


Paskmat med antiinflammatorisk
autoimmun kost (AIP)

Paskhelgen innebar mangder av utmaningar nar man ater
enligt autoimmun kost, AIP. Vi har darfér underlattat for dig
med massor av inspiration i den har PDF.en.

Har far du forslag pa vad du kan ata som alternativ till
klassiska paskratter och samtliga recept ar godkanda efter
den antiinflammatoriska AlP-kosten.

Valj bland sill, gratang, kottbullar samt goda efterratter. Och
kom ihag - detta ar mat som alla kan ata sa laga lite extra sa
det racker till fler som kanske ar nyfikna pa den autoimmuna
kosten.

Hoppas att du far nytta av recepten och vi vill aven passa pa
att 6nska dig en Glad Pask!
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INLAGD LOKSILL OCH ORTSILL MED CITRON

20 MIN 6 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

4 stora inldggningssillar 420 g
Till lagen

3 dlvatten

1,5 dl attika (12 %)

2 msk honung

Till Loksillen

2 st filéer av inlaggningssill

1 halv tunt skivad rodlok

4 cm tunt skivad purjolok

2 st sma lagerblad

Ort- och citronsill

2 st filéer av inldggningssill
1/2 citron, tunt skivad och delad
3 stjalkar timjan, farsk

Nagra blad citronmeliss
Nagra blad mynta

GOR SA HAR:

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

2) Till loksillen skiva Lok och purjoldk tunt och lagg i en burk tillsammans med
lagerblad och ev peppar/kardemumma. Skar upp fisken i sma bitar och lagg ner. Hall
over halften av spadet och blanda runt. Tillslut med lock och forvara i kylen.

3) For &rt- och citronsillen; lagg alla farska kryddor i en burk tillsammans med fint
skivad citron. Hall dver halften av spadet och tillsatt sillbitar.

4) Lat sillen dra i tva-tre dagar for basta smak.

AIP. Lagg in din egen sill och undvik socker och tillsatser. Dessa recept utgar fran att man
anvander en fardig inldggningssill. Har anvander vi fyra sillfiléer till tva recept men det gar bra att
endast géra en sort pa lagen. Burkarna pa bilen ar sma.



COLESLAW MED SURKAL OCH AVOKADO

2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

1 dl surkal (fardig)

1 avokado

1 dl kokosgradde (Garants lila tetra)
1 tsk citronjuice

1 morot

3 dl tunt strimlad vitkal

1 nypa havssalt

GOR SA HAR:

1) Skala och strimla morot och vitkal tunt (eller riv grovt pa rivjarn)

2) Blanda vitkal och morot med kokosgradde, salt och citron. Lat sta och dra i kylen i
nagra timmar.

3) Blanda med surkal och avokadon som du delar i mindre bitar. Klart! Servera som
tillbehor till kott eller kyckling eller at som den ar i nagra blad romansallad.

AIP. En extra nyttig variant av coleslaw som du gér med avokado och surkal. Det gar bra att
anvanda fardig surkal pa burk.



KRAMIG SOTPOTATISGRATANG

2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

600 g skalad sétpotatis (ca 3 stora)
1 purjolok

3 dl kokosmjolk

2 msk pressad citron

1 tsk havssalt

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.

AIP. Kramig soétpotatisgratang med purjolok. Gott som tillbehér till kyckling och kétt. Purjoldken
bidrar till att den blir kramig.



JANSSONS FRESTELSE

60 MIN 4 PORTIONER MEDIUM

INGREDIENSER:

500 gram kalrabbi

1 gul Lok

1 burk ansjovis

4 dl kokosmjolk

1 dl kokosgradde

1 citron, juicen

1 msk grovt jordmandelmjol (kan
uteslutas)

1 nypa havssalt

GOR SA HAR:

1) Satt ugnen pa 175°. Skala och skar kalrabbin i stavar. Halvera léken och skiva den
tunt. Hall av spadet fran ansjovisen.

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

3) Blanda kokosmjolk och kokosgradde med citronjuicen. Eventuellt behdvs det mer
citron for att neutralisera kokossmaken. Hall kokosblandningen i formen och se till att
allt blir tackt. Stro 6ver jordmandelmjolet.

4) Gradda i drygt 1 timme eller tills gratangen har fatt fin farg och kalrabbin ar mjuk.

AIP. Janssons frestelse. 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.



PICKLAD RODLOK

10 MIN

INGREDIENSER:

1rod Lok

2 dl vatten

1/2 dl attika 12 %
2 msk honung

GOR SA HAR:

1) Skiva rodléken tunt med en kniv eller en mandolin. Lagg i en burk med lock. Koka
upp vatten och ta av plattan. Vispa i honung och tillsatt attika.

2) Hall lagen éver loken och stall in i kylen. Lat dra i minst 5-6 timmar. Klart!

AIP. Pickla din egen rodlok. Det ar valdigt gott som tillbehor och Latt att géra. En burk haller flera
veckor i kylen.



LAX OCH SPARRIS  UGNSKNYTEN

20 MIN 2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

2 portionsbitar farsk lax

1 knippe groén sparris

2 vitloksklyftor

1 msk olivolja

2 msk hackad persilja eller koriander
1 nypa havssalt

GOR SA HAR:

1) Satt ugnen pa 200",

2) Hacka vitléken grovt och blanda med olivolja och persilja/koriander och lite salt.
3) Lagg fisken och sparrisen i ett knyte av bakplatspapper i en form. Hall dver

vitldksroran. Knip inop paketet och tillaga i ugnen i ca 20 minuter. Servera med sallad
eller nagon extra angkokt grénsak, annars at som det ar.

AIP. En superenkel och valdigt god ratt som tillagar sig sjalv i ugnen. Kép garna vildfangad lax via
Miljofiskbilen. Servera med en sidosallad eller lite extra grénsaker.


https://www.swedishpaleo.se/inkopsstallen/fisk-och-skaldjur-vildfangad-msc/
https://www.swedishpaleo.se/shop/fisk-och-skaldjur-vildfangad-msc/

KOTTBULLAR MED STUVAD GRONKAL

30 MIN 2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER: -

300 g notfars

1 gul Lok

1 msk arrowrot eller potatismjoél
1 dl finhackad persilja /4

'/

1 tsk havssalt : 1/
1 nypa kryddneijlika (frivilligt) !
1 msk coconut amnios e
200 g gronkal, en stekpanna full ("

2 dl kokosmjolk hY N

1/2 citron, juicen ’%‘ ~

GOR SA HAR:

1) Satt ugnen pa 200°.

2) Finhacka loken och stek den mjuk i olivolja. Blanda fars, kryddnejlika, salt, persilja,
stekt Lok, salt och arrowrot/potatismjol. Knada ihop med ena handen nagra ganger.

3) Trilla kottbullar och lagg dem i en ugnsfast form. Tillaga i 8 minuter. Ta upp
kottbullarna och vand dem, tillaga ytterligare 3-4 minuter till.

4) Skar bort stammarna pa grénkalen, klipp ner i mindre bitar och lagg i en stekpanna.
Halli 2 dl vatten och dnga gronkalen tills allt vatten har angat bort. Tillsatt da lite
olivolja och stek ner grénkalen. Hall pa kokosmjélk och rér om, pressa ner citron och
stek ihop gronkalen en liten stund. Servera med kéttbullarna.

AlP. Kéttbullar med kokosstuvad gronkal. Kéttbullarna tillagas smidigt i ugnen, vilket gér dem
saftiga och haller ihop bra.



MANDELMUSSLOR MED HALLONGRADDE

40 MIN 2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER: E

1 dl kassavamjol

1/2 dl jordmandelmjoél

1/2 dl hett vatten

1,5 msk smalt kokosolja

1 msk kokossocker

1 dl kokosgradde ( T ex Garants)
2 dl farska eller frysta hallon

GOR SA HAR:

1) Satt ugnen pa 150°.

2) SMorj 4 mandelmussel-formar (eller andra mindre muffinsformar) med lite
kokosolja. Hetta upp vattnet och smalt kokosoljan.

3) Blanda kassavamjol, jordmandelmjol, kokosolja, kokossocker och vatten och arbeta
ihop till en deg.

4) Tryck ut degen i formarna och gradda i 35 minuter. Lat svalna.

5) Mosa halften av hallonen med 1 dl kokosgradde och klicka i musslorna. Servera
med extra hallon.

AlP. Ljuvligt goda "mandelmusslor” gjorda pa jordmandelmjél och kassavamjél. Fyll dem med
kokosgradde med mosade hallon. Detta recept ger fyra bakelser.



MJUK CITRONKAKA MED INGEFARA

50 MIN 4 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

4 mogna bananer

2,5 dl jordmandelmjol (grovt eller fint)
1 dl kassava- eller kokosmjol

3 msk smalt kokosolja ™
3 msk citronjuice plus finrivet skal fran 1 i =~
citron : i |
2 tsk grovt riven ingefara (behall skalet)
1/2 tsk bikarbonat

1 nypa salt

1 tsk kokosmjol till garnering

=

GOR SA HAR:

1) Satt ugnen pa 175’".
2) Mosa bananerna, det ska vara lite bitar kvar men anda ganska rinnigt.

3) Sikta ner mjélerna i banansmeten och blanda val. Tillsatt en nypa salt, riven ingefara
och citronskal

4) Tillsatt kokosoljan och blanda igen. Hall i bikarnonat och citronjuice och blanda
hastigt - inte for mycket - och hall i en smord sockerkaksform. Smérj med lite
kokosolja. Gradda i ca 50 minuter. Lat kakan svalna helt innan den skars upp. At som
den ar eller med lite bar.

AlP. En citronkaka med smak av banan och ingefara. Perfekt till fikat. Kakan ar ganska saftig tack
vare mosad banan. Pudra lite kokosmjol dver kakan for en fin finish.



JORDGUBBSGLASS

2H 2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

2,5 dl kokosgradde (Garants pa tetra,
Willys/Hemkop)

1 msk kokossocker eller honung

10 jordgubbar

GOR SA HAR:

1) Blanda kokosgradden med kokossocker, mixa i jordgubbarna med en stavmixer.
Satti frysen i 30 minuter.

2) Ta ut och mixa igen. Skrapa ner den frysta glassen langst innerkanterna. Frysigen i
30 minuter. Upprepa tre ganger cirka tills glassen ar fast och gar att skopa.

AIP. En jordgubbsglass utan glassmaskin. Denna glass kraver ganska mycket arbete fér att bli
mjuk och god. Men det ar vart besvaret!



