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Maten i kokboken

Morot, gronkal, kil, rikor, torsk, notkote
och oliver. Vad har de gemensamt?

Jo, det 4r vanlig, naturlig mat utan en ling
innehéllsférteckning. Oprocessade ravaror
som ger din kropp ritt niring. Mat som din
kropp ir evolutionirt anpassad till att dta.

Paleokost och livsstil

Vi minniskor har dtit mat utan innehallsfor-
teckning i miljontals ar. Ett namn pa denna
kost 4r paleomat eller stenélderskost. Ordet
paleo ir en forkortning for paleolitikum
som betyder ildre stendldern. En tidsalder
som borjade for ca 2,5 miljoner ar sedan
och pagick fram till f6r ca 10 000 ar sedan,
dd minga minniskor blev bofasta jordbru-
kare. Andringen innebar stora forindringar
i minniskans kosthéllning, rorelseménster
och sociala beteende.

En dnnu stérre forindring i var livsstil sked-
de i samband med den industriella revolu-
tionens framfart under sent 1700-tal.

De senaste 50 dren har aven konsumtion
av processad mat fran livsmedelsindustrin
okat stort och parallellt med detta f6ljer en
markant okning av de sa kallade vilfirds-
sjukdomarna.

Sett ur ett evolutionsperspektiv si dgde dessa
forindringar nyligen rum. Vara kroppar har
inte anpassat sig till den nya livsstilen.

De vill fortfarande ita, réra sig och leva som
pa stendldern.

Att dta paleomat dr ett sitt att efterlikna den
mat manniskan har itit under miljontals

ar, da vi levde som jigare och samlare. Vi at
bara det vi fingade i jakten och samlade in
fran naturen. I naturen finns endast oproces-
sad mat utan innehéllsférteckning som din
kropp kinner igen och kan bearbeta utan att
belastas.

Vi kanske inte kan ita och leva exakt som
minniskan gjorde dd, och kanske vi inte vill
tillbaka till det sittet att leva och skaffa mat.
Vad minniskan &t pa stendldern vet vi inte
exakt och kosten skiljer sig at aven geogra-
fiskt, beroende pa var i virlden minniskor
bodde. Men vi vet med sikerhet vad de

inte 4t. De dt inte spannmal och mejeripro-
duketer, eller processad mat, sdsom socker,
vegetabiliska oljor och mat med mycket
tillsatser; en ofta energirik mat med mycket
snabba kolhydrater, dir minga niringsim-
nen saknas.

Intaget av processad mat okar. Vi rér pd oss
mindre och stressar mer, vilket dr nagra av
anledningarna till att véra livsstilssjukdomar
okar. Livsstilssjukdomar som gor att du s6-
ker hjilp hos likare. Hjilpen du far ir oftast
mediciner som dimpar symtomen pé det
du soker f6r, men medicinerna atgirdar inte
orsaken till varfor du fick din sjukdom.

Ett sdtt att dtgirda grundorsaken eller opti-
mera din hilsa 4r att justera kosten. Det ir
en stor pusselbit till bittre hilsa. Att gora en
kost- och livsstilsforandring, ger din kropp
en chans att lka eller minska symtomen pa
din livsstilssjukdom.

Vanliga sjukdomar i Sverige som

paverkas av livsstilen

51% idr dverviktiga eller lider av fetma !

2 miljoner har hjirt-kirlsjukdomar 2

500 000 har dia{)etes, ca 90% av dem har
diabetes typ 2 3

1 miljon har autoimmuna sjukdomar

(celiaki, MS, Hashimotos tyreoidit,
Crohns, diabetes typ 1) 4

Vdra gener

Vi har samma gener som pa stenaldern och
vi har utvecklats och anpassats till den mat
vi har haft tillgang till. Vira gener har inte
forstate hur vi tar hand om socker, mjol-
mat och annan fabriksmat. I vintan pa att
kroppen ldrt sig det, kanske det tar nagra
miljoner dr, sd optimeras generna nir du far
i dig en kost som 4r anpassad till din stenal-
derskropp. Att dta oprocessad, naturlig mat
kan alla prova. Det ir helt ofarligt, ger dig
inga biverkningar mer 4dn bittre hilsa, mer
energi och nya smakupplevelser.

Om du har diabetes typ 2 eller ndgon annan
livsstilssjukdom i din sldke, si har du kanske
en genetisk sirbarhet att fi samma livsstils-
sjukdom. Men se till sa att du inte drver
samma livsstil, for d3 4r risken stor att du far
samma sjukdom. Om du vill minska risken
for sjukdom, vilj da en kost och livsstil som
din stenalderskropp ir byggd for. Har du
redan négon livsstilssjukdom 4r det oftast
inte for sent att justera ditt levnadssitt.
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Majligheten dr mycket stor att du kan
reversera eller minska symtomen med
forindring av kost och livsstil.

Vilken kost och livsstil 4r bast for just dig?
Det ir alltid viktigt att du lyssnar pd just
din kropp och utgar frin dina symtom och
sjukdomar. Forutom kost ér det dven andra
faktorer som péverkar livsstilssjukdomar,
och du behover se 6ver viktiga delar i livet
sasom stress, somn och naturlig rérelse,
delar som ingér i en paleolivsstil.

Manga upplever hilsovinster som mer ener-
gi, jiamnare humor, vikeminskning, starkare
immunférsvar och bittre mag-tarmhilsa
med paleokost. Minga fir symtomlindring
eller blir av med tex allergier och IBS.

Om du inte nar dnda fram till god hilsa
med paleokost. Kanske har du nagon livs-
stilssjukdom sasom 6vervike, hogt bloderyck
eller diabetes typ 2. Da mar du troligtvis
bittre av att justera ytterligare, till att dta

AIP-lagkolhydratkost.

Paleomat

Paleomat fokuserar p& oprocessad mat

Mat som ger din kropp naring

Kéte, fisk, figel, 4gg och skaldjur
Gronsaker och rotfrukter

Nétter och fron

Naturliga fetter, t ex animaliska fetter,
kokosolja, olivolja

o Biar

o Frukt

Mat din kropp klarar sig utan

Socker och s6tningsmedel

Spannmal

Vegetabiliska oljor rika pd omega 6
Mejeriprodukter

Baljvixter

Stabiliseringsmedel, fértjockningsmedel,
klumpforebyggande medel, konserverings-
medel och surhetsreglerande medel hor
definitivt inte hemma i din stenilderskropp

I rutorna ser du en forenklad sammanfattning av paleomat. Det finns variationer inom paleo pa vad som
ir godkinda livsmedel. Det ar naturligt dd vi inte vet exakt vad de at och vi har inte heller tillgang till all

ursprunglig foda idag.

Mer information om ligkolhydratskost pa
sidan 128 och om AIP-kost pa sidan 136.

En kort summering av paleomaten din
stenalderskropp dlskar

Morot, gronkal, vitkal, rikor, torsk, notfirs,
lever, avokado, oliver och naturliga fetter dr
exempel pa vanlig mat utan innehallsfor-
teckning som samarbetar med din paleo-

kropp.

Recepten i “Ldkande Dundermat”
Recepten i boken ir enligt paleo-, lagkolhy-
dratskost och AIP; mat som ir extra niring-
stit och ger dig byggstenar till en friskare
kropp helt utan biverkningar.

Lastips:
At & Lev Paleo av Jonas Bergqyvist.
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Recept

Fisk och skaldjur 19
Kot 43
Fégel 71
Gront 83
Dressing, s&s och réra 107

Extra naringsrikt 120




Asiatiska fiskbiffar

Mumsigt goda gula fiskbiffar med lila blomkalsriv. En matritt rik pi ménga olika
smaker. Servera girna med en frisch myntasas.

4 portioner

Fiskbiffar

400 g torsk

200 g skalade rikor

1 lime

2 msk hackad citrongris

2 msk riven firsk ingefira
2 msk riven firsk gurkmeja
1 msk fisksas

1 kruka hackad firsk koriander
2 msk kokosolja

ortsalt

Myntasis

2 dl kokosyoghurt

15 dl hackad firsk mynta
1 tsk citronjuice

ortsalt

Blomkalsriv

800 g blomkal och rodkal
4 msk kokosolja

ortsalt

20

Ligg fisk, rikor, riven ingefira, riven
gurkmeja, hackad citrongris och fisksis i
en matberedare och mixa litt.

Riv skal fran en halv lime och pressa
juice frin en hel lime. Tillsitt limejuice
och skal, hackad koriander och 6rtsalt
till den mixade fisken och blanda vil.

Blot hinderna i kallt vatten och forma 8
biffar. Stek forsiktigt (si de haller ihop)
med kokosolja i en stekpanna, eller ligg
biffarna i en ugnsform. Gridda i ugn
175 grader, ca 15 min.

Blanda alla ingredienser till myntasasen i
en skal och smaka av med 6rtsalt.

Riv blomkal och rodkal grovt pa ett riv-
jarn. Stek kalen pé lig virme i stekpanna
med valfri mingd kokosolja och salta.
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Lammfarsbiffar med rotselleriris

4 portioner

Lammfirsbiffar

500 g lammfirs

1 gul I6k

1 msk ceylonkanel

1 msk riven firsk gurkmeja
1 msk riven firsk ingefira
3 vitloksklyftor

1 krm kryddnejlika

1 tsk rivet citronskal

V2 g saffran
kokosolja/talg

ca 2 tsk ortsalt

Rotselleriris

800 g rotselleri

1 msk riven firsk gurkmeja
100 g kokosolja/talg

lite purjolok

Ortsalt

lingon

Till servering
avokado
gronsallad
syrad morot

Finhacka 16k och vitlok. Stek 16ken mjuk
i en stekpanna med 2 msk kokosolja eller
talg. Tillsict riven gurkmeja, ingefira,
ceylonkanel, kryddnejlika, saffran och
citronskal. Stek ytterligare ndgon minut.

Blanda samman ortsalt, 16k, kryddbland-
ning och lammfirs i en skal. Forma 8

biffar.

Stek biffarna i en stekpanna eller ligg
dem i en ugnsform. Gridda i ugn, 175
grader, ca 15-20 min.

Skala och tvitta rotselleri och riv till “ris”
med rivjarn. Skir purjolok i skivor. Stek
allt lite i en stekpanna med kokosolja
eller talg. Tillsdtt gurkmeja och smaka av
med ortsalt.

Servera med mosad avokado, syrad

morot och gronsallad. Dekorera med lite
lingon.
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Olivbiffar

Gor dubbel eller trippel sats av goda olivbiffar. Perfeke att ha i frysen, ta med pa picknick
eller ligga i din lunchlada.

4 portioner

500 g notfirs Kirna ur oliverna och hacka dem grovt.
100 g kalamataoliver

2 vitloksklyftor Pressa vitlok och blanda i en skl med

1 msk oregano oliver, ndtfirs, oregano och ortsalt.

2 tsk Ortsalt
Forma firsen till 8 biffar.
Till servering

sallad Stek i en stekpanna eller ligg i en ugns-
grillade gronsaker form och gridda i ugn, 175 grader, ca 20
syrade gronsaker minuter.

pumpasas sid 112
Servera med pumpasas och gronsaker du
gillar.
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Rotselleri och svampgratang

Rotfruktsgrating som forgylls med skogens goda trattkantareller. G4 ut pa hosten och plocka
trattkantareller och torka dem. Det 4r gott att anvinda till nistan alla matritter aret runt.
Har du inte torkad svamp kan du anvinda firsk svamp sdsom champinjoner.

4-6 portioner

500 g rotselleri

200 g kalrot

1 squash

1 purjolok

2 jordartskockor

4 pressade vitloksklyftor
1-2 dl torkade trattkantareller
(eller 200 g champinjoner)
1 morot

2 tsk timjan

ortsalt

benbuljong/vatten
talg/kokosolja

Sitt ugnen pa 175 grader.
Blotligg torkade trattkantareller i lite vatten.

Skolj gronsakerna och skala de gronsaker som
behover det. Hill av vattnet som svampen ligger
i och spara blotliggningsvattnet. Skir svamp
och purjoldk i bitar. Fris dem och vitléken i en
stekpanna med kokosolja eller talg.

Skiva rotselleri, kélrot, jordértskockor och
squash tunt. (Vill du férkorta tillagningstiden
kan du koka dem 10 min.)

Varva gronsakerna och den stekta svampen i

en gratingform. Salta och krydda med timjan
mellan varven. Tillsdtt vitska, gdrna nigra deci-
liter benbuljong om du har det och svampens
blotliggningsvatten. Totalt ca 5 dl vitska.

Ligg nédgra klickar kokosolja eller talg ovanpa
gratingen. Gridda i ugn med lock ca 1 tim.
Kinn efter sé rotfrukterna har mjuknat.




Med AIP maximerar du naringen och
boostar din tarmhalsa extra mycket

Autoimmuna protokollet eller autoimmun
paleo forkortat AIP ir en antiinflammato-
risk kost, med en extra justering av paleo-
kosten. Du fokuserar och maximerar ditt
intag av en niringstit kost och ser éver en
livsstil som stodjer tarmhilsan, immunreg-
leringen, hormonregleringen och som ir
vivnadslikande. Samtidigt viljer du under
en period bort mat som innehéller vanliga
allergener, mat som kan vara tarmirriterande
och mat som kan reta ditt immunfdrsvar. En
del livsmedel provar du att aterintroducera
senare for att se vad just du tdl eller inte tal.

Att ita AIP-kost i kombination med att se
over stress, somn, rorelse, samt minimera
miljogifter ger kroppen viktiga forutsitt-
ningar och stod till likning. En kost som
kan ge symtomfrihet eller lindring for dig
som har kroniska inflammationer, allergier,
magtarmbesvir och autoimmuna sjukdo-
mar. Lis mer om bakgrund och forskning pd
AIP pa sidan 144.

For att bittre forsta varfor AIP har en starkt
likande kraft behéver vi ta en liten sving
ner i magtarmkanalen. Varfor kanske du
undrar?

Jo f6r att: "All sjukdom bérjar i magen”,

sa den grekiske filosofen och likekonstens
fader Hippokrates for 2000 ar sedan. Aven
om det inte r hela sanningen, sé ligger det
indd en hel del i det pastdendet. Dirfor bor-
jar vi med att titta pi mag-tarmkanalen, si
du forstar bittre varfor du behéver ta hand
om den.
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Matsmiltningssystemet

Var basta van med din mag-tarmkanal,
ddr borjar vagen fill batire halsa

Cirka 80% av ditt immunsystem sitter i
mag-tarmkanalen. Att den mér bra 4r dérfor
avgorande for ett starkt immunforsvar.

Allt du stoppar i munnen passerar genom
mag-tarmkanalen, mat som ska bli energi till
din kropp. Om du matar dig sjilv med det
bista och mest niringsrika i kostvig och tar
bort det som stér, d& underldttar du mag-
tarmkanalens arbete att optimalt ta tillvara
pd niringen i maten.

Vi gor ett kort nedslag i din ca sju me-

ter linga mag-tarmkanal. Den 4r ungefir
30-40 kvm och ir kroppens storsta yta

mot omvirlden, ungefir lika stor som en
lagenhet pd ett rum och kok. Storst till ytan
i mag-tarmkanalen ir din tunntarm. Den
ir som ett filter, en barriir som bestimmer
vilka niringsimnen som ska fangas upp och
komma in i din kropp. Den ska dven stinga
ute bakterier, virus och gifter, dvs allt din
kropp vill vara utan.

Vad som kan hinda med din tarmslemhinna
vid langvarigt daliga kostvanor och stress,
och nir den utsitts for virus, bakterier och
miljogifter, ar att den blir porés och genom-
slipplig. Du far en lickande tarm. Medi-
cinsk term for det 4r intestinal permeabili-
tet. Det innebir att tarmslemhinnan slapper
in frimmande och onedbrutna imnen in i

kroppen sdsom gifter, matrester och annat
som inte hér hemma dir, helt enkelt skit du
borde ha bajsat ut.

Tunntarmens slemhinna har celler med

sma utskott pd, sk tarmludd som heter villi.
Deras funktion ir att 6ka upptagningsytan

i tarmen for att optimera niringsupptaget,
et livsviktigt arbete for att ge din kropp ritt
ndring. Om tarmluddet skadas far du svart
att ta upp niring. Vid tex glutenintolerans
skadas luddet, men dven tarmirriterande
mat och alkohol kan ge sidana skador. Sa
var ridd om dina luddiga villi.

Frisk tarmbarriér

biatasia fogar Inflammation i tarmvaggen

wa Gifter @ Matallergier

Lickande tarm



LAKANDE DUNDERMAT \

Maten i kokboken ir vanlig naturlig vardagsmat for alla. Den 4r extra niringstit och stirker ditt
immunférsvar. Mat som boostar 6gat, smaklokar, tarmflora och stodjer alla celler i din kropp frin
topp till td. Extra bra dr den for dig med inflammation, magbesvir, 6vervike, allergi och autoim-
mun sjukdom. Recepten och informationen i kokboken ir enligt paleo-, ligkolhydratskost och
autoimmuna protokollet (AIP). Det idr kost som innehaller gronsaker, kott, fisk och naturliga
fetter. Den ir naturligt fri fran gluten, mjolk, dgg och notter. Att dta och leva enligt autoimmuna
protokollet kan ge mycket battre hilsa visar forskningen. En stor skara minniskor virlden over
vittnar om bittre hilsa med hjilp av AIP-kost. Tina fick stora hilsofordelar; mer energi, styrka,
glidje och som bonus en héllbar viktminskning. Livet vinde och i boken delar hon med sig av sin
halsoresa och den firgstarka dundermaten som gjorde henne friskare.

Kokboken innehéller ren naturlig mat som:

* Stirker ditt immunf6rsvar * Ger dig ett jimnare humor
* Stirker din tarmflora * Liker eller minskar symtom fran sjukdom
* Balanserar ditt blodsocker * Ger viktminskning om du behéver det

“Tina har tagit kontrollen ver sin egen hilsa pa ett imponerande sitt. Hon, tillsammans med
mdnga andra jag mott genom arens lopp, har kunnat revolutionera sin hilsa genom att forstd sam-
banden mellan mat, rérelse och den egna kroppen. I denna bok kombinerar Tina sitt firgsprakan-
de konstnirskap med sitt hilsokunnande pa ett inspirerande sitt. Jag kan inte annat 4n att varmt
rekommendera boken.”

Jonas Bergqpvist, utbildare inom kost, trining och hilsa, férfattare till At & Lev Paleo

“Vi lever i en tid da allt fler tvingas uppleva hur deras eget immunforsvar inte lingre fungerar som
det ska. Kanske ar du en av dem som har drabbats av 6verkinslighet, inflammation eller autoim-
mun sjukdom? I sa fall kan den hir boken bli avgorande for din likningsprocess. Tina Haldorsson
skriver med djup kunskap om matens inverkan pa immunférsvaret och om vad som sker i kroppen
ndr du ligger om kosten. Med stor omsorg har hon valt ut nigra av de niringsrikaste recepten
fran den autoimmuna kosten (AIP), paleo och lagkolhydratkost. Jag dr siker pa att boken och
dess vackra bilder kommer att ge dig virdefull inspiration som gér vigen till bittre hilsa lict och
njutningsfull.”

Karl Hultén, biomedicinare och forfattare till Autoimmun handbok

colorfulhealth.se
TINA HALDORSSON ir forfattare, receptmakare och -
fotograf till Likande dundermat. Tina dr konstnir, certifierad ” Il
g

kost- och hilsocoach och driver matbloggen Colorfulhealth.se
didr hon inspirerar och coachar minniskor till bittre hilsa.




