¢k Swedish Paleo

EST. E000 BCE



05

NOTATISSALLAD
(POTATISSALLAD UTAN
POTATTIS)

06

NOMATSAS

07

INLAGD LOKSILL

03

STROMMINGSLADA

09

LAX MED SKALDJUR OCH
KALL INGEFARSSAS

10

KOTTBULLAR

11

KYCKLINGLASAGNE

12

BRYTBROD

13

PAJ] MED APPLE OCH
JORDGUBBAR

14

JORDGUBBSHJARTAN




INTRODUKTION




Midsommar kan vara en utmaning med jordgublbstarta, sill &
potatis nar man ater autoimmun kost! Har far du 10 goda
alternativ. Gor tex var suverana notatissallad (utan potatis),

smarriga jordgubbshjartan och egen AIP-sill!

Glad midsommar onskar vi er allal
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INGREDIENSER:

1 stor rotseller
4 palsternackor
4 mMajrovor

2 tsk attika 24%
1 | vatten, iskallt

Kall sas:

3 dl kokosgradde
1 rodlok

1 citron, juicen

4 stjalkar selleri

1 knippe dill

GOR SA HAR:

180 MIN 4 PERSONER

1. Skala och tarna rotfrukterna i sma kuber, ca 1x1 cm. Koka halvmjuka i1 lattsaltat

vatten.

2. Hall av och lagg over | en skal med iskallt vatten utblandat med attika. Lat dra i

caih.

3. Blanda den kalla sasen genom att finhacka rodlok och selleri. Ror ihop med
kokosgradde, citronjuice och dill. Smaka av. Eventuellt behovs det mer

citronjuice.

4. Hall av de tarnade rotfrukterna och blanda med sasen.

Nar man ater AlP elimineras potatis. Njut darfor av en god notatissallad som
smakar lite som fransk potatissallad da rotfrukterna ska dra lite | attiksvatten.
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60 MIN 1 SATS LATT

INGREDIENSER:

3 st kokta rodbetor

6 st morotter

1 tsk basilika, torkad

1 tsk oregano, torkad

1 tsk mejram, torkad

1 tsk timjan, torkad

4 st stjalkar selleri

1 st gul Lok

2 st lagerblad

4 st vitloksklyftor

2 msk olivolja

6 st kalamata-oliver, urkarnade
1 tsk salt

Vatska sa det tacker gronsakerna, vatten
eller benbuljong

GOR SA HAR:

1. Hacka Lok, vitlok och slanta morotterna, skiva sellerin och stek | en kastrull
tillsammans med olivoljan 1 ca 10 min.

2. Dela de redan kokta rodbetorna i mindre bitar och lagg I. Tillsatt kryddor, salt
och peppar, lagerblad och fyll pa med vatska sa att gronsakerna precis tacks.
3. Koka 1 30-40 min under lock pa lag varme sa det sjuder. Det ar klart nar alla
gronsaker ar genommjuka.

4. Hall av overflodigt vatten, men behall ca 1/2 dl. Ta bort lagerbladen och
tillsatt kalamataoliverna.

5. Mixa allt tills du far en len sas. Smaka av med mer salt.

En sas som bade ser ut och som smakar som tomatsas - helt utan
tomater. Kalamataoliver ger en smak av umami.
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20 MIN 2 PERSONER

INGREDIENSER:

4 st stora insaggningssillar (420 gram)

Inlaggningslag:
3 dl vatten

1 dl attika 12%

2 msk honung

Loksill:

1 skivad rodlok

10 cm skivad purjolok

Krydda - t ex nagra svartpepparkorn
vid paleo och nagra kryddnejlikor vid AIP
2 lagerblad

GOR SA HAR:

1. Blanda attika, vatten och honung i en kastrull och varm och vispa tills honungen
ar upplost.

2. Skiva lok och purjolok tunt och lagg | en burk tillsammans med lagerblad och

kryddor. Skar upp fisken i sma bitar och lagg ner. Hall over lagen och blanda runt.
Tillslut med lock och forvara i kylen. Lat dra i minst ett dygn.

Lagg in din egen sill och undvik socker och tillsatser. Detta recept utgar fran att
man anvander en fardig inlaggningssill.
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30 MIN 4 PERSONER MEDEL

INGREDIENSER:

500 gram strommingsfileer

1 tsk havssalt

1 knippe finhackad dill

2 dl nomatsas (recept separat)

1 dl finhackad persilja

2 dl kokosmjolk

3 msk grovt jordmandelmjol till garnering

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 225",

2. Ta bort ryggfenan pa fileerna och torka dem torra med hushallspapper. Lagg
dem med skinnsidan nedat

3. Salta och fordela dill och persilja over fiskarna. Rulla ihop och lagg dem i en
ugnsfast form.

4. Blanda kokosmjolk och nomatsas och hall over fisken. Stro over
Jjordmandelmjol.

5. Gradda mitt i ugnen i ca 20 minuter[Textbrytning]

Lax med skaldjur och kall ingefarssas

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

En klassisk svensk sommarratt som passar bra pa midsommarbordet.
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25 MIN 4 PERSONER LATT

INGREDIENSER:

2 farska laxbitar ca 100 g/styck

200 g skalade rakor

10 kokta blamusslor

1/2 paket bacon

1 knippe sparris

1 bukett broccoli eller 1/2 blomkalshuvud
1 knippe dill

Ingefarssas:

.2 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.

3. Blanda ihop alla ingredienser till den kalla sasen. Smaka av med mer 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 liten skal vid sidan.

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

SWEDISHPALEO.SE | ©


http://www.swedishpaleo.se/

45 MIN 5 PERSONER LATT

INGREDIENSER:

500 gram notfars

1 gul Lok

1 vitloksklyfta

1 krm malen kryddnejlika

1 krm malen gurkmeja

1 nypa malen kanel

2 msk kassava- eller potatismjol
1 msk spad fran pressgurka eller inlagda
rodbetor

1 dl finhackad persilja

1 tsk havssalt

olivolja till stekning

GOR SA HAR:

1. Hacka lok och vitlok och stek pa lag varme | olja.
2. Blanda farsen med loken och tillsatt spad fran pressgurka eller rodbetor.
3. Tillsatt kryddor, kassavamjol eller potatismjol och persilja. Salta.

4. Forma kottbullar med blota hander och stek i rikligt med olja.

Kryddiga kottbullar med mycket smak. Dessa passar bra bade kalla och varma pa
midsommarbordet.
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60 MIN 4 PERSONER MEDEL

INGREDIENSER:

1 dl nomatsas (recept separat)
500 g kycklingfars

10 champinjoner

1 gul Lok

2 vitloksklyftor

2 zucchini

1 tsk salt

1 msk torkad basilika

2 tsk torkad oregano

2 msk olivolja att steka |
1 dl vatten

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 200", Skiva zucchinin pa langden i 1/2 centimeter tjocka skivor.
Lagg dem pa plat/galler och lat anga av i 10 minuter i ugnen. Vand och lat anga i
5 minuter till. Det behovs tva platar for en stor lasagne.

2. Hacka och stek vitlok, lok och champinjoner i olivolja tillsammans med basilika
och oregano.. Salta och lagg undan.

3.1 samma panna, hall i lite mer olivolja och stek sedan kycklingfarsen tills den fatt
fin farg. Dela den noga. Kycklingfars behovs hackas mer an vanlig kottfars.

4. Blanda ihop den stekta loken och champinjonerna med farsen, tillsatt 1

dl nomatsas, 1 dl vatten och lat puttra ihop.

5. Ta en stor ugnsfast form och varva zucchinplattor med kottfarsroran i tre lager,
toppa med fars. Lat gratineras i ugnen i 30 minuter. Servera med gronsallad och
mer nomatsas.

Kycklinglasagne. En smakrik och mattande lasagne som far sin italienska smak
av nomatsas. Som lasagneplattor anvands zucchini. Gott som lite extra
buffealternativ till midsommar.
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LATT

INGREDIENSER:

2 dl kassavamjol Dorimax (andra sorter
funkar daligt)

1 dl kokosmjol

1/2 dl smakneutral kokosolja

1 tsk havssalt

1/2 pase jast, pulverform (14 g)

2 dl jummet vatten (som delas upp)

1 tsk torkad timjan

1 tsk torkad rosmarin

GOR SA HAR:

1. Blanda 1/2 dl jummet vatten med 7 gram pulverjast (halv pase). Vispa ihop
ordentligt med en gaffel.

2. Blanda kassavamjol, salt, kokosmjol och 3/4 delar av kryddorna i en bunke. Hall
| resten av vattnet och kokosoljan - smalt men svalnad till kroppstemperatur.
Blanda med en slickepott.

3. Gor en liten grop i degen och hall | jastvatskan och knada sedan ihop till en deg
(lite fuktig med fast) med handerna, cirka 8-10 knadningar.

4. Platta ut brodet en aning pa ett bakplatspapper och forma till en platt brodkaka.
Ca 1,5 -2cmhog. Lagg over en kokshandduk och lat jasa 1 30 minuter.

5. Satt ugnen pa 175°. Nar brodet jast ska det kannas lite fluffigt, men det jaser inte
som brod med gluten. Skara brodet | fyra delar som pa bilden, men tryck inte ner
till botten. Det ska halla ihop lite for att sedan brytas. Stro over resten av
kryddorna och gradda | 35 minuter mitt i ugnen.

6. Lat svalna och bryt sedan brodet. Det haller ca 3-4 dagar i kylen.

Detta brod ar saftigt och paminner lite om focaccia. Kryssa brodet | fyra delar
Innan du graddar det sa gar det latt att bryta av i lagom stora bitar.
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60 MIN 4 PERSONER LATT

INGREDIENSER:

Botten:

2 dl riven kokos

2 dl kokosmjol

1 dl potatismjol

1 dl smalt kokosolja
1 tsk honung

Fyllning:

2 applen

4 dl bar - t ex jordgubbar

1 msk honung

1 tsk kanel

1 krm malen torkad ingefara
1 msk pressad citron

GOR SA HAR:

1. Satt ughen pa 175"

2. Skala och dela applena i mindre bitar. Lagg | en stekpanna tillsammans

med bjordgubbarna. Tillsatt honung och kryddor och stek ihop. Sank varmen och
lat puttra i1 10-15 minuter pa lag varme tills att allt blivit som en kram.

3. Bland samtliga ingredienser till botten och mixa ihop allt med en stavmixer. Det
blir lite smuligt och haller inte ihop helt.

4. Kla en pajform med bakplatspapper (det fastnar battre med lite kokosolja |
botten. Tryck ut pajdegen hart. Den kan bli ganska tunn.

5. Gradda i 10-15 minuter tills botten far en fin farg.

0. Fyll pajen med jordgubbs- och appelkramen och lat allt svalna. Servera som
den ar eller med lite AIP-glass eller kokosgradde.

En lite smulig kokosbotten med ett lager av barkram. Denna mix mellan paj och
tarta passar bra till bade fest och fika.
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INGREDIENSER:

Degen:
2 dl kassavamjol (eller mandelmjol vid
vanlig paleo)

4 msk kall kokosolja (hard)

1 msk iskallt vatten

1 msk honung

Fyllning:

1 dl kokosgradde (Garants)

8 jordgubbar

4-5 jordgubbar till garnering

nagra blad citronmeliss till garnering

GOR SA HAR:

1. Blanda den kalla kokosoljan med mjolet till en smuldeg. Tillsatt honungen och
blanda om. Hall i det iskalla vatthet och forma en deg. Eventuellt behovs en skvatt
vatten till. Degen ska kunna ga att knadas med handerna.

2. Vira in degen i plastfolie och lat vila i kylen i ca 20-30 min.

3. Mixa jordgubbar och kokosgradde ganska grovt. Det ska vara lite bitar kvar |
jordgubbsgradden. Stall gradden i kylen.

4. Satt ugnen pa 200",

5. Pensla vaniljhjartanformar eller andra formar med kokosolja. Tumma ut degen
ganska tunt i formarna och gradda | 9-10 minuter. Se upp, de branns fort pa slutet.
6. Valt ut kakorna och lat svalna pa ett galler, pa sa vis blir de knapriga aven |
botten. Fyll med gradden nar de ar helt kalla. Toppa med skivade jordgubbar och
citronmeliss. Forvara i kylen fore servering.

Jordgubbshjartan gjorda i vaniljhjartanformar och fyllda med fluffig
jordgubbsgradde.
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