eller ndgon annan krydda

Lax mango och avokado

16




Enkel plockratt med lax och avokado. Denna frukost ar enligt det autoimmuna
protokollet och alltsa bra foér dig med autoimmun sjukdom. Men mest som en
inspration ndr fantasin tryter.

Ingredienser 1 portion:

1 avokado

1 farsk mango

200 gram lax, rokt eller gravad
1 citron

GOr sd har:

1. Satt ihop ingredienserna och pressa citron éver lax och avokado. Gott att ata
mangon tillsammans med laxen. Ovantad smakkombination som fungerar valdigt
bra.

17




Snabbflaskpannkaka

Superenkel flaiskpannkaka som du fixar i ett nafs. Den ar minst lika god som den
vanliga gjord pa vetemjol. Kop frysta lingon och forvara i frysen. Du tinar sa
mycket du behover. Blanda med lite honung sa blir sylten sot.

Ingredienser 1-2 portioner:

3 st ekologiska agg

1/2 msk fiberhusk

100 gram bacontarningar eller pancetta
Lite salt och peppar

1/2 dl mandel- eller kokosmjolk

GOr sa har:
1. Satt ugnen pa 175 grader.
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2. Vispa ihop fiberhusk, "mjolk" och dgg. Lat svalla i fem minuter.

3. Stek flasket knaperstekt under tiden.

4. Ta en bredare stekpanna eller en mindre ugnsform, smorj lite och hall i
aggsmeten. Fordela flasket och 1at gd i ugnen i ca 15 minuter. Kolla pannkakan da
och da sa du inte branner den.

5. Servera med rarorda lingon (lingon med lite ekologisk honung) och girna nan
gronsak som spenat eller rivna morotter.

Smart ersattning till smorgas ar en paco. Ta salladsblad och tryck i vilket palagg
som helst. Har ar det verkligen bara fantasin som sitter granser.

Ingredienser 1 portion:

Ndgra Kkrispiga stora blad fran isbergssallad eller romansallad.
Valfritt palagg, t ex skinka, kyckling, biffar, guacamole, ajvar, leverpaste;j,
tomater, gurka etc.
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GOr sa har:
1. Satt ihop till wraps och 4t med hdnderna. Perfekt for picnick. Anvand
tandpetare for att halla ihop knytena om du ska dta senare.

Lunch

Sallad pa sotpotatis, lime och mynta

En frasch och jattegod sallad som kan dtas som forratt. Vill du ha en lite matigare
sallad sa lagg till kraftstjartar eller farska rakor.

— -

N

Ingredienser 2 portioner:

1 st stor sotpotatis eller tva-tre sma
10 st korsbarstomater

1 knippe machésallad

1 knippe myntablad
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1 decimeter finhackad purjolok

4 msk olivolja

2 st lime (ekologiska) eller en citron
1 gnutta flingsalt

GOr sd har:

1. Skala och skar sotpotatisen i sma kuber ca 2X2 cm. Stek sakta i kokosolja tills
de ar mjuka och fatt farg.

2. Blanda machésallad, mynta (finhackad) och finskuren purjolok i en skal och
hall 6ver olivoljan. Riv 6ver skal fran en ekologisk lime. Hittar du inte det sd ta
hellre en ekologisk citron. Pressa lime eller citron ner i salladen och tillsitt den
stekta sOtpotatisen.

4. Portinera upp och garnera med lite farsk mynta.Om du vill ha en mer rejal
sallad sa passar som sagt rakor eller kraftstjartar bra till.

Makrill ar en fet kallvettenfisk som innehadller mycket omega 3. Att riva morotter
och pressa lime eller citron 6ver ger salladen en extra kick.
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Ingredienser 2 portioner:

2 st rokta makrillar

2 st selleristjalkar

3 dl bladsallad, t ex spenatblad och mangoldblad
2 st finrivna moroétter

1 citron

1 st rodlok, finskivad”

1 lime eller en citron (ekologiska)

2 msk olivolja

GOr sd har:

1. Riv morotterna och pressa over juicen fran cirtusfrukten.

2. Hacka, rodloken, sellerin och blanda sedan ihop allt med salladsbladen.

3. Salta och peppra och ringla 6ver lite olivolja.

4. Dela makrillen i mindre bitar och lagg i salladen. Blanda och servera med en
citronklyfta.

Gor biffarna i forvag och frys in sa att du alltid har nagra hemma. Du kan variera
tillbehoren i det odndliga. Denna gronsakswook ar bade god och nyttig. Gronkal
innehaller massor av antioxidanter, magnesium och vitaminer. Stekt rotselleri
blir s6t i smaken och ersatter potatis alldeles utmarkt.
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Ingredienser 2 portioner:

200 gram notfars

1 finhackad gul 16k eller tva parllokar
Salt och peppar

1 st rotselleri, skalad och findelad

2 st slantade morotter

2 dl gronkal, klippt i bitar

GOr sd har:

1. Stek 16ken och ta av spisen. Hall i en bunke och blanda ner farsen. Knada ihop
lite sd att du far en jamn och sldt smet. Salta och peppra innan du formar smeten
till lagom stora smabiffar.

2. Stek pa ganska lag varme i kokosolja eller olivolja.

3. Lagg biffarna at sidan, hoj virmen och wooka gronsakerna. Sellerin ska vara
mjuk ndr den ar klar.
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Hamburgare med frast sparris, kokta rodbetor och farska kryddor. Valj bra
ekologiskt kott till burgaren, helt grasbeteskott. Sparris och rodbetor ar gott i
kombination. Sparris innehaller bl.a.natrium, B- och K-vitamin samt aminosyran
tryptofan som behdvs for bildandet av serotonin.

/3/]:/ hd 4. he & &

Ingredienser 1 portion:

100 gram notfars

5 st sparrisar

2 msk kokosolja for stekning

2 st kokta rodbetor

Salt och peppar, farska kryddor efter sdsong
2 st citronklyftor

GOr sa har:

1. Hamburgaren gors enligt den klassiska amerikanska modellen med endast fars
svartpeppar och salt.
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Du knddar farsen med fingrarna efter att du tillsatt salt och peppar. Sedan slar du
farsbollen mellan hinderna, fram och tillbaka. Det som hander da ar att fettet i
farsen tradar sig och haller ihop burgaren.

2. Stek i valfritt fett i tre minuter pa varje sida. Lagg undan.

3. Anvind antingen forkokta réodbetor eller koka sjalv.

4. Stek sparrisen och salta lite. Den ar klar nar den borjar ta farg. Den ska
fortfarande vara lite krispig. Jag tycker att man ska steka hela sparrisen, den lilla
del langst ner vid roten som anses vara seg och som manga kockar tar bort ar full
av naring den med.

4. Stek nu de hackade rédbetorna och blanda i massor av farska kryddor - jag fick
tag i gotlindsk ramslok, men ta det du har hemma; persilja, koriander, varlok,
graslok eller basilika. Lagg tillbaks bade hamburgare och sparris i stekpannan
och varm pa. Servera sedan med nagra citronklyftor pa sidan, pressad citron
over sparris ar gott.

Det hér ar en snabbvariant av biff 4 la Lindstrom. Radisorna adderar harligt
Krisp.
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Ingredienser 2-3 portioner:

4 st kokta rodbetor

400 gram ekologisk notfars eller grasbeteskott

10 st sma champinjoner

1 st finhackad gul 16k

1/2 dl finhackad persilja

2 tsk kapris

5-10 st radisor (beroende pa storlek) delade i fyra delar
Salt och peppar

GOr sd har:

1. Kop forkokta rodbetor eller koka sjalv. Tarna rodbetorna. For lite extra smak
marinera tarningarna i lite dppelcidervindger med honung.

2. Finhacka l16ken och champinjonerna och stek.

3. Stek kottfarsen och blanda sist i rodbetorna som varms pa.

4. Tillsatt kapris, persilja och smaka av med salt och eventuellt andra kryddor.
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Ibland far man vara lat. Kop en pdse frysta asiatiska wookgronsaker och fras upp
tillsammans med kycklingstrimlor. Ingefaran ger extra sting. For mer smak
krydda med chili och paprikapulver.

Ingredienser 2-3 portioner:

1 pase asiatiska wookgronsaker

200 gram grillad kyckling

1 kubikcentimeter finhackad ingefara
Salt och peppar

Chili och paprikapulver for extra smak
2 msk olivolja

GOr sd har:
1. Wooka gronsaksmixen och ingefaran tills gronsakerna blivit mjuka och fatt
farg. Det gar utmarkt att wooka dem frysta.
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2. Lagg i kycklingen nar gronsakerna ar klara. Krydda och smaka av.

Det hér dr supergoda sma nugget. At som tillbehor till en god sallad eller en bit
kott. Jalapefion ger dem sting.

Ingredienser: ca 10-15 stycken.

1 st blomkalshuvud

2 stagg

1 st gron jalapefo, finhackad
1 dl mandelmjol

2 msk olivolja
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1 paket bacon, finhackad. Skinka eller sidflask gar ocksa bra.
Salt och peppar

GOr sd har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Riv blomkal med ett rivjarn.

3. Stek det tarnade kottet.

4. Hacka jalapefion. Stek allt tillsammans - inklusive blomkal - i ca 7 minuter i
olivolja pd medelh6g varme. Blomkalen ska slappa mycket vatska.

5. Hall allt i en bunke och blanda i mandelmjol och dgg. Klicka ut pa
bakpladtspapper. Vill du fa en proffsig nugget sa anvand en liten form, exempelvis
en aggkopp eller liten kakform. Blot formen med vatten sd att smeten inte
fastnar.

6. Gradda i ungnen i ca 25-30 minuter. De kommer att lacka ut lite vatska, men sa
ska det vara. Se till att de ar genomgraddade (luftiga och latta) innan du lagger
over dem for att svalna pa ett galler. Dessa ar goda som de ar eller sa serverar du
med en liten tomatsalsa gjord pa finhackade tomater, koriander och mynta.
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Att vira och tvinna marinerad 16vbiff pa sma spett gor kottet saftigt. Grilla
gronsaker till. Lok och paprika t ex. Prova dven att grilla ananas och sétpotatis
tarnade i kuber pa spett tillsammans.

Ingredienser 2-3 portioner:

500 gram 16vbiff, eller en forpackning fardigskurna bitar
Valfria grill-gronsaker

Till marinaden:

3 tsk glutenfri soja

Ndgra stank tabasco, piripiri eller sambal
1 tsk honung

1 tsk paprikapulver

1 dl olivolja

Salt och peppar

GOr sa har:
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1. Blanda marinaden och smaka av. Det ska vara ganska salt. Lagg lovbiffen i
marinaden och 1at den ligga till sig medan du tander grillen. Blotlagg spetten om
du anvander traspett.

2. Ta en bit kott och tvinna fast det pa sma traspett. Packa kottet tatt pa spetten.
3. Grilla tills kottet fatt fin farg. Eftersom kottet dr sa tunt tar det bara nagra
minuter pa varje sida. Grilla valfria gronsaker som tillbehor.

Var noga med att kdpa en fisk som dr markt med MSC - hallbart fiske. Du ska
ocksa undvika stromming fiskad i Ostersjon. Panera med dgg och en blandning
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av kokosmjol och mandelmjol, salta rejalt. Servera med rotfruktsmos och rarérda
lingon.

e
o
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Ingredienser 2-3 portioner:

1 trag fardigrensade strommingfiléer
2 agg

1 dl mandelmjol

1 dl kokosmjél

Valfritt fett att steka i

Salt och peppar

GOr sd har:

1. Ta fram filéerna och torka av dem med lite hushallspapper. Salta.

2. Blanda mjodlsorterna i en djup tallrik. Knack dggen och vispa ihop i en annan
djup talltik. Vand filéerna forst i 4gg sedan i mjélblandning.
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3. Stek ungefar 2 minuter per sida. Ha inte for hog virme pa spisen. Stek med
fordel i kokosolja, det ger en mild och fin smak till fisken. Servera med
blomkalsmos (koka blomkal, mosa i en mixer ihop med lite mandelmjolk, salta
och ha i en matsked fett, t ex ghee) och rardrda lingon.

Fina sma oxjarpar smaksatta med chili och fyllda med 16k och svamp. Goda att ha
som lunch, middag eller mellanmal.

Ingredienser ca 10 biffar:

500 gram notfars
1 agg
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3 msk tomatpuré

4 gula lokar, sma eller 2 stora
5-6 champinjoner

2 vitloksklyftor

1 krm chilipulver

Salt och peppar

GOr sd har:

1. Finhacka 16k, vitlok och svamp och stek i kokosolja.

2. Ta en skal och blanda fars, agg, tomatpuré och kryddor och kndda smeten
ordentligt med handerna.

3. Blanda i svamp och 16k och knada lite till. Forma sma jarpar med handerna, det
gar lattare med blota hander.

4. Stek pd 1dg varme i ca 10 minuter innan du vander pa dem och steker
ytterligare en stund. Lat dem ga fardiga under lock med lite mandelmjolk i
stekpannan. D3 blir de extra saftiga.

5. Servera med gronsaker, t ex svarvad gronsaksspagetti pa zucchini och
morotter.

Det ar latt att helsteka kyckling. Tillsammans med gronsaker far du flera
maltider pa en gang. Om det blir kyckling 6ver kan du spara det till lunch eller
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frukost. Koka garna benbuljong pa skrovet efterat. Anvand en ugnsfast gryta, t ex
gjutjarnsgryta eller tillaga i crockpot.

Ingredienser 1 hel kyckling:

1 hel tinad kyckling

1 burk krossade tomater

2 lagerblad

5 hela svartpepparkorn

2 msk kokosolja

3 finhackade vitloksklyftor
1 knippe tumjan

1 msk paprikapulver

5 dl hackade rotfrukter, t ex palsternacka, morotter, rotselleri eller kalrot
Salt och peppar

2-3 dl vatten

Gor sa har:
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1. For tillagning i vanlig ugn: Satt ugnen pa 200 grader. Gnid in kycklingen med
kokosolja, salt, peppar och paprikapulver. Fyll innanmatet med hackad vitlok och
timjan.

2. Hacka och dela rotfrukterna och lagg i grytan. Hall i krossade tomater,
lagerblad, kryddor och vatten och rér om sa att allt blandas.

3. Lagg i kycklingen och kor mittiugnenica 1- 1,5 timmar. Om du anvander
stektermometer ska den upp till 72 grader. Os kycklingen d& och d&. Kycklingen
ar fardig nar vatskan ar genomskinlig nar du sticker in en kniv och separerar ena
laret fran kycklingen.

Om du tillagar kycklingen i en Crock pot lagger du allt och satter pa 5 timmar pa
hog varme.

Kycklingfars med riven zucchini gor dessa bullar saftiga och matiga. Krydda t ex
med paprikapulver och gurkmeja for lite indisk touch.
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Ingredienser:

400 gram kycklingfars

1 mellanstor zucchini

2 msk kokosolja att steka i
Kryddor efter smak

Salt och peppar

GOr sd har:

1. Riv zucchinin, behall skalet. Krama ur vattnet ur den rivna zucchinin och
blanda ner i kycklingfarsen, salta och krydda.

2. Trilla kéttbullar med fuktiga hander och stek pa lag varme i ca 10 min.
Eftersom det ar rd kyckling maste de vara val genomstekta. De sista tva
minuterna kan du héja varmen pa plattan och frasa av dem lite extra for fin farg.
En variant ar att steka dem runt om pa hog varme sa de far fin farg och sedan
lagga 6ver de i en ugnsform och lata de ga klart i 200 grader i 20 minuter. De ska
vara "stunsiga" nar de ar klara.
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3. Servera med ugnsstekta rotfrukter eller i salladswraps med tomatsalsa gjord
pa krossade tomater, tomatpuré, chili, finhackad rodlok och farsk finhackad
koriander eller mynta.

Makrill ar sarskilt bra fet fisk med mycket omega 3. Den ar ocksa billig och du
hittar fryst makrill i frysdisken och farsk hos fiskhandlaren.
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Ingredienser 2 -3 portioner:

400 gram makrillfile

1 halvt nat brysselka’l
1 halvt blomkalshuvud
1 bukett broccoli

1 pressad citron

1 nypa havssalt

1 msk kokosolja
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Dressing till kalen:

1/2 dl pressad citron

Rivet skal fran en ekologisk citron
4 msk olivolja

1 dl hackade farska orter

Salt och svartpeppar

GOr sa har

1. Dela kalsorterna, halvera brysselkalen och koka i saltat vatten tills de ar
mjuka, ca 10-15 minuter.

2. Blanda dressingen och hall halften 6ver den kokta kdlen.

3. Stek makrillen halvannan minut pa varje sida, salta.

4. Servera tillsammans med kalen och extra dressing vid sidan.

Basen i den har soppan ar gronsaksbuljong, ingefara och kokosmjolk. Det gar
ocksa bra att anvanda egen benbuljong. Du kan ha i vilket kott som helst men
kyckling passar utmarkt. Krydda upp med chili och koriander.
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Ingredienser 4 portioner:

1 burk kokosmjolk eller tva och en halv dl

1 liter gronsaksbuljong, gjord pa vatten och tva msk pulverbuljong av god
kvalitet.

3 -4 dl strimlad kyckling

2 morotter, delade i stavar

2 dl broccoli

1 liten kub farsk ingefara, finhackad.
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1 knippe farsk koriander eller persilja
5 droppar chili eller en knivsudd torkad chili.
Havssalt efter smak

GOr sd har:
1. Koka upp en liter vatten och 16s upp buljongen i det. Om du har egen

benbuljong berdkna 3 dl till 7 dl vatten. Hall i kokosmjolken och 1t allt koka upp.

2. Tillsatt de finhackade gronsakerna, ingefara, kryddor och sist kycklingen.

3. Lat allt puttra ihop fér mer smak i ca 20 minuter. Smaka av och krydda mer om

det behovs. Salta rikligt.
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Frukost

Chiapudding

Chiafron ar sma fron med ett hogt naringsinnehall. De dr bland annat rika pa
omega-3 (alfa-linolensyra), A-vitamin, protein, kalcium och magnesium. Dock
kan vi manniskor inte effektivt ta upp omega 3 fran vaxtriket sd det gar inte att
ersatta t ex fet fisk med chiafron. Men i 6vrigt ar det ett nyttigt alternativ till
andra puddingar.

L d T—

Ingredienser 1 portion:

1/2 dl chiafron
2 dl kokosmjolk eller mandelmjolk
100 gram bar - t ex hallon, jordgubbar eller blabar
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Farsk frukt och notter att toppa med

GOr sd har:

1. Blanda fron med mjolk och ldt sta i kylen i minst 1 timme.

2. Ror runt och se till att frona har blivit "mjuka”. Om inte stéll tillbaks och 1at allt
dra i ytterligare en stund.

3. Blanda chiagroten med bar och dt med t ex farsk frukt och notter.

Rosti i ugn

Rosti dr en ratt fran Schweiz med rariven potatis som bas. Som paleovariant
anvander du riven sotpotatis eller sa gor du ett undantag och kor hélften potatis
och halften sotpotatis.

Ingredienser 2 portioner:

2 st sotpotatisar
1 stor gul 16k
2 stagg
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6 coctailtomater
Salt och peppar
Kryddor efter smak

GOr sd har:
1. Satt ugnen pa 220 grader.

2. Skala och riv sotpotatisen med ett rivjarn. Riv 1oken. Knack aggen och blanda

ordentligt. Tillsatt de delade tomaterna och ev ndgot protein. T ex sidflask eller
bacon av bra kvalitet. Stek allt i kokosolja i en stor stekpanna i lag virmeica 5
min tills rostin satt sig lite. Satt stekpannan mitt i ugnen och lat kakan ga klar.
Det kan ta lite olika ldng tid, men rdkna med minst 15 minuter. Servera med
valfria gronsaker.
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Detta ar en riktig energibomb. Agg innehaller viktiga muskelbyggande proteiner.
Protein ar nddvandigt for cellernas uppbyggnad, bildandet av hormoner,
enzymer och delar avimmunforsvaret.

Ingredienser:

4 agg
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2 dl mandelmjoélk

1 stor gul 16k

1 morot

10 cm zucchini

1 vitloksklyfta

Salt och peppar

6-8 skivor ekologisk skinka eller bacon

GOr sd har:

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Skala och gor tunna skivor med potatisskalaren av bade morot och zucchinin.
3. Stek gronsaker, 16k och vitlok. Salta och peppra.

4. Vispa ihop mandelmjolken med dgg i en djup tallrik.

5. Kla fyra-sex muffinsformar - beroende pa storlek - med skinka eller bacon runt
innerkanterna.

6. Lagg i gronsaksroran och hall sedan 6ver dggsmeten.

Graddai 10 minuter eller tills du ser att de stelnat.

Om du anvander formar i teflon kan det behdvas en liten smorjning fore
graddning for att de ska lossna. Servera med liten sallad.
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En riktig klassiker och en rejal maltid. Denna gar dven bra att dta som lunch.

L

Ingredienser 1 portion:

3agg
3 skivor ekologisk bacon

1 tomat
1 dl hackade champinjoner

GOr sa har:

1. Stek forst bacon och anvand baconfettet till att steka resten.

2. Dela tomaten i tva halvor och stek sakta i 10 minuter tillsammans med
champinjonerna. De ska vara rejalt genomstekta for basta smaken.

3. Sist gor du aggrora pa de tre dggen.
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Agg innehaller protein och d-vitamin som bygger kroppen och spenat ar otroligt
naringsrikt, innehdller bl.a. C-vitamin, A-vitamin, K-vitamin och B9 -folsyra.
Spenat dr bra for immunforsvaret, det oorganiska nitratet i spenaten ar bra mot
hogt blodtryck och tros dven kunna 6ka din prestationsférmaga samt vara bra
for muskeluppbyggnad.

Ingredienser 1 portion:

1-2 ekologiska agg

3 dl farsk spenat

1 tsk attika till pocheringen, det gar bra med dppelcidervinager
Salt och peppar

GOr sd har:

1. Koka spenaten i vatten tills den blir mjuk. Stall at sidan.

2. For pochering: Koka upp en halv liter vatten och tillsatt attikan.

3. Knédck ett 4gg i en kaffekopp.

4. Ta en sked och ror om det kokande vattnet rejalt i en riktning sa det bildas en
virvel.
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5. Valt forsiktigt ner ett 4gg i taget i det virvlande vattnet och 1at koka i ca 4
minuter.

6. Plocka upp dggen med en matsked. Gulan ska helst vara rinnig nar man delar
aggen, men det ar en smaksak. Vill du ha fast gula sa koka i 6 minuter.

7. Hall av vattnet fran spenaten och portionera upp. Lagg till lite stekt bacon om

du vill ha lite extra protein.
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Spansk matratt som kan varieras efter vad du har hemma. Tarna t ex kall kokt
sotpotatis och ndgon god korv av bra kvalitet.
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Ingredienser 2 portioner:

Ta som sagt vad du har hemma; 16k, korv, svamp etc. Har ar ett recept:
4 agg

1 gul 16k

1 het korv eller annat protein

2 dl svamp, t ex kantareller
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Salt och peppar och farska kryddor efter smak

GOr sd har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Stek 16ken mjuk och lagg at sidan.

3.Stek svampen i ghee eler olivolja/kokosolja, salta och lagg at sidan

4. Stek korven/ det du valt som protein Hall tillbaks svamp och 16k tillsammans
med korven i stekpannan.

5. Vispa ihop de fyra dggen i en djup tallrik och héll sedan dggsmeten i stepannan
med resten av ingredienserna. Stek en minut tills du ser att 4ggroran satt sig lite i
botten.

6. Satt stekpannan i ugnen och 1at fritattan ga fardig i cirka 10 minuter. Valt upp
pa en tallrik.
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Detta ar ett utmarkt och glutenfritt alternativ till miissli. Var bara forsiktig sa att
notterna och froerna inte branns. Det blir latt en besk smak da.

Ingredienser 8 dl:

2 dl hackade hasselnotter
2 dl pumpafron

2 dl torkade tranbar

2 dl hackade valnotter

3 msk honung
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Smaksattning valfritt, t ex kanel, vanilj eller kardemumma

GOr sa har:

1. Satt ugnen pa 100 grader.

2. Hacka alla fron, notter och tranbaren.

3. Sprid ut pa ett bakplatspapper och ringla honung 6ver.

4. Koriugnenica 1 h tills notterna har blivit krispiga och torra.

5. Hall upp i en tatslutande burk nar det svalnat och at med
kokosmjolk/mandelmjolk eller paleoyoghurt.
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Lunch

Hamburgare med portabellosvamp

Saftiga hamburgare med portabellosvamp istéllet for brod och en frasch
coleslaw. Detta ar riktigt god paleomat.

Ingredienser 2 portioner:

300 gram notfars

1agg

4 st portabellosvampar (stora champinjoner)

salt och peppar

sallad pa valfria gronsaker

1-2 msk vinagrette gjord pa 2 msk olivolja, 1/2 tsk honung och 1 tsk
appelcidervonager

1-2 msk kokosolja att steka i

GOr sa har:
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1. Blanda notfars med salt, peppar och dgg. Kndda ihop tradarna i firsen sa att
kottfarsen blir latt att forma till tva hamburgare.

3. Gor en sallad pa ruccola, babyspenat eller salladsskott, lite valnotter,
coctailtomater och rodlok.

4. Stek de fyra hattarna av portobellosvamparna i stekoljan som blir kvar fran
hamburgarna. Tillsatt mer fett om det behovs da svampen suger at sig fettet.
Salta rejalt och servera med hattarna som hambugerbrod. Gott med picklade
gurkor till och girna strips gjorda pa sotpotatis.

2. Stek i olivolja eller kokosolja ca 5 minuter pa varje sida pa mellanhog varme.
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Krydda skaldjuren med chili, vitlok och farsk ingefara for att fa basta
smaksensation.

Ingredienser 2 portioner:

1 pase fryst skaldjursmix

1 bit (1x1 cm) finhackad ingefara

2 finhackade vitloksklyftor

3 sma torkade chilifrukter eller en halv farsk. Finhackad.
1 knippe farsk persilja

2 msk olivolja att steka i

Salt och peppar, eventuellt pressad citron 6ver

GOr sd har:
1. Hetta upp olivoljan, fras vitlok och chili.
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2.1 med skaldjuren och stek pa ganska hog varme. Det gar bra att steka frysta
skaldjur utan att tina dem. Salta och hall i hdlften av persiljan mot slutet och lagg
till den andra halften vid servering.

Panerade strommingsfiléer med rotfrukter i ugn.

Ingredienser 2-3 portioner:

For recept till panerad stromming se recept fran vecka 1.
Rotfrukter i ugn:

1 kalrot

4 morotter

4 palsternackor

2 gula lokar

2 kokbananer (om du hittar nagra att kopa)
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4 vitloksklyftor

Salt och peppar

Krydda med t ex gurkmeja
3 msk olivolja

GOr sd har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Hacka och skar upp gronsakerna i stavar. Kokbananen skalar du lattast om du
skar skdror i dem pa langden runt om och bryter bort skalet.

3. Lagg gronsakerna i en ldangpanna, krydda och ringla lite olivolja 6ver.

4. Tillaga i ugnen i ca 30 minuter och rér om ett par ganger.

5. Stek strommingen enligt recept och servera med farska champinjoner, tunt
skivad purjolok och ndgon farsk krydda som t ex persilja eller koriander.
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Supernyttig frukost eller lunch. Gurkmeja innehaller massor av naringsamnen
och ar bl.a. bra mot inflammationer och ledbesvar.

Ingredienser 2 portioner:

4 agg
1 stor tomat
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100 gram valfri svamp

1 bit purjolék (5 cm)

Graslok eller annan krydda samt salt och peppar
Sallad som tillbehor

GOr sd har:

1. Finhacka purjon och svampen och stek i kokosolja eller olivolja.

2. Vispa ihop dggen rejalt med en gaffel och tillsatt kryddorna. Hall 4ggsmeten i
stekpannan. Ror runt sa att omeletten stelnar lite, sink varmen och 1t den stelna
sakta.

3. Lagg i tomatskivorna sist.

4. Servera med sallad. Du kan naturligtvis ha ndgot protein i omeletten, t ex
kalkon eller kyckling.
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Kycklingbullar i wraps

Nyttiga wraps med kycklingbullar och gronsaker. Variera efter egen smak.
Krydda bullarna till exempel med masala och fa en indisk smak.
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Ingredienser 2 portioner:

300 gram kycklingfars

14agg

1 msk fiberhusk

1 vitloksklyfta, finhackad

1 gul 16k, finhackad

1 krm masalakrydda (forslag, valfritt)
1/2 finhackad rod chili

1 krm kryddpeppar

1/2 knippe finhackad koriander eller basilika
Salt och peppar

2 msk kokosolja att steka i

Till wrapsen:

1 stisbergssalladshuvud

5-10 st haricouvert eller sparris

5-10 sma kokta minimordtter eller stavar av mordtter
1 dl fint skivad purjolok

GOr sd har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda agg, fiberhusk och fars. Lat std och svilla. Under tiden steker du 16k,
vitlok, och chili mjukt. Blanda ner allt och tillsatt kryddorna.

2. Stek sma fina kottbullar som du trillar med vata hander. Bryn kottbullarna
gyllenbruna runt om och ldgg dem sedan i en ugnsfast form.

3. Lat dem ga klara i ugnen pa 200 grader i ca 15 minuter. De ska bara "stunsiga”
nar de ar klara.

4. Under tiden forbered wrapsen. Plocka ut fina stora blad av isbergssalladen och
lagg valfri fyllning i varje blad. T ex haricoverts, kokta morotter och skivad
purjolok.

Hitta dina egna tillbehor som du gillar. Gor en egen "ketchup” pa tomatpuré,
peppar, olivolja, lite honung och ndgra droppar pressad citron. Portionera upp
och dt med handerna. Eller 1at alla ta vad de vill och gor egna "pacos”.

63




Zoodles gor du av zucchini och ater istdllet for t ex pasta. Zucchini innehaller
mangder av ndringsdmnen, bla mangan, magnesium, kalium, koppar, folat, fosfor
och C-vitamin. Zucchinin ar ocksa rik pa fibrer. Valj en lax av god kvalitet, helst
vildfangad.

Ingredienser 1 portion:
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1 liten zucchini

1 stor morot

Sallad, t ex ruccola och artskott
100 gram lax, finstrimlad

1 dl strimlad vitkal

Sas gjort pa 2 msk tomatpuré, 2 msk olivolja och en nypa chiliflakes

GOr sd har:

1. Strimla zuccihinin med skalet pa i en "spiralizer” eller med en potatisskalare.
Samma med moroten.

2. Riv vitkdlen och blanda sedan ihop allt med sallad och lax.

3. Hall 6ver sasen.
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Soppa pa brysselkal och blomkal

Matig och naringsrik soppa. Alla kdlvaxter innehaller massor av vitaminer och
mineraler, fraimst mycket C-vitamin, beta-karoten, kalcium, och jarn. Kalvaxter ar
bra for immunforsvaret, ar bakteriedodande, innehaller dven pektin som ar
blodsockersankande.
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Ingredienser 3 portioner:

1 litet blomkalshuvud

1 nat med brysselkal

2 navar farsk spenat

1 msk gronsaksbuljong i pulverform av bra kvalitet
1 gnutta riven muskotnot

1 liter vatten

Salt och peppar

Kokta agg som tillbehor ar gott

Gor sa har:

1. Koka upp 1 liter vatten och koka blomkal (delad i sma buketter) och brysselkal
(halverade) i ca 20 minuter.

2. Blanda i spenat nar det 6vriga kdnns mjukt, koka en minut extra.

3. Krydda och lagg undan nagra av brysselkalen till garnering.

4. Mixa allt med staxmixer. Servera med delade kokta 4gg och nagra brysselkal.
Gott med knapersteka baconbitar till ocksa.
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Mustig kottfarssds med zoodles - zucchinipasta. Receptet pa kottfarssas ger en
ganska stor sats som du kan dela upp och frysa in. Lagg extra krut pa att fa till en
riktigt smakrik kottfarssds sa kan du avnjuta den till allt mojligt, inte bara till
lunch eller middag. Lagg lite i en omelett, ha lite kall kottfarssas i en
isbergssalladswrap osv.

Ingredienser 5 portioner:
1 kg notfars

2 gula lokar
3 vitloksklyftor
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1 burk krossade tomater

1 dl kéttfond eller benbuljong

2 morotter

1 dl farsk krydda, t ex basilika och oregano
5 dl vatten

1 tub tomatpuré

3 dl hackad stjalkselleri

Salt och farskmald svartpeppar

1 lime

Till "pastan”
1 strimlad och lattkokt zucchini

GoOr sa har:

1. Ta fram en stor stekpanna och en gryta. Stek kottfarsen hart i olivolja eller
kokosolja. Salta och peppra ordentligt.

2. Under tiden hall vatten, fond, krossade tomater, tomatpuré, en lime delad i
fyra delar och selleri i grytan och koka upp.

3. Hall over kottfarsen i grytan, hacka 16k och vitlok och stek i pannan.

4.Vand ner loken i grytan, slanta ner morotterna i kastrullen. Krydda men vanta
med de farska kryddorna.

Gott att ha i ar t ex paprikapulver, chilipulver, gurkmeja, lite muskotnét (riven).
5. Blanda om i grytan och lagg pa ett lock. Nu ska kottfarssasen koka ner. Den kan
garna ga i 45 minuter pa 1ag virme. Ror om da och da sa den inte fastnar eller
branns. Smaka av och salta.

6. Tillsatt farska kryddorna i slutet.

7. Skiva zucchini med potatisskalare eller i en spiralizer och koka hastigt i lite
vatten. Passa pa att lagg upp en frukt pa tallriken som du ater sist. Det blir en
frasch avslutning pd maltiden. Frys in det som blir 6ver eller portionera upp i
matlador.
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Musslor innehdller omega 3, jarn, jod, B12 och selen. Sarsklit bra om du har
jarnbrist eller i behov av jod (t ex vid underfunktion av skoldkorteln).

Ingredienser 2 portioner:

1 nat farska blamusslor MSC-markta
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3 schalottenlokar, finhackade

1 knippe persilja

2 vitloksklyftor finhackade

5 dl matlagningsvin. Vill man undvika detta gar det bra att koka bara i vatten.
1 msk olivolja eller kokosolja att steka i

Salt

Gor sa har:

1. Putsa musslorna och var noga med att slanga alla som ar 6ppna eller har hal i
skalet

2. Finhacka och bryn 16k och vitlok.

3. Lagg lok, vitlok och persilja i en stor kastrull. Hill i matlagningsvinet/vattnet
och 1at det koka upp.

6. Lagg i musslorna och pa med ett lock. Lat det koka i tva minuter, réor om och
koka ytterligare 3-5 minuter tills alla musslor ar 6ppna och genomkokta.

7. Servera i en skdl med ett gott paleobrdd till. T ex zucchinibrod.
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Pyttipanna pa ett litet annorlunda vis. Den innehdller antiinflammatoriska
ingredienser som gurkmeja och farsk ingefara, spenat som bygger muskler och
goda fetter fran lax och bra korv. Servera med stekt dgg och rodbetor pa klassiskt
vis om du vill.

Ingredienser 2 portioner:

2 korvar med hog kotthalt, glutenfria
150 gram kallrokt lax

1 pase babyspenat

6 champinjoner

1 cm farsk och riven ingefara

1 tsk gurkmeja

10 cm skivad purjolok

Salt och peppar

1 msk kokosolja att steka i
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GOr sa har:

1. Hacka och stek korven, purjoloken, champinjonerna. Krydda.
2. Mot slutet lagg i spenat och sist laxen.
3. Servera med stekt dgg och inlagda rodbetor.

Kryddiga kycklingklubbor med gron het sds. Gott att grilla men det gar dven bra
att tillaga i ugnen. Tank pa att gora i ordning kycklingklubborna i god tid da de
helst ska marinera i sdsen i minst 3 timmar.

Ingredienser 2 portioner:

8 kycklingkubbor

1 dl farsk basilika med stjalkar och allt
3 vitloksklyftor, finhackade
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1 stor gul 16k, finhackad

1 msk ekologisk honung

1 lime

1 krm chilipeppar

1 dl hackad farsk citronmeliss eller mynta
Salt och peppar

Gor sa har:

1. Grovhacka 16k, vitlok och samtliga kryddvaxter. Lagg allt i en mixer, tillsatt
olivolja, lime och honung.

2. Mixa till en slat sas. Lagg kycklingklubborna i en plastpase och hall i
marinaden. Lagg i kylen i minst tre timmar, helst 6ver natten.

3. Pensla grillgallret med lite olivolja. Grilla kycklingklubborna tills de slapper
fran grillen, sen kan du vanda. Det blir ca 7 minuter per sida.

4. Kolla att kycklingen ar klar genom att sticka ett hal en spetsig kniv. Om
vatskan som rinner ut ar genomskinlig ar kycklingen klar. OBS - honungen gor
att skinnet ndstan ser brant ut, men lugn det ska vara sa.

5. Servera med sallad pa gront tema: T ex gurka, avokado och sparris.
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Enkel smd burgare som du kan ata till saval frukost, lunch som middag. Kép helst
grasbeteskott.

Ingredienser 1 portion:

200 gram notkott

1 gul 16k, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

1 tsk arrowroot

1 tsk fransk senap

Sallad utifran vad du vill 4ta

GOr sa har:

1. Hacka och stek l1oken och vitloken.
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2. Blanda ner i farsen. Tillsatt arrowrot, senap och valfria kryddor och knada val
sa att smeten gar ihop.

3. Stek pa medelvarme i kokosolja eller ghee. For en "burgare” med wrap istallet
for brod, bara laggg dem pa varsitt stort blad av isbergssallad och toppa med
gronsaker.

Koka rotfrukter och mixa med en handmixer eller i en storre foodprocessor tills
du far ett fint mos. Nar du steker oxfilé ska du ha hog varme och sedan lata kottet
vila lite innan du skar upp det. Da blir det mort och gott.

Ingredienser 1 portion:
100 gram oxfilé

4 morotter
1 kalrot
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1/2 rotselleri

2 msk olivolja

Salt och peppar

1 krm vitpeppar

Grona bladkryddor efter smak, t ex mynta, oregano, basilika etc.

GoOr sa har:

1. Koka gronsakerna mjuka och mixa dem sedan tillsammans med olivolja till ett
mos.

2. Stek oxfiléen i riktigt med kokosolja eller olivolja sd den blir brynt pa alla
sidor. Lagg at sidan sa att kottet far vila lite. Skar sedan upp oxfilén i tunna skivor
och servera tillsammans med moset. Stro farska krydddor 6ver.
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Pilgrimsmusslor ar fulla av omega 3. Med ratt tillbehds imponerar du alltid pa
dina gaster. Eller pa dig sjalv, sdklart. Gott med blomkalspuré och artskott till.

Ingredienser 2 portioner:

8 pilgrimsmusslor

3 dl blomkal

2 msk citronjuice

1 dl buljong av bra kvalitet

1 msk olivolja

1 pase av sockerartorskott eller liknande

GOr sd har:

1. Koka blomkalen i sma buketter i s mycket vatten att det tacker blomkalen.
Tillsatt buljongen. Nar de ar klara, hall av vattnet och mixa till ett mos med
antingen en handmixer eller potatispress. Om du mixar sa blir det ett jaAmnare
mos. Smaka av med salt peppar och farskpressad citron.
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2. Koka gronkal i ca 8 minuter i saltat vatten.

2. Stek pilgrimsmusslorna i olivolja i 3 minuter pa varje sida. Salta och peppra.
Servera med blomlalsmos, gronkal och artskott. Pressa lite citron 6ver
pilgrimsmusslorna.
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Klassisk paleopannkaka gjord pa bananer och agg. Perfekt mellanmal eller
frukost. God aven som efterratt.

Ingredienser 2 pannkakor:

1 mogen banan

2 agg
1/2 dl bar

1 msk kokosolja
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GOr sd har:

1. Vipsa ihop dggen med en gaffel. Mosa bananen och vispa ihop med dggen till en
jamn smet. Varm en stekpanna och klicka i lite kokosolja. Hill hiaften av smeten
och sank varmen. Stek i ca 5 minuter. Observera att det ska vara riktigt 1ag
varme. Vand pannkakan och stek ytterligare 5 minuter tills den ar luftig. Stek
pannkaka nummer 2 pa samma sétt.

2. Servera med riven kokos och farska bar och eventuellt lite rinnande honung.

Kokbananer eller plantains ar inte alltid sa 1att att hitta, men om du gor det kop
hem ett gang. Det finns massor att gora av kokbanan. Har ar recept pa chips.
Goda och salta, paminner lite om vanliga chips.

Ingredienser 2 platar:
3 kokbananer
2 msk olivolja
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Salt och kryddor
GOr sd har:

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skala och skiva kokbanenerna. Du skalar lattast bananerna (som ska vara
grona) genom att snitta skalet pa langden och sedan bryta bort skalet.

3. Lagg ut dem pa ett bakplatspapper. Salta och krydda. Vilj t ex chili,
paprikapulver eller vitlokssalt. Ringla 6ver olivolja och se till att alla blir oljiga.
4. Kor i ugnen ca 10 minuter. Ta ut och vand pa alla chips, hall pa lite olivolja och
kor ytterligare max 10 minuter. Se upp sa de inte branns! Det kan ga fort.

5. Ligg ut chipsen for att torka pa ett galler. D& stelnar de och blir krispiga. At
som snacks eller som mellanmal.
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Notter ar nyttiga och innehaller fett, protein och en hel del fibrer. Men for att
komma 3t alla dessa godsaker pa basta satt sa finns det ett knep - aktivering.
Blotlagg 6ver natten sd "vaknar" ndtterna och det blir lattare for kroppen att ta
upp de nyttiga naringsamnena.

Ingredienser 1 plat:

1 pase ekologiska mandlar
Lite havssalt

1 msk olivolja eller kokosolja

GOr sa har:

1. Lagg mandlarna i blot 6ver natten eller helst i 8 timmar.
2. Satt ugnen pa lagsta mojliga temperatur.
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3. Hall av vattnet och lagg ut notterna pa en plat. Salta och hall olivolja 6ver. Se
till att oljan och saltet blir jamt férdelat.

4. Satt platen mitt i ugnen med den 6ppna luckan pa glant. Lat notterna torka i ca
5-8 timmar i ugnen eller tills de ar torra och knapriga. Det gar utmarkt att ata
mandlarna utan att tork dem. D3 ar de lite sega, men lika nyttiga.

Sma sota och goda bollar som du kan smakséatta hur du vill. Det ar gott med
hallon, blabar, lingon, notkross eller mork choklad. Prova att gora lite olika
smaker. Dessa ger dig energi och dimpar dessutom sotsug.

Ingredienser ca 10 bollar:

10 urkirnade och finhackade dadlar

2 msk kokosolja

2 dl kokosflingor

1 dl finhackade notter, tex hasselnotter eller caschewnotter
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1 msk kakaopulver

2 msk kallt kaffe

3 msk mosade hallon eller andra bar
1 krm riven dkta vailj

GoOr sa har:

1. Lagg dadlarna i bl6t en stund innan du finhackar dem med en kniv.

2. Kor alla torra ingredienser i en mixer tills allt blir finhackat.

3. Blanda dadlar, kokosolja och de 6vriga ingredienserna torra. Hall i det kalla
kaffet.

3. Forma till sma bollar och rulla i nétkross eller kokosflingor.

4. Lagg bollarna pa en bricka eller tallrik och stéll i frysen fram tills att du ska
servera/ata dem om du inte vill ata dem direkt.
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Nyttiga gronkalschips ar gott som snacks. Gronkal dr naringsrikt och innehaller
bl.a. mangder av C-vitamin, A-vitamin och E-vitamin. Gronkal ar virus- och
bakteriedédande och ar en ypperlig antioxidant som ar bra mot inflammation.

Ingredienser 1 plat:

1 gronkdlshuvud
2 msk olivolja

Salt och kryddor
1 msk kokosolja

GOr sd har:
1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Skolj gronkalen och riv sma bitar av bladen men undvik stjilken i mitten. Det
gar bra att klippa med en sax.
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3. Lagg bitarna pa en plat och ringla 6ver oljan och gnid in bladen ordentligt.
Salta och tillsatt ev krydda.

3.Latdem ga i ungen i ca 5 minuter - se upp sa de inte branns! De ska vara
krispiga. Lagg ut pa hushallspapper tills de svalnat och torkat lite.

Valdigt enkelt mellanmal som innehaller allt det nyttiga som du behdover; bra fett
fran avokadon och massor av ndringsdmnen fran aggen.

Ingredienser 1 portion:

14agg
1 avokado

Salt och peppar

GOr sa har:
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Koka dgget i ca 4 minuter. Dela och servera med avokado. For extra bra smak

pressa cirtron 6ver avokadon och salta dggen en aning. Lagg till lite persilja sa ar

mellanmalet komplett.
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Efterratter

Tropisk fruktsallad

[stéllet for att gora en vanlig fruktsallad sa plocka nagra exotiska frukter i
affaren. Lyckas du hitta farsk kokos ar det ett plus. Du kan alltid képa en hel
kokosnoét och 6ppna den hemma.

Ingredienser 2 - 4 portioner:

1 papaya

2 kiwi

1 mango

1 ananas

Farsk kokos om du hittar
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2 passionsfrukter
1 apelsin

GOr sd har:
1. Dela och blanda frukten. Grop ur passionsfrukterna och férdela 6ver frukten.

Pressa saften fran en apelsin 6ver salladen och servera som den ar eller med lite
kokosgradde.

Det hédr receptet ar ett resultat av experiment i koket. Och hur lyckat blev inte
det! Vi hade en mango 6ver och sen ett par deciliter kokosgradde. Tricket med
denna efterratt att du maste kora den ganska lange i en mixer. Limen ger den
extra syrligheten.

Ingredienser 2 portioner:
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1 mogen mango
2 dl kokosgradde
1 lime

GoOr sa har:

1. Dela mangon i bitar och kor tillsammans med kokosgradden och juicen fran en
lime i en mixer i ca 5 minuter. Hall upp i portionsskalar och dt med sked.
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Paleoglass pa banan

Grunden till den har "glassen" ar frysta bananer. Konsistensen blir valdigt lik
vanlig glass ndr man mixar bananerna.
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Ingredienser 2 portioner:
3 frysta och delade bananer
1/2 dl kokosmjolk (det gar helt utan mjolk ocksa)
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Bar eller frukt efer smak och tycke.
GOr sd har:

1. Skiva bananerna i bitar och frys in dem. Blanda den frysta bananen med valfri
smaksattare och kokosmjolken. Mixa tills glassen blir slat.

Smaksatt glassen med olika bar, dkta vanilj, kako, kaffe, pistagendtter, frukter etc.

Den gar att variera i det odndliga. Tank pa att frukter och bar ska vara frysta de
med.
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Snickerdoodles

Snickerdoodles ar amerikanska sega kakor som rullas i socker och
kardemumma. Har har vi bytt ut socker mot kokossocker.
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Ingredienser till 10 kakor:

1agg
3 dl mandelmjol

2 msk kokosmjol

2 msk smalt kokosolja

Lite kanel och morning wellness

1 tsk ekologisk honung

3 msk kokossocker att rulla kakorna i
1 tsk kardemumma att rulla kakorna i

GoOr sa har:

1. Blanda alla ingredienser till en klibbig deg och stéll i kylen i 30 minuter.

2. Satt ugnen pa 200 grader. Kavla ut degen mellan tva bakplatspapper och tryck
ut kakor med en kopp eller pepparkaksformar. De ska vara ganska tunna.

3. Blanda kokossocker och kardemumma i en djup tallrik och vand kakorna i
blandningen.

4. Lagg dem en plat med bakplatspapper och gradda mitt i ugnen i ca 7 minuter.
De ska vara lite sega. Lagg dem att svalna pa ett galler.
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Blabarsmousse

Blabarsmousse med cashewnotter. Valdigt gott och en bra efterratt.
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Ingredienser 3 portioner:

2 dl cashewnotter, finmixade
2 dl kokosmjolk
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2 msk kokosolja
1 rivet skal fran lime
2 dl farska blabar

GOr sa har:
1. Blanda alla ingredienser, forutom blabaren, i en mixer i 3 minuter tills
moussen blir slat.

2. Tillsatt bldbaren och kor en minut till. Om smeten blir for 16s tillsatt lite mer
notter. Servera med nagra blabar och rivet limeskal.

Smakakor med kakaobitar

Sma goda kakor som ar crunchiga och smakar lagom mycket choklad.

Ingredienser 20 smakakor:

14agg
1/2 dl kokosolja

4 dl mandelmjol
1 tsk arrowroot
1 tsk bakpulver
1 dl kakaonibbs
1 msk honung

97




GoOr sa har:

1. Satt ugnen pa 175 grader. Lagg bakpldtspapper pa en plat.

2. Smalt kokosoljan och blanda i honungen.

3. Knédck i dgget och vispa allt en stund.

4. Blanda i alla 6vriga torra ingredienser (utom kakaobitarna) och vispa/ror ihop
till en seg deg. Ar den fér 16s s3 hill i en aning mer mandelmjol. Den ska g att
rulla till smakakor.

5 Tillsatt kakoabitarna och forma till sma kakor. Tryck till dem med en gaffel sa
de far rafflor.

6. Gradda mitt i ugnen i ca 25 minuter eller tills de ar luftiga och fatt lite farg.
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Muffins med blabar

Fyllda blabarsmuffins som ar saftiga. Mandelmjol och bladbar i kombination ar
inte bara gott, utan nyttigt ocksa.

Ingredienser 8 muffins:

4 agg
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4 dl mandelmjol

1 tsk ekologisk honung
1 krm riven dkta vanilj
2 dl farska bar

1 mogen banan

GoOr sa har:

1. Satt ugnen pa 175 grader och fordela ut ca 8 - 10 muffinsformar.

2. Vispa aggen fluffiga tillsammans med honungen. Mosa bananen med en gaffel
och tillsatt i smeten. Rér om.

3. Blanda de torra ingredienserna i en djup tallrik och vand ner. Blanda. Smeten
ar ganska tjock men det ska den vara.

4. Klicka ut smeten i formarna och tryck ner blabari mitten av varje muffin.

5. Grddda i ca 20-30 minuter beroende pa hur stora de ar och vilken ugn du har.

De ska vara "torra" och latta nar de ar klara.
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Detta ar en underbar paleopaj. Efter massor av olika forsok sa ar har ett recept
som verkligen ar gott.

Ingredienser 1 paj:

5 dl n6tmjol, tex mix av mandelmjol och hasseln6tsmjol. (Gor ditt eget i en mixer)
3 msk fiberhusk

2 msk kokosolja

4 agg

1 msk honung

1 krm kanel

Fyllning:

6 dpplen

3 msk ghee eller kokosolja for steknig
1 krm &kta vaniljpulver
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1 msk honung

1 krm kanel

1 kubikcentimeter farskriven ingefara
1 skvatt farskpressad citron

1 krm riven muskotnot

GoOr sa har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Kndck dggen och blanda i alla torra ingredienser och rér om.

3. Tillsatt kokosoljan (rinnande) och honung och knada ihop till en kladdig men
ganska fast deg. Ar den for mjuk, tillsétt lite till notmjol.

4. Lat degen vila i kylskapet i ca 30 min. Det gar lattare att kavla da.

5. Skar dpplena i klyftor och stek dem i ghee eller kokosolja tillsammans med
kryddor, citronjuice och honung tills de ar mjuka. Smaka av och tillsatt mer
kryddor om det behdvs. Stall at sidan.

6. Dela degen i tva delar. Mjola degen lite med kokosmjol och kavla ut mellan tva
bakpldtspapper. Upprepa sd att du har tva ganska tunna runda bottnar. Degen
klibbar inte fast i arbetsbank eller kaveln om man anvander bakplatspapper.

7. Dra bort papprena och lagg den ena pajbotten i botten av en form, nagga den
med en gaffel och gradda i 10 minuter.

8. Ta ut pajbottnen ur ugnen och fyll pa med dppelfyllningen. Tack med den
andra pajbottnen sa det blir ett lock.

9. Nagga med gaffel i locket och skara ett kryss i mitten. Pa sa vis kan dngan pysa
ut fran fyllningen.

10. Pensla med lite vispat agg. Satt mitt i ugnen och gradda i 30 minuter tills den
har fatt fin farg.

Var inte radd for att gradda den linge, det vinner kakan p&. At som den &r eller
med en klick kokosgradde eller farska bar.
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Honungsrostad butternut squash

Upptiack denna amerikanska efterratt som ar enkel att gora och valdigt

annorlunda i smaken. S6t och god. Servera den varm med lite paleoglass eller

kokosgradde.

hoerrtee

x4
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Ingredienser 3 portioner:

1 mindre butternut squash

3 msk smalt kokosolja

3 tsk rinnnande ekologisk honung
Lite salt

Lite kanel

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala butertnut-squashen och kapa den pa langden for att nd k&rnhuset och karna
ur. Skar pumpan i sma kuber, ca 3 x 3 cm.

3. Lagg punmbitarna i en langpanna eller ugnsfast form. Hall dver smalt kokosolja,
honung och kanel, blanda val. Kér i ugnen i 45 minuter. Vand och blanda om bitarna
ett par ganger. Servera varm med paleoglass eller kokosgradde.

En total smaksensation. Kombinationen av kanel och bacon och sen det sota
paronet till det ar helt enkelt genialiskt.
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Ingredienser 2 portioner:

2 fasta paron
1 paket bacon
Tandpetare
Lite kanel

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Dela paronen i klyftor.

3. Vira en baconskiva runt varje paronklyfta. Vira i form av en atta och satt fast
banonet med en tandpetare.

3. Lagg bitarna tatt i en form och pudra 6éver kanel.

4. Kor i ugnen tills baconet ar genomstekt och lite krispigt. Ca 30 minuter. Kolla
s4 att det inte brinns. L&t dem svalna nagot fore servering. At med tandpetarna.
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Brod

Zucchinibrod

Ett saftigt brod som passar bra som lite matigare mackor. Gor en rejal laddning
och frys in.

Ty

v
%
o % e

Ingredienser 8 bullar (beroende pa hur stora de ar):

3 dl riven zucchini
8 stagg

3 dl mandelmjol

2 msKk chiafron

3 msk fiberhusk

1 tsk bakpulver
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1 tsk salt
Vallmofron eller pumpafron fér garnering

GoOr sa har:

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Vispa aggen posiga och hall i den rivna avrunna zuccinin.

3. Blanda alla torra ingredienser i en skal och ror ner allt.

4. Lat smeten svélla i 5 minuter innan du klickar ut den i muffinsformar eller i en
smord limpform.

5. Grddda i 15-20 minuter, lite langre om du bakar en limpa.
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Smafrallor med morotter och chiafron

Harliga sma frallor, goda som tillbehor till soppa eller at som vanlig fralla med
valfritt palagg.

Ingredienser ca 8 bullar:

3 dl mandelmjol. (Gor ditt eget mjol genom att mixa valfria notter - valnotter,
hasselnotter eller mandlar)

1/2 dl hackade hasselnotter
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2 msKk fiberhusk

1/2 dl chiafrén

2 msKk fiberhusk

1 tsk salt

2 finrivna morotter

4 agg

1 tsk brédkrydda (kan uteslutas)
2 dl vatten (ca)

1 tsk bakpulver

10 st muffinsformar

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Pensla muffinsformar med lite smalt kokosfett.

3. Riv mordotterna.

4. Blanda de torra ingredienserna (forutom bakpulver)

5. Vispa dggen posiga och blanda samman med den torra blandningen och
morotterna. Hall i vatten tills konsistensen ar "klickbar" och tillsatt sist
bakpulvret.

6. Lat smeten svilla ca 5 minuter.

7. Klicka ut smeten i muffinsformarna, stro 6ver lite chiafron och gradda tills
bullarna fatt h6jd och farg, ca 10 minuter (prova med sticka, den ska vara torr).
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Dryck

Ingefars-te

Ingefara ar lakande och antiinflammatorisk och det héar teet kan du dricka varje
dag.

Ingredienser:

1 kanna uppkokt vatten
1 sockerbitsstor kub av ingefara.

GOr sa har:
1. Finhacka ingefaran och tillsatt i vattnet. Lat det dra i minst 10 minuter innan

du dricker det. Blir det te 6ver i kannan, spara det till ndsta dag och varm bara
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upp. DA ar det dnnu mer koncentrerat sa spa ut med mer vatten. Detta te kan du
naturligtvis gora med vilken tesort som helst om du vill ha mer smak dn bara
ingefara.

Smoothie med gelatin

Ta for vana att tillsatta lite gelatin i din smoothie. Du far i dig de nyttiga damnen
som magnesium och glycin som hjalper tarmen att ldka och haver
inflammationer i kroppen. Kép gelatin i pulverform.

Ingredienser 1 smoothie:

1 dl kokosmjélk eller mandelmjolk

1 dl frysta bar, t ex blabar, lingon, jordgubbar eller hallon
1 banan

1 dl iskallt vatten

1 msk gelatinpulver

GOr sa har: Mixa allt i en blender och drick.
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Hemmagjord benbuljong ar rik pa mineraler och aminosyror. Den ar en sarskilt
viktig kalla till kalcium och aminosyran glycin. Denna aminosyra stodjer
matsmaltningen och lugnar en inflammerad tarm.

Ingredienser till ca 4 liter:

En rejal hog med broskrika ben fran kyckling, not eller lamm.

Vatten sd att benen tacks ordentligt och sedan 1 tsk salt per liter vatten
2 lagerblad

3 msk pressad citronjuice

1 stjalk selleri eller en delad libsticka f6r smak

1 msk appelcidervinager

Ndgra vitpeppar- eller svartpepparkorn

GOr sa har:
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1. Samla ihop broskrika ben fran kyckling, lamm, eller nét. Vilka ben som helst
gar bra egentligen. Lagg benen i en gryta och fyll pa med vatten tills benen ar
tackta. Tillsatt salt. En tesked per liter vatten.

2. Lagg i kryddorna.

3. Tillsatt tre matskedar pressad citron. Detta for att frisdtta mineralerna i
brosket. Tillsatt appelcidervinéger.

4. Koka i MINST tre-fyra timmar. Det gar utmarkt att 1ata benen puttra i upp till
24 timmar. Fyll da pa med vatten sa att benen alltid ar tackta. Nar buljongen ar
klar silar du bort kryddor och ben.

5. Berdkna hur mycket buljong du kommer att dricka eller ha i matlagningen de
narmaste dagarna. Frys in resten. [ kylen haller farsk benbuljong i 4-5 dagar.

For mer recept och info besok www.swedishpaleo.se samt
www.svenskapaleoshoppen.se

Tack till:

Henrik Dahlin, for hjalp med produktionen.

Karl Hultén, fér bidrag med fakta.

Denise Vestin, foto till omslag samt ett par andra recept.
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