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FIRA JUL OCH NYAR MED /
AUTOIMMUN LAKANDE KOST oo

[
Det kan vara en utmaning att ata autoimmun kost vid jul och nyar. Har far du all
hjalp du behover for att fa en god jul och en lacker nyarshelg. Samtliga recept ar
enligt AIP, autoimmun kost och ratterna gar naturligtvis utmarkt att ata aven for
dem som inte ater AIP.

Innehall

Julrecept:

Rodkalsallad med picklad rodlok

Inlagd sill

Janssons frestelse

Notatissallad med varmrokt lax

Kottbullar

Gronkal med brysselkal, bacon och granatapple

Nyarsafton

Musslor med rodlok i citronsas

Kammusslor med pepparrots-stomp

Lax med skaldjur och ingefarssas

Rostbiff

EntrecOte med sotpotatisgratang och dragonsas

Till Fikat

Kanelkakor

Pepparkakor
Carob-chokladrutor
Fruktsallad med kokosmjolk






RODKALSSALLAD MED PICKLAD RODLOK

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

1/2 rédkalshuvud

2 rodlokar

1 stort apple eller tva mindre
2 dl torkade tranbar

2 msk attika 24%

2 dl vatten

1 msk honung

Olivolja till stekning

1 nypa salt

1 msk appelcidervinager

GOR SA HAR:

1. Skala och skiva rédloken hel sa det blir tunna Lokringar.

2. Blanda lagen: vatten, attika och honung i en kastrull. Varm upp litegrann och vispa
tills dess att honungen ar uppldst. Lagg rédloken i lagen och lat dra i minst en timme.

3. Skar tunna strimlor av rédkalen och stek i olivolja pa ganska lag varme tills den ar
halvmjuk. Hall 6ver apelcidervinager och lat dunsta av. Salta.

4. Karna ur applet och tarna med skalet kvar. Blanda rodlok (hall av lagen), rédkal,
appeltarningar samt tranbar. Lat salladen dra en stund i kylen fére servering.

Sot pickad rédlok, len lattstekt rodkal och lite syra fran applen och tranbar. En perfekt sallad till
hogtidsbordet. Den gar bra att gbra i férvag da den blir annu godare efter en natt i kylen.




INLAGD SILL

INGREDIENSER:

4 sillfiléer for inlaggning (ca 200 Q)
Y2 dl attika (12 %)

1%z dl vatten

3 msk honung

5 hela kryddnejlikor

3 stjalkar farsk timjan

1 morot

1 rodlok

2 lagerblad

GOR SA HAR:

1. Koka upp attika och vatten tillsammans med honung, kryddnejlika, timjan och
lagerblad. Rér om sa att honungen loses upp.

2. Skala och skiva moroten och skiva loken tunt.

3. Skd|j sillfiléerna och skar dem i bitar. Varva sillen med den skivade rédloken och
moroten. Hall dver lagen.

4. Lat drai minst 1 dygn.

Lagg in din egen sill och undvik socker och tillsatser. Sill ar fet fisk som innehaller mycket omega-
3. Kép ekologisk och MSC-markt sill.




JANSSONS FRESTELSE

4 PORTIONER MEDELSVAR

INGREDIENSER:

500 g kalrabbi

1 gul Lok

1 burk ansjovis (120 g)
havssalt

4 dl kokosmjolk

1 dl kokosgradde

1 citron, juicen

1 msk grovt jordmandelmjol

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 175"

2. Skala och skar kalrabbin i stavar.

3. Halvera loken och skiva den tunt.

4. Hall av spadet fran anjovisen.

5. Varva kalrabbi, ansjovis och L6k i en ugnsfast form. Salta lite mellan varven, men
tank pa att det blir salta fran ansjovisen.

6. Blanda kokosmjdlk och kokosgradde med citronjuicen. Smaka av med salt.
Eventuellt behovs det mer citron for att neutralisera kokossmaken.

7. Hall kokosblandningen i formen och se till att allt blir tackt. Stré 6ver
jordmandelmjolet (kan uteslutas).

8. Gradda i drygt 1 timme eller tills den fatt fin farg och kalrabbin ar mjuk.

Det gar att anvanda flera olika rotfrukter till denna Jansson. Det blir valdigt gott med kalrabbi som i
det har receptet. Kalrabbi innehaller mycket vitamin B och C samt kalcium, fosfor och magnesium.




NOTATISSALLAD MED VARMROKT LAX

4 PORTIONER MEDELSVAR

INGREDIENSER:

1 rotselleri

4 majrovor

4 palsternackor
havssalt

5 dl vatten

1 msk honung

2 msk attika (12 %)
1 knippe dill

1 rodlok

4 stjalkar selleri

3 dl kokosgradde
1 citron, juicen

GOR SA HAR:

1. Skala och tarna rotfrukterna. Koka dem mjuka i lattsaltat vatten.

2. Koka upp 5 dl vatten blandat med honung och attika. Se till att honungen loses upp.
Lat svalna.

3. Lagg i rotfrukterna och lat dem dra i ungefar 1 timme.

4. Hacka dillen. Finhacka Lok och selleri, ror ihop med kokosgradde, citronjuice och
dill. Smaka av. Eventuellt behovs det mer citronjuice. Salta.

5. Hall av lagen fran de tarnade rotfrukterna och blanda dem med sasen.

6. Servera med en bit varmrokt lax eller rostbiff.

Servera med varmrokt lax eller rostbiff

No-tatis betyder franvaro av potatis. Majrova, palsternacka och rotselleri ar en god ersattning for
potatis. Dessa rotfrukter innehaller manga viktiga mineraler, som kalcium och jarn och vitamin A.




KOTTBULLAR

INGREDIENSER:

500 g notfars

1 gul Lok

1 vitloksklyfta

kokosolja till stekning

1 krm malen kryddnejlika

1 krm malen gurkmeja

1 nypa malen kanel

1 dl finhackad persilja

2 msk kassavamjol eller potatismjol
1 tsk havssalt

GOR SA HAR:

1. Hacka Lok och vitlok och stek pa lag varme i kokosolja.
2. Blanda kéttfarsen med oken.
3. Tillsatt kryddor, kassavamjél eller potatismjél och finhackad persilja. Salta.

4. Forma kéttbullar med bldta hander och stek i rikligt med kokosolja.

Kryddiga kéttbullar med mycket smak. | ekologiskt nétkott fran grasbetande djur finns massor av
bra vitaminer och mineraler som tiamin, niacin, B6, jarn, zink och selen.




GRONKAL MED BRYSSELKAL, BACON OCH
GRANATAPPLE

INGREDIENSER:

10-12 brysselkal

5 stjalkar gronkal

1/2 granatapple

1 paket bacon utan tillsatser
1 rodlok

2 dl kokosmjolk

1/2 citron

En nya salt

1 tsk olivolja

GOR SA HAR:

1. Ansa och halvera brysselkalen. Klipp bort stammarna pa gronkalen och dela i
mindre bitar.

2. Klipp ner baconet i mindre bitar och stek i lite olivolja. Man brukar inte steka bacon i
olja men vi vill ha ganska mycket fett i pannan fér god smak.

3. Lagg i gronkal och brysselkal i stekpannan nar baconet fatt lite farg men inte ar helt
klar. Dela rédloken pa mitten och skar halva lokringar. Lat loken steka med i allt pa
medelvarme i ca 10 minuter.

4. Pressa citron éver och tillsatt kokosmjélk. Stek ihop och tillsatt eventuellt lite extra
salt. Lagg upp pa tallrik. Halvera granatapplet och banka ur karnor éver ratten.

Stekt gréonkal, brysselkal, bacon och granatapple ar sa gott tillsammans. Fér sas adderar du
kokosmjolk och citron. R6dLOk ger ratten lite extra god smak.




NYARSRECEPT




MUSSLOR MED RODLOK | CITRONSAS

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

1 nat farska musslor

1 rodlok

2,5 dl kokosmjolk

1 dl vatten

2 vitloksklyftor

1 dl hackad persilja

1 citron, juicen

1 nya salt

2 msk olivolja till stekning

(For dig som har aterintroducerat
notter ar det gott med lite rostade
pinjenotter)

GOR SA HAR:

1. Anvand en stor gryta. Fras finhackad vitlék och skivad rodlok mjuk i olivolja.

2. Skélj och rensa musslorna noga. Knacka dem mot en hard yta, de som inte stanger
sig ska du kasta. Kasta ocksa de med sprickor eller hal i. Det gar bra att kopa

fardigkokta musslor, men lagg da i dem sist.

3. Hall kokosmjolk, vatten och citronjuice 6éver den stekta l6ken. Koka upp och lagg i
persilja.

4. Lagg i musslorna och koka upp under lock. Rér om efter nagra minuter. Musslorna
ar klara nar de ar helt 6ppna. Servera i djup tallrik med citronsas i botten

En frisk musselgryta med rodlok, vitlok och citronsas. Funkar valdigt fint som en liten forratt.




KAMMUSSLOR MED PEPPARROTS-STOMP

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

1 paket kammusslor (frysta)

1 msk pressad citron

1 bit farsk pepparrot ca 1 tsk riven
4 palsternackor

2 msk kokosmjolk

1 nypa salt

Lite olivolja att steka i

1 msk klippt dill

GOR SA HAR:

1. Tina kammusslorna och torka dem torra med hushallspapper.

2. Skala och tarna palsternackan i mindre bitar. Koka i lattsaltat vatten tills de ar helt
mjuka. Ca 10 minuter.

3. Under tiden stek musslorna i olivolja ett par minuter per sida, tills de fatt fin farg.
Salta.

4. Mosa palsternackan grovt tillsammans med kokosmjolk, citronjuice, salt och dill.
Anvand t ex en potatisstét,

5. Riv pepparroten fint och blanda i. Servera med lite extra dill.

Lyxig férratt med kammusslor och en rivigt mos gjort pa pepparrot och palsternacka, Tips: Servera
i miniportioner sa det blir goda sma munsbitar.




LAX MED SKALDJUR OCH INGEFARSSAS

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

4 farska laxbitar ca 100 g/styck

400 g skalade rakor

12-14 kokta blamusslor

1 paket bacon

1 knippe sparris

2 buketter broccoli eller 1 blomkalshuvud
1 knippe dill

Ingefarssas:

4 dl kokosgradde

1 citron, juicen

1 msk fintriven ingefara
1 nypa salt

1 msk finhackad dill

GOR SA HAR:

1. Stek laxen 3 minuter per sida i lite olivolja. Salta.

2. Koka broccoli och/eller blomkal mjuk i lattsaltat vatten. Stek sparrisen tillsammans
med bacon som du delar i mindre bitar.

3. Blanda ihop alla ingredienser till den kalla sasen. Smaka av med citron.

4. Skala rakorna och lagg upp allt pa ett stort fat. Toppa med musslor och ringla lite
sas over. Servera resten av sasen i en skal vid sidan av.

En lyxig ratt med skaldjur och kall ingefarssas med olika gronsaker som sparris och broccoli.
Stekta bacontarningar ger lite salta till ratten.




ROSTBIFF

INGREDIENSER:

1 kg rostbiff av n6t
Lite havssalt
Lite olivolja

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 125°.

2. Lagg kottet i en ugnsfast form eller i en gjutjarnsgryta. Salta och klappa in olja.

3. Anvand stektermometer och stek i nedre delen av ugnen tills innertemperaturen ar
55° for blodigt till 65° for rosa/genomstekt. Om du inte har termometer sa rakna med 1

Y22 timmar per kilo.

4. Ta ut kéttet och Lat vila cirka 15-20 minuter innan du skar upp det.

Rostbiff ar gott bade varm som huvudratt med lattstekt sparris och mos pa sétpotatis, eller som
kallskuret till notatissallad. Rostbiff innehaller bland annat vitamin B6, B12, jarn, zink och selen.




ENTRECOTE MED SOTPOTATISGRATANG OCH
DRAGONSAS

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 skivor entrecéte
600 g sotpotatis

1 purjolék

3 dl kokosmjolk

2 mskK citronjuice

Sasen:

150 g skalade jordartskockor. 7-8 st
1 tsk citronjuice

1 msk torkad dragon

1 nypa salt

1 dl kokosmjolk

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 200°. Skala och skiva sétpotatis. Skiva purjoloken. Lagg i en bunke.
Salta och hall i 2 msk pressad citron, blanda om. Hall upp i en ugnsfast form och
tillsatt 3 dl kokosmjolk.

2. Tillaga i ca 30 minuter. Blanda runt lite efter halva tiden sa att sétpotatisen blir jamnt
tillagad.

3. Skala, dela och koka jordartskockorna i 10 minuter. Hall av vattnet. Mixa till s&s
tillsammans med dragon, kokosmjolk, salt och lite pressad citron. Tillsatt mer
kokosmjolk for en mer rinnande sas.

4. Hetta upp en panna med olivolja, salta och stek kéttet 2 minuter per sida. Lagg att
vila i 8 minuter innan du skar upp det.

Festlig maltid dar sasen ar gjord pa jordartskocka som mixas med dragon, lite kokosmjélk och
citron. Kép ekologiskt nétkott.







KANELKAKOR

30 MIN 4-6 KAKOR LATT

INGREDIENSER:

4 msk smalt kokosolja

1 tsk honung

1 tsk kanel

1 dl jordmandelmjol

1/2 dl arrowrotmjol eller kassavamjol
1/2tsk bikarbonat

1 tsk citronjuice

1 msk gelatinpulver

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 175"

2. Smalt kokosoljan och blanda med honungen. Hall i kanel och blanda igen

3. Sikta ner jordmandelmjél och arrowrot-mjol (finns att kdpa hos www.dorimax.se).
Blanda.

4. Tillsatt bikarbonat och hall citronjuice dver sa det bubblar lite. Blanda igen och hall
sist i gelatinpulvret. Knada till en smidig deg. Tillsatt mer kokosolja om degen ar for
torr och inte haller ihop.

5. Forma sma platta kakor och lagg pa en plat med bakplatspapper. Gradda i 10-12
minuter. Nar de far ligga framme blir de harda och knapriga.

Knapriga kakor med smak av kanel. Det gar bra med andra kryddor ocks4, t ex kryddnejlika och
mald ingefara.



PEPPARKAKOR

40 MIN 10-15 KAKOR LATT

INGREDIENSER:

2 dl kassavamjol + 1 dL till knadning
2 dl jordmandelmjoél

1 dl kokosolja, smalt

1dl jummet vatten

1 nypa havssalt

2 msk honung

2 tsk kanel

1 tsk mald kryddnejlika

GOR SA HAR:

1. Hall kassavamjél, jordmandelmjél, salt, honung, kanel, kryddnejlika, smalt kokosolja
och vatten i en skal. Blanda val och lange till en jamn deg.

2. Fyll pa med kassavamjol lite i taget och knada degen tills den blir kladdfri och
foljsam.

3. Vira in degen i plastfolie och lat vila/stelna i kylen i ca 30 minuter.

4. Satt ugnen pa 220°.

5. Kavla ut degen mellan tva bakplatspapper. Mjola degen lite med kassavamjol och
tryck ut pepparkakor med formar pa vanligt vis.

6. Gradda mitt i ugnen i ca 10 minuter. Hall koll sa att de inte branns.

De har pepparkakorna ar knapriga som vanliga pepparkakor och kan aven kavlas precis som
vanliga.



CAROB-CHOKLADRUTOR

40 MIN 6 BITAR SVAR

INGREDIENSER:

2 bananer

2 msk carobpulver

1 dl jordmandelmjol

1/2 apple som blir 3 msk appelmos
2 msk smalt kokosolja

1/2 tsk bikarbonat

1 tsk citronjuice

1 avokado

2 msk carobpulver

2 msk smalt kokosolja

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 175°. Skala, dela och koka applet mjukt. Mosa med en gaffel. Mat upp
3 msk.

2. Lagg appelmos, bananer och 2 msk smalt kokosolja i en bunke. Mixa till en jdmn
smet.

3. Tillsatt jordmandelmijol, carobpulver, bikarbonat och 1 tsk citronjuice. Mixa med en
stavmixer.

4. Hall smeten i en bakform kladd med bakplatspapper, t ex en brédform. Gradda i 30
minuter eller tills kakan ar klar, testa med en tandpetare som ska vara torr.

5. Glasyr: mixa avokado, 2 msk smalt kokosolja och 2 msk carob. Stall i kylen. Lat
kakan svalna pa ett galler. Bred dver glasyren och gor lite vagménster med en gaffel.
Skar ut rutor och férvara i kylen.

Till fikat passar det bra med carob-chokladrutor. Glasyren bestar av avokado, carobpulver och
kokosolja. En riktigt god efterratt.



FRUKTSALLAD MED KOKOSMJOLK

10 MIN

INGREDIENSER:

1 apelsin
1apple

1 banan

1 farsk ananas

1 dl kokosmjolk
1 krm akta vanilj

GOR SA HAR:

1. Skala och dela frukten i jAmna bitar, inte for stora.
2. Blanda med vanilj och kokosmjoélk. Klart!

Varldens snabbaste efterratt som ar supergod. Frascht med fruktsallad efter mycket mat.



