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Hej!

Vilkommen till denna bok, som handlar om hur man kan
lindra och Idka inflammatorisk tarmsjukdom. Innehdéllet
hdr bygger pa dieterna Autoimmuna protokollet (AIP),
Sdrskild kolhydratdiet (SCD) och Gut and Physiology Syn-
drome (GAPS).

Dessa dieter har mdnga likheter, och ndgra skillnader.
Alla gdr ut pd att Idka och stédrka tarmen, samt normali-
sera immunférsvaret. Inom alla dieterna betonas att alla
dr olika och man behéver hitta sin egen variant av dieten.
Dad kan man till sist hamna ndgonstans emellan dessa
dieter.

Jag anvdinder delar ur alla tre dieterna fér att Idka och
lindra min Crohns. Du behéver sjdlv utforska vad just du
mdr bra av. Kanske ¢r det att félja en av dieterna strikt till
att bérja med.

Sluta inte med medicin utan att rddgéra med din Idkare.
Vissa mediciner (kortison) kan vara livsfarligt att sluta
tvdrt med, andra biologiska mediciner kan du bilda anti-
kroppar emot sé att du inte kan bérja med dem igen. Du
bestdmmer sjdlv vilka mediciner du vill ta, vilka biverk-
ningar du stdr ut med, vilka risker du vill ta — men fatta
beslut om mediciner i samrdd med din Iékare.

Med hopp om god Idkning.

//Annika




Innehall

SNADDGUIAE ...ttt ettt st e s a s e e n e e e e ene 8
At girna 8
Uteslut 9

Autoimmuna Protokollet (AIP)........coierirerientnenteestsestsesteesessessssessssesssssssssssssssssns 10
Elimineringsfasen 10
Introduktionsfasen 10
En ldkande livsstil 10
Lankar 11

Sarskild kolhydratdiet (SCD) .......cccceeeereerereeteecteecteesteseeteesseesseessesssessssssessessssesassanens 12
Lankar 13

Gut and Physiology Syndrome (GAPS)........cccueerereeeninesesesesnessssessssessssessssssssssssssssssns 14
Full GAPS 14
Introdieten 14
Ovriga delar 14
Lankar 15

LIVSIMEAEL ...ttt ae e st stsse e sesasse e sassssssesassssssesassesesesssssesesessssas 16
At girna 17
Undvik 17
AL GATINIA «..eeeceeeeeeeerceeteteee sttt s e et s e aesae st s e s e e e sesae st e e s e e e s sesaestesesseensnessanean 18
Fett 18
Fisk och skaldjur 20
Kott, fagel och indlvsmat 21
Frukt och bar 22




Gronsaker och rotfrukter 23

Kryddor 26
At gArna, eXtra JAKANAE............oceeeeeeeeeeceeereesee s sessses s ssessssssesssssssssessasssessasssesen 27
Buljong 27
Fermenterat 28
Var fOrsiktig MEd .......ccovueeveeieercerirtneeststseesestseese e et se et sss e e sassssssessssssassssnns 30
Baljvaxter 30
Mejeriprodukter 32
Nattskuggevaxter 34
Notter och fron 35
Agg 36
UNAVIK .ttt sesse e s e se st sse e sse e sesassesassssassesassesasnesasnssassesassanesns 38
Livsmedelstillsatser 38
Socker 39
Spannmal och pseudospannmal 40
RECEPT ..ttt s e st sa e s ae s e e e e aesae s e e e e s e e s e e e e a e s ae s ae s e e saesae s e e n e nesaanaen 43
KOTETALEET ...ttt ettt st e e e sesae e st s e s e sesae e s e snessesnesassessesnsnesnannas 44
BeNDULONEG ..ottt ettt sttt sa s e st s e st sse st e e st s et enssnesasaanan 46
Gryta med KalVIAgE.......ccoeurreveerecetrreetntecectnteeestseeeesesse e sesssse e sassssesessssssenas 48
Lammlagg oCh rotfrUKLer.........c ettt e es e sneaeaeaas 49
Levergryta med kapris och dijonsenap ........cccceceveeevecececeececesecesseeeeeeseeseeseeenes 50
Langbakade short ribs med hallonvindger och rotfrukter ...........ccccceuvueennen.... 51
OXSVANSSOPPA «e.uvrereuerrerrereerersessessessessesssssssessessessessessssessassessessesssssssessessssssssssessesssssssessasns 52
Kottbullar med dijonSenap .......cccceeveneennvenentnesenesesseessssssesessssssesessssssessssssssenes 53




Kycklingsoppa med citron och timjan ..........ccoeeeeeeeeceneceneceneceseceeeeseesesseenes 54

TUPP 1 VIt ettt aeseese e seseesesaese e sesaesesaesessesessesesaesensesensensnsasens 56
SUMAC-KYCKIING.....eceieeeeteecteecteects ettt et et e sae et ests e sas s sae e sae e sassasassases 58
FISKIATERT ...ttt ettt ss sttt sttt s s s e s asasasasaenencn 60
Torskrygg med kantareller ... seseeseseenessenene 62
Fisk med knaperstekt bacon, fankal och blomkal ...........ccccooveeennrenininnencnnnnne. 64
Fiskbiffar av SilfIUNAIa .......cccoeeeeeeeeneeeeeeeeeereeeeeeeeeece et asae e aesesenes 66
DIIYCKET ..ttt sttt et e e s e s st st s e e e s s e s e st et s e sesae st estesassasassnesnesaesessasansansanaan 68
KOMDUCRA ...ttt ettt aenenes 70
JUICE .ttt ettt ettt s s sttt ettt a s s asasanananas T4
ROADELSKVASS......couieciieeciteectteeeetee ettt ettt as et e e saenenen 75
Salt kvass med roda vinbar och citronmeliss.........ccccococeceeeneeenernnrnrreeeenenes 76
Sot kvass, fermenterad dryck med dpple och mynta.........ccccooeeveecececeececeeennnee. 78
THIIDEROT ...ttt as s e ettt t s s asannns 80
SErIPS PA FOLSELIET ...ttt ettt ettt ettt e e e sae e e e saesasaenases 82
SOta gronsaker PA €1 PIAL.........cccveeeeeeieveninereesestreesestsree st sas e e se e sesassenan 83
BIOIMKAL ...ttt ettt et st e st e st e st s e st s et s sa e e a e e sn e e a e s s 84
PUINIPA ..ottt ettt ee e sae s e s e e sae s e s e ssaesaesse s e e saessas e s e esnesnassassnesnenns 85
DIBSSEI ...ttt n 86
Hallonpannacotta........ccoeceeeeeeieeeceeeceeceeece e ctecteseeeesesaeesesaesseseesessesaessessenssssssnsennen 88
Pepparkaksdadlar........... ettt ettt et et ae e sne e ae e a s s 90




GO ..ttt et ettt et e st 94
YOZRUL ...ttt e s e s s ae e e e e e e s e e s s e e sassaeasassesassenssnanans 96
KEOIIT ..ttt ettt sttt sttt ettt b nnes 98
KOKOSYOGRULIT......ce ettt ettt st e st st s e sas e s e e sas et esasannas 100
SUTKAL ...ttt as s s e e et e et s s s ssanes 102
SVAIMPSOJA cucveurereeererenrerenrertssesessestssessssessesessssessssessesesssssssssessssestssessssssssssssssessssesssssssssans 104




Snabbguide 3%

Snabbguide

Att dndra sin kost dr inget man gér pd en vecka, kanske inte ens pd en ménad.
Lat det ta tid. Prova dig fram. G6r misstag, borja om igen. Lt kroppen vdnja
sig, Iat ditt sinne vdnja sig. Var beredd pd bakslag, just som allt kdnns bra sd
kanske kroppen tycker att du dr stark nog att Iéika ndsta steg och du kan fd nya
symtom. Var sndll mot dig sjélv och forsck lyssna pé kroppen. Det blir Idttare
och ldttare, ju ldngre man hdller pd.

Liakningen sker pa flera plan:

» Man tar bort den typ av kolhydrater som goder daliga bakterier

b Man tillfér buljong som ldker tarmen
» Man tillfér fermenterad mat som bygger upp en ny tarmflora
» Man tar bort processade livsmedel
» Man tillfér ren, naringsrik mat.
At garna
Buljonger

Boérja med dessa sa snart du kan. Buljonger kokade pa ben med koétt, brosk och ligament
innehaller kollagen, gelatin mm som ar mycket ldkande for tarmen. Se till att fa i dig buljong
varje dag i borjan, och nagra gadnger i veckan nar du mar battre.

Fermenterad mat

Samtidigt som man dter en kost utan socker och starkelse for att svalta ut patogener ar det
viktigt att fylla pd med goda bakterier. Det gér man genom att inta mycket fermenterad mat
och dryck. Forsok variera sa mycket som mgjligt och inta gdrna nagot fermenterat till varje
maltid.

Inalvsmat

Inélvor ar det mest naringsrika du kan dta. Inkludera garna indlvsmat en gang i veckan fran
lever, njure, hjarta eller mage. Det innehéaller manga vitaminer och mineraler som laker tar-
men, sdsom jarn, D-vitamin, A-vitamin, B12, zink, jod, selen med mera.

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur innehaller mangder med viktiga vitaminer, mineraler och fett. Ostron
innehaller mangder med zink som &r viktigt for tarmldkning. Vit fisk innehaller jod och
selen, makrill innehaller D-vitamin och omega3, och sa vidare. At girna fisk och skaldjur 2-3
ganger per vecka.




Snabbguide

Kott och fagel

Kott fran not, vilt, fagel och sa vidare innehaller vardefullt och l4ttillgdngligt protein. Sar-
skilt 1akande ar brosk, ligament och senor som far koka lange sa att man far ut kollagen.
Aven animaliskt fett r lakande.

Gronsaker och frukt

Gronsaker och frukt innehaller mangder med vitaminer, mineraler och fibrer. Undvik de
som innehaller fér mycket starkelse bara. Eventuellt vill du &ven undvika nattskuggevaxter.

Uteslut

Tillsatser, socker och alkohol

Sluta med dessa idag. Nar du borjar ma bra igen kan du unna dig ett glas torrt vin, eller
whisky, gin eller annan torr sprit vid enstaka tillfallen.

Gluten, spannmal och pseudospannmal

Innehaller antinutrienter, lektiner och polysackarider.

Mejeriprodukter

Uteslut alla mejeriprodukter — mjélk, fil, yoghurt, ostar och sa vidare. Eventuellt kan ghee,
samt hemgjord yoghurt och kefir som fermenterats minst 24 timmar ingé i en tarmldkande
diet och ha goda effekter.

Starkelserika gronsaker

Undvik potatis, sotpotatis, jordartskocka med flera eftersom de inte bara géder de goda
tarmbakterierna. Vid dysbios gdds &ven patogener.
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Autoimmuna protokollet (AIP)

AIP &r en eliminationsdiet och ett kostuppldgg som syftar till att minska symtom vid
autoimmuna sjukdomar.

Protokollet fokuserar pa att minska inflammation och stédja ldkning genom att utesluta
livsmedel som kan framkalla 6verkanslighetsreaktioner, skada tarmslemhinnan eller orsaka
inflammation i kroppen.

Man inkluderar livsmedel som &r naringstata och som gynnar immunférsvarets normala
reglering och en sund tarmhalsa. Hit hor kott, fisk, fagel, skaldjur, indlvsmat, frukt, grénsa-
ker och rotfrukter.

AIP bestar av en elimineringsfas och en introduktionsfas.

Elimineringsfasen

Under elimineringsfasen tar man bort alla kdnda allergener, till exempel gluten, mejeripro-
dukter, 4gg och noétter.

Man tar daven bort livsmedel som kan skada tarmslemhinnan. Hit hér nattskuggevaxter,
spannmal, baljvaxter och alkohol.

Dessutom tar man bort livsmedel som pa olika satt bidrar till inflammation, till exempel
socker, raffinerade véaxtoljor och livsmedelstillsatser.

Introduktionsfasen

Efter att man kort introduktionsfasen under 1-3 manader kan man bérja aterintroducera
livsmedel enligt ett sarskilt schema. Malet dr att man ska landa i en personlig variant av
paleo-kost.

En lakande livsstil

AIP betonar dven vikten av en hallbar livsstil dar man ser 6ver sémn, stresshantering och
fysisk aktivitet.
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Lankar

Vad ar AIP

b Paleoteket
https://www.paleoteket.se/vad-ar-aip/

D Swedish Paleo
https://www.swedishpaleo.se/autoimmun-kost-aip/

Matlistor

b Livsmedel att inkludera
https://www.paleoteket.se/wp-content/uploads/2019/11/AIP-inkludera-matlista.pdf

D Livsmedel att utesluta
https://www.paleoteket.se/wp-content/uploads/2019/11/AIP-utesluta-matlista.pdf

Recept

D Swedish Paleo
https://www.swedishpaleo.se/recept/

b Viaventri
https://wwwviaventri.se/category/aip/aip-middag/

b Nilla's Kitchen
https://nillaskitchen.com/category/aip/

» Klara och magen
https://klaraochmagen.se/veckoplaner-for-en-manad-strikt-aip/

Forum

b Autoimmuna protokollet AIP Sverige
https://www.facebook.com/groups/958853497512016/

11
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Sarskild kolhydratdiet (SCD)

SCD ér en form av eliminationsdiet som tar bort manga vanliga kolhydratkallor (alla spann-
mal, de flesta mejeriprodukter, de flesta starkelser och manga typer av sockerarter) for att
hjalpa till att 1dka matsmaltningssystemet.

Dieten riktar sig mot de underliggande problemen i mag- tarmkanalen som orsakas av dys-
bios (rubbad tarmflora) och lackande tarm.

Genom att ta bort komplexa kolhydrater (disackarider och polysackarider) svélter man ut de
patogena bakterier som orsakar stérningar och skadar tarmen. Man tar &ven bort livsmed-
elstillsatser, samt fokuserar pa att dta oprocessad mat lagad fran grunden.

12
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Lankar

Vad ar SCD

b Nilla's Kitchen
https://nillaskitchen.com/2019/12/18/guide-till-scd-sarskild-kolhydrats-diet/

b Breaking The Vicious Cycle
https://breakingtheviciouscycle.info/

Matlistor

b LegalIllegal List
https://breakingtheviciouscycle.info/legal%2Fillegal-list-pdf

Recept

D The healthier bite
https://thehealthierbite.com/recipes/

Forum

b Breaking the Vicious Cycle SCD Community
https://www.facebook.com/groups/SCDers/
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Gut and Physiology Syndrome (GAPS)

GAPS bygger pa SCD, och dr ocksa en form av eliminationsdiet som tar bort manga vanliga
kolhydratkallor (alla spannmal, de flesta mejeriprodukter, de flesta starkelser och manga
typer av sockerarter) for att hjélpa till att laka matsmaltningssystemet.

Dieten riktar sig mot de underliggande problemen i mag- tarmkanalen som orsakas av dys-
bios (rubbad tarmflora) och lackande tarm.

Genom att ta bort komplexa kolhydrater (disackarider och polysackarider) svélter man ut de
patogena bakterier som orsakar stérningar och skadar tarmen. Man tar &ven bort livsmed-
elstillsatser, samt fokuserar pa att dta oprocessad mat lagad fran grunden.

Inom GAPS fokuserar man ocksa mycket pa att tillfora probiotika i form av hemgjord yog-
hurt och kefir, syrade gronsaker med mera. En annan nyckelkomponent ar koéttbuljong som
man kokar sjalv (inte benbuljong). Dessa hjélper till att forsegla tarmen och ateruppratta en
sund tarmflora.

Det finns dven ett detox-protokoll for att avgifta kroppen och stédja 1akning.

GAPS-dieten bestar av flera delar.

Full GAPS

Innebér att man ater fran alla de livsmedel som &r godkdanda. Man kan bérja med detta om
man tycker att introdieten ar svar eller for strikt till att borja med.

Introdieten

Introdieten sker i sex steg och ar utformad for att stétta lakning sa effektivt som mojligt.
Trots namnet behover man inte bérja med den, utan man kan kéra introdieten nar man
kédnner sig redo foér det. Man kan dven kéra den flera gdnger for djupare lakning.

Ovriga delar

Det finns dven No-Plant GAPS, GAPS Ketogenic Diet, The More-Plant GAPS Diet, GAPS
Liquid Fasting.
Syftet ar att laka kroppen fran alla intoleranser sa att man ska kunna tala all mat. Dock

rekommenderas man aldrig att aterga till en kost med processade kolhydrater och livsmed-
elstillsatser.

14



Lankar

Vad ar GAPS

D GAPS Diet (officiell hemsida GAPS)
https://www.gaps.me/

b Certifierad GAPS Coach Lisa Billo
https://certifiedgapscoachlisa.com/vad-ar-gaps/

Matlistor

b GAPS diet
https://www.gapsdiet.com/full-gaps-diet/

Recept

D) Certifierad GAPS Coach Lisa Billo
https://certifiedgapscoachlisa.com/recipes-search/

Forum

D GAPS Coach Lisa
https://www.facebook.com/groups/gapscoachlisa/

Experthjilp
b Caps Practitioner
Hala El Sheemy Washbrook
b GAPS kliniken
gaps.nu

b Gaps Coach
Lisa Billo
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Livsmedel

Vad ska man ata, vad ar valgorande, vad ar negativt? Det ar inte svart eller vitt, men borja
med att utesluta varstingarna.

1. Uteslut socker, vetemjodl, mejeriprodukter (utom ghee och kanske hemgjord yoghurt),
alla tillsatser (E-nummer) och alkohol.

2. Borja med buljonger rika pa kollagen. Kollagen &r en av hjéltarna i lakning av tarmen.
Borja med lite varje dag, 6ka sen nar eventuella omstallningsbesvar klingat av.

3. Tillfor nagot fermenterat ocksa. Borja med surkalsjuice i sma mangder. Det ar inte
farligt med lite die-off, men forsék halla det pa en niva sa att vardagen fungerar.

4. Uteslut dven alla komplexa kolhydrater sdsom starkelserika rotfrukter och alla
spannmal (aven glutenfria).
Sen kan du ilugn och ro sitta dig in i de olika livsmedlen, testa vad just du mar bra av.
For de flesta innebar kostomldggningen en stor omstéllning, och din kropp kommer att rea-
gera. Ju stérre omstallning och ju snabbare du genomfér forandringar, desto storre reaktio-

ner kan man férvénta sig. Det betyder inte att din nya kost ar dalig, din kropp behover bara
vanja sig vid en ny kostsammansattning.

16



At giarna
b Fisk och skaldjur
b Fagel
b Kott
b Indlvsmat
b Fett (ghee, kokosolja, olivolja, avokadoolja, ister, talg)
b Gronsaker, bade tillagade, rda och mjolksyrade (var forsiktig med for mycket fibrer)
b Rotfrukter (undvik dem med mycket starkelse)
b Notter (blotlagda 6ver natten)
b Frukt (i mattliga mangder)
Extra lakande
b Kottbuljong
b Fermenterad mat
Undvik
b Socker (férutom honung)

Starkelserika gronsaker

Spannmal och pseudospannmal

E-nummer

Alkohol

Mejeriprodukter (férutom hemgjord yoghurt och ghee)
Nattskuggevaxter (kan introduceras efter ett tag nar du mar bra)

Baljvéxter (vissa kan introduceras efter ett tag)

17
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Livsmedel % Atgirna

At giarna
Fett

Fett ar livsviktigt att fa i sig. Det bidrar till upptag av andra naringsdmnen, fettlésliga vita-
miner till exempel. Det &r en viktig byggsten for hormonerna samt en viktig energikélla
tillsammans med protein och kolhydrater. Fett kan delas in i méattat, enkeloméattat och flero-
mattat. Vi behéver alla sorters fett.

De flesta far idag i sig for mycket omegas6, en fettsyra som dr nédvandig att fa i sig genom
kosten, men om det blir f6r mycket i forhallande till omega3 skapar det inflammation. Dar-
for rekommenderas att man utesluter omega6-rika oljor som solrosolja, majsolja, druvkarn-
olja med flera.

Balansen mellan omega6 och omega3 ar ndgot man bygger upp 6ver tid i kroppen, sa det
har ingen betydelse om man ndgon gang skulle rdka fa i sig lite solrosolja till exempel. Det
viktiga ar hur balansen ser ut pa lang sikt.

Héardade och delvist hardade fetter ska man alltid undvika. De bryts inte ner i kroppen utan
lagras i blodkérlen.

18



Livsmedel 3 At girna

At dessa fetter

Animaliska fetter som talg, ister och ankfett

Ghee

Kokosolja (ekologisk kallpressad, absolut inte hardad)
Olivolja (extra virgin kallpressad)

Avokadoolja

Eventuellt rapsolja ibland

Undvik
b Hérdade, eller delvist hdardade fetter
» Omestrade fetter, margarin
b Vaxtoljor forutom de ovan (de innehaller for mycket omega6)

Variera sd mycket som mojligt, alla fetter behdvs. Valj animaliska fetter fran grasbetande
djur for att fa i dig omega3. At dven fisk och skaldjur 2-3 ganger per vecka fér omega3s.

Var inte radd for mattat fett, mattat fett av god kvalitet ar bra fér hjartat (1), starker immun-
systemet och hjalper kroppen att omsatta omega3 och omega6 (2).

1) https://wwwwestonaprice.org/book-reviews/know-your-fats-by-mary-enig/#gsc.tab=0
2) http://www.ravnskov.nu/cholesterol/
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Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur innehdller mangder med viktiga vitaminer, mineraler och fett. Ostron
innehaller mangder med zink som &r viktigt for tarmlakning. Vit fisk innehaller jod och

selen, makrill innehaller D-vitamin och omega3, och sa vidare.

Tyvarr innehaller manga fiskar dven miljogifter. Det ar bra att ata fisk och skaldjur 2-3
ganger i veckan men forsok dta vildfangad fisk fran havet, och valj de mindre fiskarna som

makrill, sill, torsk, sej med flera.

Insjofiskar och storre fiskar som tonfisk bér man inte dta for ofta (f6lj livsmedelsverkets

rekommendation).

At girna

Blamusslor — handplockade eller odlade

Havskréfta — burfangad

Krabba - svensk, burfangad

Kungskrabba — burfangad i Alaska

Ostron — handplockade i Norge, odlade

Pilgrimsmusslor — handplockade i Norge, odlade

Sill - fangad i Nordsjon eller nordvastra Atlanten

Torsk — KRAV och MSC-markt — men inte om den ar bottentralad
Sej— KRAV och MSC-markt- men inte om den ar bottentralad
Makrill - KRAV och MSC-markt- men inte om den ar bottentralad
Lax — KRAV och MSC-markt

20



Livsmedel 3 At girna

Kott, fagel och indlvsmat

Kott

Kott fran not, vilt, fagel och sa vidare innehaller vardefullt och lattillgdngligt protein. Sar-
skilt lakande ar brosk, ligament och senor som far koka lange sa att man far ut kollagen.
Aven animaliskt fett 4r likande. Variera tillagningsmetoder och olika delar fran olika djur

Inalvor

Inalvor ar det mest naringsrika du kan &ta. Inkludera garna indlvsmat en gadng i veckan fran
lever, njure, hjarta eller mage. Det innehaller manga vitaminer och mineraler som laker tar-
men, sasom jarn, D-vitamin, A-vitamin, B12, zink, jod, selen med mera.
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Livsmedel % Atgirna

Frukt och bar

Frukt och bar innehaller vitaminer, mineraler, fytokemikalier och fibrer. De kan ocksa vara
en god kolhydratskalla i en diet som ar ganska lag pa kolhydrater. All frukt ska vara mogen,
banan ska till exempel ha bérjat fa bruna prickar, sa att starkelse i frukten har férvandlats
till socker. Sockret i bar och frukt bestar av monosackarider, av fruktos och glukos. Dessa
bryts enkelt ner i magsacken och blir till energi. Glukos hojer blodsockret och fruktos belas-
tar levern sd man bor inte 6verdriva fruktintaget. Cirka tva—tre frukter per dag kan vara
lagom. Bar innehaller inte lika mycket socker, s& dar behdver man inte tanka s& mycket pa
mangden.

Variera frukt och bar, olika farger innehaller olika vitaminer, mineraler och fytokemikalier
sasom karotenoider, klorofyll, antioxidanter med mera.

» Robda och rosa: Frukt som jordgubbar, hallon och vattenmelon innehaller ofta antiox-
idanten lykopen och C-vitamin, som kan stddja hjart- och karlhalsa samt immunsyste-
met.

» Orange och gult: Frukt som apelsiner, mango och aprikoser ar rika pa betakaroten,
som omvandlas till vitamin A i kroppen. Detta stédjer synen, hudhélsa och immunsys-
temet.

b Gront: Grona frukter som avokado och gréna dpplen innehéller klorofyll och folsyra,
som bidrar till energiproduktion och cellreparation.

b Blatt och lila: Bar som blabér, svarta vinbar och aronia ar rika pa antocyaniner, kraft-
fulla antioxidanter som kan skydda mot oxidativ stress och stddja hjarthalsa och
kognitiv funktion.

D Vit: Frukt som bananer och paron innehéller B-vitaminer och kalium, vilka &r viktiga
for nervsystemet och vétskebalansen.

Genom att dta ett brett spektrum av fargglada frukter och béar kan du dra nytta av en mangd
olika naringsamnen och antioxidanter.
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Livsmedel 3 At girna

Gronsaker och rotfrukter

Groénsaker och rotfrukter innehéaller méngder med vitaminer, mineraler och fibrer. De bor
vara ett inslag i en halsosam kost men om magen ar dalig kan det vara svart att tala fibrer.
Variera intaget av gronsaker, bade vad géller sort och tillagningssatt.

Tillagningssatt

Juicer och avkok

Vid tarmvila, eller om magen ar kanslig for fibrer ar juicer och avkok bra. Man kan dven jui-
cea eller gora avkok pa gronsaksdelar man brukar kasta. Bladen pa blomkalen, stammen pa
gronkal och sa vidare.

Koka
Det skonsammaste sattet efter avkok.

Mjolksyrat
Gor naringen mer lattillgdnglig och tillfér viktiga mjolksyrebakterier.

Ugnsbakat
Praktiskt nar man vill gora mycket gronsaker.

Stekt
Gott som variation, dock mer svarsmalt.

Ratt

Mest svarsmalt, men innehaller ocksa allt i oférstort skick. Dressa gdrna med dppelcidervin-
ager och olivolja for att hjalpa matsmaltningen.
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Livsmedel $ At girna

Undvik dessa

Vissa rotfrukter bér man undvika enligt SCD och GAPS om man har IBD. Det ar rotfruk-
ter med mycket starkelse. Dessa dr nyttiga och bra om man har en normal tarmflora, men
vid IBD har de flesta dysbios, alltsa en tarmflora i obalans. D& gbder man inte bara de goda
tarmbakterierna utan dven patogener.

Rotsaker med for mycket starkelse
b Potatis

Sotpotatis
Svartrot
Palsternacka
Jordéartskocka
Jams

Kassava
Cikoria
Sockerbeta
Maniok

Taro

Nattskuggevaxter
Inom AIP undviker man alla nattskuggevaxter.

Potatis
Tomat
Paprika
Chili
Aubergine
Gojibar
Physalis
Tobak

24



At dessa

At s& mycket grénsaker och rotfrukter du vill och mar bra av (férutom de ovan), anviand den

tillagningsmetod som passar bast. Variera s& mycket du kan av sorter och farger.

Rotsaker som ar okej

Morot
Rotselleri
Kalrabbi
Kalrot
Réadisor
Rattika
Majrova
Pepparrot
Rédbeta

Lok, alla sorter
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Livsmedel % Atgirna

Kryddor

Kryddor smakar inte bara gott, manga av dem har positiva effekter pa hélsan. Manga ort-
kryddor stimulerar matsmaltningen. Vitlok, ingefara och gurkmeja har antiinflammatoriska
egenskaper.

At girna

Alla értkryddor och blad, till exempel persilja, graslok, dragon, lagerblad.

Vitlok

Ingefara

Pepparrot

Appelciderviniger och annan viniger (1is innehallsférteckning s& att den &r fri fran
tillsatser)

Barkkryddor, till exempel kanel
Vanilj

Salt — Lyssna pa intressant podavsnitt om salt

Honung, i sma mangder

At gdrna om du tal

» Barkryddor, till exempel svartpeppar, vitpeppar, grénpeppar, rosépeppar, karde-
mumma, enbar

D Frokryddor, till exempel anisfré, senapsfro, vallmofro, muskot, kumminfro.

Var forsiktig med
» Kryddor fran chilifrukter, till exempel cayennepeppar, chilipulver, jalapefios.

b Paprikapulver (nattskuggevaxt)

26



Livsmedel % At girna, extralikande

At girna, extra likande

Buljong

Buljong r sjilva stommen i likning med hjilp av kosten. At eller drick buljong flera ginger
per dag i bérjan, och flera dagar i veckan efter att du lakt tarmen.

b Buljong dr en lattsmalt och naringsrik proteinkalla. Vid IBD kan tarmarna vara kans-
liga for stekt eller grillat kott, men buljongens innehall av kollagen och gelatin &r
skonsamt for tarmen

b Bidrar till tarmlékning: Kollagen i buljong innehéaller aminosyran glutamin, som ar
kant for att stédja tarmens slemhinnor och bidra till tarmens lakning vid inflamma-
tion och skador.

b Minskar inflammation: Buljong innehaller ocksad aminosyran glycin, som har antiin-
flammatoriska egenskaper och kan hjalpa till att minska inflammation i tarmen.

b Latt att absorbera: Vid IBD kan tarmarna ha svart att absorbera naringsamnen. Bul-
jong ar latt att absorbera och ar en naringsrik kalla till vitaminer, mineraler och ami-
NOSYTOT.

b Framjar tarmhalsa: Den gelatinrika buljongen stddjer en sund balans av tarmbakterier
och forbattrar tarmfloran.

Som med all kost som &r ny kan man fa reaktioner i borjan. Vanj dig langsamt vid buljonger,
at sma mangder i borjan. Ha ocksa kortare koktid i borjan. Variera mellan olika kéttdelar och
olika djur. Se recept pa buljong.

Enklast att borja med
b Kycklingvingar
b Kycklinglar
b Oxsvans
b Koéttben
b Margben
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Livsmedel % At girna, extralikande

Fermenterat

De flesta med inflammatorisk tarmsjukdom har dysbios, alltsd en tarmflora i obalans. En
person med dysbios har for fa goda bakterier, alltsa for litet antal. Man har ocksa fér fa arter
av goda bakterier. Detta gor att patogena och opportunistiska bakterier kan breda ut sig. En
sund tarmflora innehéller en rad mikrober, goda bakterier och jastsvampar i balans. Samti-
digt som man dter en kost som svalter ut patogener ar det viktigt att fylla p4 med goda
bakterier. Det gér man genom att inta mycket fermenterad mat och dryck. Forsok variera sa
mycket som majligt och inta gdrna nagot fermenterat till varje maltid.

Borja forsiktigt dock. Har man dysbios kommer magen reagera med diarré nar man forand-
rar miljon for patogenerna, det kallas die-off eller avdédningssymptom. Darfor rekommen-
deras man borja med en tesked surkalsjuice per dag och langsamt 6ka dosen. Det dr inte
farligt att fa lite die-off, men &nda bra att férscka halla det rimligt sa att kroppen far vanja

sig.
Det kan ta ar att aterstalla tarmfloran, darfor rekommenderas man att f6lja den hér dieten
minst tva ar och vara symptomfri ett halvar innan man bérjar introducera mat med star-
kelse till exempel.
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Livsmedel % At girna, extralikande

[ forsta hand bor man férsoka fa i sig fermenterat genom kosten, till exempel genom:

Vattenkefir

Kombucha (hemgjord med honung, eller extrafermenterad)
Kokosyoghurt
Surkalsjuice

Surkal

Rédbetskvass

Kvass

Mjolksyrade gronsaker
Hemgjord yoghurt
Hemgjord kefir
Opastoriserade oliver

Opastoriserad kapris

Bade AIP, SCD och GAPS betonar vikten av probiotika och fermenterad mat.

Aterstélla tarmflora: AIP, GAPS och SCD &r kostprotokoll som fokuserar pa att stédja
en halsosam tarm genom att aterstalla balansen i tarmfloran. Probiotika och fermen-
terad mat innehaller nyttiga mikroorganismer som kan hjalpa till att aterstélla en
sund tarmflora och forbattra matsmaltningen.

Minska inflammation: Dessa kostprotokoll syftar till att minska inflammationen i
kroppen, sarskilt i tarmen. Probiotika och fermenterade livsmedel har antiinflamma-
toriska egenskaper som kan bidra till att minska inflammationen och stédja laknings-
processen.

Battre naringsupptag: Probiotika och fermenterad mat bryter ner naringsdmnen och
gor dem lattare att smalta och absorbera. Detta ar sarskilt viktigt for personer med
kanslig matsmaltning eller tarmproblem.

Starka immunforsvaret: En hdlsosam tarmflora ar kopplad till ett starkt immunfor-
svar. Genom att konsumera probiotika och fermenterad mat kan man starka immun-
systemet och hjalpa kroppen att battre hantera eventuella autoimmuna reaktioner.
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Livsmedel 3 Var forsiktig med

Var forsiktig med

Baljvaxter

Endast nagra fa baljvéaxter ar tillditna inom GAPS och SCD. Inom AIP rekommenderas inga
baljvaxter. Linser ar tillatna inom GAPS och SCD efter att man forberett dem val, for att fa
bort antinutrienter. Se recept pa hur man tillreder linser.

Farska baljvaxter ar lattare att smalta och ar tillditna inom GAPS och SCD. Inom AIP raknas
de som lagrisk. Exempel pa farska baljvaxter dr grona bénor, sockerartor och gréna artor.

Lektiner

Lektiner finns i de flesta vaxter, men i storre mangd i spannmal och baljvéxter. De kan stalla
till problem hos kénsliga personer pa flera satt. Lektinernas proteinkedjor &r svara for tar-
men att bryta ned och molekyler fran osmalt mat kan ta sig igenom tarmvaggen och déri-
genom aktivera immunfoérsvaret. Lektiner kan forstéra tarmbarridren, skapa dysbios och
aktivera inflammation. Olika personer dr olika k&nsliga, och ater linser (ratt preparerade) bor
det inte vara som en del av en daglig kost d& och da.

Fytinsyra

Fytinsyra finns i hdga halter i spannmal och baljvaxter. I stora mangder binder fytinsyran
mineraler till sig och dessa mineraler blir da inte tillgdngliga fér kroppen. Fytinsyra kallas
darfér antinutrient. Man kan inaktivera viss del av fytinsyran genom blotlaggning

Enzymhammare

Matsmaltningen ar beroende av enzymer som bryter ned maten. Spannmal och baljvaxter
innehaller en rad enzymhammare som minskar effekten av olika enzymer. Om inte maten
bryts ned ordentligt kan osmalta partiklar ta sig igenom tarmslemhinnan och reta immun-
forsvaret.
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Livsmedel = Var férsiktig med

Godkéanda baljvaxter

Foljande bénor ar godkdnda inom GAPS och SCD efter ratt preparering.

Linser

Limabonor (stora vita bonor)

Vita bénor

Foljande baljvaxter ar godkdanda utan sarskild preparering annat an kokning.
Haricot vertes

Vaxboénor

Sockerartor

Grona artor

Olika personer ar olika kénsliga, och en del kan dta vissa bonor eller linser (ratt preparerade)
men det bor det inte vara som en del av en daglig kost, utan da och da.
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Livsmedel 3 Var forsiktig med

Mejeriprodukter

Mjolk innehaller bra fetter och manga andra naringsdmnen. Men for en kanslig tarm kan
det stalla till problem pa flera satt.
Mjo6lkprotein

Man kan vara 6verkanslig mot kasein eller vassle, symptomen kan variera fran allvarliga
allergiska reaktioner till mildare besvar.

Inom AIP avrédder man fran mejeriprodukter men man kan aterintroducera dessa senare.
Detta sker i ordningen

b Ghee
P Smor

b Kefir eller yoghurt

D Hardost
D Farskost
b Gradde
b Mjolk.
Laktos

Laktos eller mjolksocker bryts ner i tunntarmen, men om man har en obalanserad tarmflora
blir nedbrytningen ofullstédndig och laktosen blir istéllet naring till ogynnsamma bakterier,
patogener.

De laktosfria produkter man kan kopa i butik ar egentligen inte laktosfria, man har bara
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Livsmedel = Var férsiktig med

tillsatt ett enzym. Det ar ocksa skillnad pa mjélk och mjolk. Mjolk som man képer i butik ar
bade pastoriserad och (oftast) homogeniserad.

Pastorisering

Innebar att man hettar upp mjolken for att bli av med sjukdomsalstrande bakterier som kan
orsaka till exempel tuberkulos. Det finns tre olika typer av pastérisering. Man kan dven kdpa
opastoriserad mjolk direkt fran en bonde. D4 har man en massa bra bakterier kvar i mjélken.

Lagpastorisering

Lagpastorisering ar det som normalt anvands for vanlig mjélk. Den innebér att mjélken het-
tas upp till minst +72 °C 115 sekunder.

Det brukar sta Farsk mjolk pa forpackningen.

Hogpastoriserad

Mjolken hettas upp till 85 grader. Det brukar std Mjolk med lite langre hallbarhet pa forpack-
ningen. Hogpastoriserad mjélk rekommenderas inte om man vill géra egen yoghurt eller
kefir.

Ultrapastoriserad, UHT-behandlad

UHT-mjolk ar mjolk som har bearbetats vid ultrahég temperatur (UHT). Steriliseringen sker
genom att mjolken snabbt varms upp till en temperatur pa minst 135°C, dar den sedan halls

i ndgra sekunder innan den snabbt kyls ned till rumstemperatur. Det brukar std Mjolk med

lang hallbarhet pa férpackningen.

UHT-mj6lk rekommenderas inte om man vill géra egen yoghurt eller kefir.

Homogenisering

Man homogeniserar mj6lken for att gradden inte ska flyta upp pa ytan, mjolken far ocksa

en jamnare vitare farg. Samtidigt férdndras molekylstrukturen hos mjolken. Vissa menar att
detta ar negativt for hélsan. Fér en sd naturlig mjolk som mojligt rekommenderas lagpastori-
serad ohomogeniserad mjolk. Den brukar heta Lantmjolk.

Hemgjorda mejeriprodukter

Inom SCD och GAPS rekommenderas man dta hemgjord yoghurt och kefir. Anledningen till
att man maste gora det sjalv ar for att det maste fermenteras minst 24 timmar, detta for att
bakterierna ska kunna ata upp den mesta laktosen. Yoghurten eller kefiren blir d& naturligt
laktosfri. Anvand lagpastoriserad ohomogeniserad mjélk om du ska géra egen yoghurt eller
kefir.

Hemgjord kefir har visat sig vara antiinflammatoriskt vid djurstudier och kan vara ett bra
tillskott i en kost fér IBD.

https://www.openevidence.com/ask/3b8aabb9-78ca-41b3-befd-9799776a06b7?utm source=app&utm medium=share
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Livsmedel $ Var férsiktig med

Nattskuggevaxter

Nattskuggevaxter, potatisvaxter eller nattskattevaxter ar en grupp vaxter som innehaller
mangder med nyttigheter, men de kan ocksa orsaka forsdmring vid autoimmun sjukdom.
Det beror pa de lektiner och alkaloider som finns i dessa gronsaker. De kan skada tarmvég-
gen pa flera satt och darfor bor nattskuggevaxter undvikas i borjan av kostomstallningen.
Nar man har varit utan symtom nagra manader kan man forsoka introducera nattskug-
gevaxter en i taget. Borja med aubergine och paprika, darefter tomat och potatis. Chili och
tobak bér man alltid vara forsiktig med.

b Potatis
Tomat
Paprika
Chili
Aubergine
Gojibar
Physalis
Tobak
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Livsmedel = Var férsiktig med

Notter och fron

Notter och fron har atits av ménniskor sen urminnes tider, och de ar mycket naringsrika. De
innehaller bra fetter, manga mineraler och en del vitaminer. Inom AIP utesluter man notter
pa grund av att manga ar allergiska. Inom GAPS och SCD éar inte notter det forsta man ater,
eftersom det kan vara lite svarsmalt.

For att gbra notter mer lattsmalta och forenkla naringsupptaget bor man blotlagga dem.
Nar noéten eller fréet borjar gro minskar nivaderna av antinutrienter, vissa kolhydrater bryts
ner, samt blotlaggning aktiverar enzymer som kan gora naringsdmnena mer tillgdngliga for
kroppen.

Notter och n6tmjol kan vara ett trevligt inslag i en varierad kost, det finns mycket gott man
kan baka till exempel, men man bor inte ata sig matt pa ndtbaserade bakverk varje dag.
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Livsmedel 3 Var forsiktig med

Agg

Agg ar ett nistan komplett livsmedel. Dar finns alla vitaminer utom C, hégvirdigt protein,
kolesterol och antioxidanter. Sarskilt dggulan ar mycket naringsrik.

Agg utesluts ur AIP i bérjan, &ven om ménga snart kan introducera dggula. Inom SCD och
GAPS ingar agg och ar en viktig kalla till naring.

Aggulan &r det som dr mest naringsrikt, och ocksa det som téls av de flesta. Aggvita ar det
fler som ar allergiska eller kansliga mot. Kann efter hur du mar av 4gg, kanske fungerar
dggula men inte dggvita? Kanske fungerar ra dggula battre an tillagad, eller tvartom. Kanske
kan du ata agg ibland, men inte varje dag.
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Livsmedel £ Undvik

Undvik

Livsmedelstillsatser

Manga livsmedelstillsatser kan orsaka storningar i tarmen. Vissa livsmedelstillsatser ar inte
problematiska men i bérjan av dieten ar det lika bra att utesluta alla sa att du senare kanske
kan infora vissa nar du vet vad du reagerar pa.

Viktigast att undvika

» Alla emulgeringsmedel, stabiliseringsmedel och konsistensgivare. (E 400-495) Dessa
kan angripa tarmvaggen och orsaka dysbios.

» Lecitin ar ocksa ett emulgeringsmedel och bor undvikas. Framstalls ofta ur soja eller
solrosolja. (E 322)

b Alla sétningsmedel.

» Konserveringsmedel. Dédar inte bara oonskade bakterier i mat utan ocksa dina goda
bakterier i tarmen. Sulfiterna i denna grupp kan &ven orsaka astmaanfall. (E 200-297)

» Fargdmnen. Vissa fargdmnen ar ganska harmldsa, till exempel klorofyll eller kurku-
min. Andra bér man definitivt undvika, till exempel alla azo-farger. (E 100-180)
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Socker

Socker ar en generell term som hanvisar till olika sockerarter — monosackarider och disac-
karider. Monosackarider ar enkla sockermolekyler som glukos och fruktos. Dessa kraver
inte mycket matsmaltning, utan tas latt upp av kroppen. Monosackarider finns i frukt och
honung, och ar okej att dta i sma till mattliga mangder. Ungefar tva till tre frukter per dag,
eller nagra teskedar honung max. Tank pa att frukt maste vara mogen, banan ska ha sma
bruna prickar, annars ar det risk att det ar for mycket starkelse i frukten.

Disackarider bestar av tva sammankopplade monosackarider, till exempel sackaros (vanligt
vitt socker) eller laktos (mjolksocker). Disackarider méaste brytas ner i tunntarmen av ett
enzym som bildas dar. Hos personer med stord tarmflora (vilket de flesta med IBD har) fung-
erar den har nedbrytningen daligt och disackariderna bryts inte ner till monosackarider
som hos en manniska med frisk tarm. Istallet blir disackariderna naring at patogena bakte-
rier, till exempel candida. De patogena bakterierna avger toxiner som skadar tarmen. Darfér
behdver man undvika alla former av disackarider.

Undvik

Vitt strosocker

Rarorsocker

Kokossocker

Farinsocker

Sirap

Lonnsirap

Bjorksirap

Allt som smakar sott, forutom honung och frukt
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Livsmedel $ Undvik

Spannmal och pseudospannmal

For en frisk person innehaller spannmal en del mineraler, vitaminer och fibrer, och kan vara
en viktig del i en sund kost. An mer nyttigt och lattsmalt blir det om man blétlagger for att
inaktivera antinutrienter. Till exempel ar surdegsbréd battre an sockerkaka (inte bara pa
grund av mangden socker).

Men for en person med skadad tarm finns det flera problem med spannmal.

Lektiner

Lektiner finns i de flesta vaxter, men i storre mangd i spannmal och baljvaxter. De kan stélla
till problem hos kénsliga personer pa flera satt. Lektinernas proteinkedjor ar svara for tar-
men att bryta ned och molekyler frdn osmalt mat kan ta sig igenom tarmvaggen och déri-
genom aktivera immunforsvaret. Lektiner kan forstora tarmbarridren, skapa dysbios och
aktivera inflammation. Olika personer ar olika kénsliga, och om man aterinfoér spannmal bor
det inte vara som en del av en daglig kost utan lite da och da.

Gluten

Gluten ar ett protein som finns i vete, rdg och korn. Det hor till gruppen lektiner och ar en
av de mer undersokta vaxtproteinerna. Gluten kan orsaka en rad reaktioner hos en kanslig
person genom att férstoéra tarmbarridren och orsaka lackande tarm.
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Livsmedel 3 Undvik

Fytinsyra

Fytinsyra finns i hoga halter i spannmal och baljvaxter. I stora mangder binder fytinsyran
mineraler till sig och dessa mineraler blir da inte tillgdngliga fér kroppen. Fytinsyra kallas
darfor antinutrient. Man kan inaktivera viss del av fytinsyran genom blétlaggning.

Enzymhammare

Matsmaltningen ar beroende av enzymer som bryter ned maten. Spannmal och baljvaxter
innehaller en rad enzymhammare som minskar effekten av olika enzymer. Om inte maten
bryts ned ordentligt kan osmalta partiklar ta sig igenom tarmslemhinnan och reta immun-
forsvaret.

Polysackarider

Polysackarider bestar av flera sammankopplade monosackarider, och maste brytas neri
tunntarmen av ett enzym som bildas dar. Hos personer med stord tarmflora (vilket de flesta
med IBD har) fungerar den har nedbrytningen daligt och polysackariderna bryts inte ner till
monosackarider som hos en manniska med frisk tarm. Istéllet blir polysackariderna néring
at patogena bakterier, till exempel candida. De patogena bakterierna avger toxiner som ska-
dar tarmen. Darfor behoéver man undvika alla former av polysackarider.
Till spannmal hor

b Vete
Rag
Korn
Havre
Ris
Majs

Till pseudospannmal hér
b Quinoa

Bovete

Teff

Hirs

Durra

Amarant
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Recept

Férsok att variera kosten sd att du dter en blandning av olika proteinkdllor,
grénsaker och olika tillagningssdtt. Mer kokt i bérjan innan du ldkt. En vari-
ation av kokt, ugnsbakat, grillat och stekt nér du ldkt mer. Grénsakerna kan
vara rda, tillagade eller fermenterade. Du kan dven fd i dig gronsaker genom
att géra juice.

Variera protein
Kott, olika delar och djur. Helst grasbeteskott.
Fagel.
Indlvsmat. Hjarta, njure, lever.

Fisk. Vildfangad fisk, helst smafisk som ar langt ner i ndringskedjan. Bade vitfisk och
lite fetare fiskar.

Skaldjur.
Agg, eller dggula, beroende pa vad du tal.

Variera vegetabilier
Kal (vitkal, gronkal, brysselkal osv)
Korsblommiga gréonsaker (blomkal, broccoli)
Lok (vitlok, purjoldk, gul 16k osv)
Vissa rotfrukter (morot, kalrot, rotselleri, kalrabbi)
Ovriga grénsaker (selleri, pak choi, finkal, pumpa osv)
Svamp

Grona blad (ruccola, spenat, mangold, machésallad osv)

Variera kryddor
Kryddgroént/ortkryddor
Vitlok
Ingeféra
Peppar
Salt



Kottratter






Kottritter = Benbuljong

Benbuljong

Benbuljong innehé&ller m&nga tarmlédkande dmnen - kollagen, gelatin, aminosyror som
glycin, prolin, glutamin och arginin. Dessutom innehaller det mineraler som kalcium, mag-
nesium och fosfor. Drick/at buljong varje dag i bérjan, trappa upp langsamt fér att vanja
magen. Inom AIP och SCD anvander man benbuljong direkt, inom GAPS anvander man
kottbuljong i bérjan, benbuljong introduceras senare. Buljongen blir geléig och tjock, med ett
lock av fett, ndr den har svalnat i kylskap.

Anvand den fardiga buljongen som den ar, att dricka som mellanmal. Eller anvand den som
grund i grytor och soppor.

Spara ben med brosk och ligament fran den ugnsstekta kycklingen — eller ben fran not eller
lamm - i frysen. Tva-tre kycklingskrov brukar vara lagom att koka p4, eller motsvarande
mangd larben eller vad du har. Ungefar ett kg ben &r lagom.

Kyckling behover sjuda cirka 4-8 timmar. Lamm och nét behover sjuda cirka ett dygn. En
slowcooker kan vara valdigt bra att ha nar man gor buljong. Férlang koktiden 2—4 timmar.

Man tillsatter nadgot surt, som citronsaft eller dppelcidervinager, for att laka ur mineralerna
ur benen.

) AIP (Anvind inte peppar)
() SCD, GAPS (Pa GAPS forordas framst kéttbuljong, benbuljong kommer senare nir mer

lakning uppnatts.)
Benbuljong
b Cirka1kgben med brosk och ligament
D Vatten s& att benen tacks
b 2-3msk dppelcidervinager eller citronjuice per liter vatten
b Cirka 2-3 tsk salt per liter vatten (eller halften om du har raffinerat salt med klumpfo-

rebyggande medel)

» Eventuella kryddor som svartpeppar, ingefara, lagerblad, timjan eller rosmarin.

Gor sa har
1. Laggbenenien gryta.
2. Tillsatt resten av ingredienserna, vattnet ska tacka precis.

3. Latsjudais4—8 timmar for kyckling, cirka 16 timmar for lamm och 24 timmar fér not.
Anvand garna slowcooker, forlang da koktiden 2-4 timmar.

4. Sila buljongen och lat den svalna.

5. Forvaraikylskap (max en vecka) eller frys in.
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Kéttritter £ Gryta med kalvligg

Gryta med kalvlagg

Gryta ar latt att gora. Valj kott och bryn det
litegrann. Hall pa vatska, kryddor och nagra
gronsaker. Lat puttra i ndgra timmar. At.

Och det ar minst lika gott att dta dagen efter, sa
gor flera portioner nar du dnda haller pa.

® AIP (Uteslut ghee och peppar)
) SCD, GAPS

Kalvgryta 2-3 portioner

» Tva skivor kalvlagg (Eller annat grytkott
med ben)

3 morotter i bitar

Rotselleri, ca1dl tarnad

3 stora eller 6-7 sma gula eller roda 16kar

1 knippe salladslok

Vitlok, 1-2 klyftor finhackade

R6dvin (helst naturvin), drygt 1dl

Vatten s& att det tacker 6vriga ingredienser

Svartpeppar, ca 1 krm

Salt, ca1-2 tsk

Gor sa har

1. Boérja med att bryna kottskivorna i ghee och olivolja. (Snitta kanterna runt forst sa att
skivorna inte "skalar” sig.

Nar kottet fatt fin yta, lagg i vitlok och annan 16k och fras runt. Brénn inte vitléken!
Hall p& vin, sank varmen till medelvarme och puttra nan kvart.
Hall pa vatten och rotfrukter, peppar och ev salt. Smaka av.

L&t grytan puttra under lock tva timmar.

I S

Lyft upp kalvlaggen, ta bort benen, skar kottet i lagoma munsbitar och lagg tillbaka i
grytan. Pilla dven ut margen och rér ner i grytan.

N

Smaka av igen och tillsatt eventuellt mer salt eller peppar.

8. Servera mjolksyrade gronsaker pa sidan.
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Lammlagg och rotfrukter

Lamm ar bra kott, eftersom de flesta lamm far
ga ute och ata gras hela sommaren. Da bildas
omega-3 i kottet och det behéver vi fa i oss.

De billigaste delarna ar de som behover koka
lange for att bli mort, lammlagg t ex.

® AIP (Uteslut peppar, stek i olivolja istillet for
ghee)

() SCD, GAPS

Lammlagg och rotfrukter
2—-3 portioner
b Tvalammlagg (eller annat kott med ben)
2 gula lokar
2 vitloksklyftor
2 morotter
Rosmarin

R6dvin (gdrna naturvin)

Salt & peppar

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 150 grader.

Lagg kottet i en liten ugnsfast form.

F W DN

formen.

W ® N o«

Salta och peppra lammlaggen och bryn den i ghee.

Skala 16k, vitlok och morot, dela i grova bitar och lagg i formen.
Nyp kvistar av farsk rosmarin, eller stré éver torkad.

Fyll upp med mer rédvin sa att det ar 2-3 cm i formen.
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Kottratter & Lammligg och rotfrukter

Vispa ur stekpannan med rodvin sa att allt gott fran det stekta kommer med, hall det i

Stéll in i ugn, 150 grader i ca tva timmar. Vand péa laggen efter halva tiden.

Servera som det ar, eller med mjolksyrade gronsaker eller annat tillbehor.



Kottratter £ Levergryta med kapris och dijonsenap

Levergryta med kapris och dijonsenap

Lever ar riktig supermat, men smaken ar lite speciell och ganska kraftig sd den behéver gan-
ska kaxiga smakkompisar. Dijonsenap och kapris passar bra. Kolla innehéallsforteckningen
pa senap och kapris sa att det inte innehaller konserveringsmedel eller andra tillsatser.
Kapris brukar innehalla Kapris, vatten, salt och vitvinsvinadger. Dijonsenap brukar innehélla
Senapsfro, attika, vatten, salt.

() AIP (Stek i olivolja istallet fér ghee)
() SCD, GAPS

Levergryta

» 500 g Lever (lamm, kyck-
ling eller nét)

1/2 dl Ghee

1/2 kg Lok

3 st Apple

1 msk Dijonsenap
1 msk Kapris

2 dl Kokosmjo6lk

Gor sa har
1. Dela levern i munsbitar, ca 2 centimetersbitar.

2. Saltalevern och stek pd medelhdg varme nagra minuter tills bitarna fatt lite farg. Stall
at sidan.

Skala och skiva loken.

Skala dpplena och dela i lagoma munsbitar, ca 2 centimeter.

Lagg 16k och dpple i en stekpanna med en rejal klick ghee och salt.

Stek pa svag varme 20-30 minuter. Loken ska bli svagt gyllene och helt mjuk.
Hall i lever, senap, kapris och kokosmjo6lk, och l1at koka upp.

Smaka av, kanske vill du ha mer senap och kapris.

® ® N @ W or oW

Servera med farsk persilja och ugnsbakad blomkal.
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Kottriatter ¥ Langbakade short ribs med hallonviniger och rotfrukter

Langbakade short ribs med hallonvinager och rotfrukter

Det har ar sa enkelt och gott, allt som behdvs ar lite tid i ugnen. Short ribs ar oerhért smak-
rikt och mort nar det tillagas pa ratt satt. Forsok fa tag pa hallonvinager, det gor verkligen
ratten extra god.

© AIP
(® SCD, GAPS

Langbakade short ribs 3—4 portioner
2 bitar short ribs, ca1 kg

5-6 sma gula l6kar (eller 3 stérre halverade)
2-3 vitloksklyftor

5-6 morotter

1/2-1 tsk torkad rosmarin

1/2-1 tsk torkad timjan

1/2 dl hallonvinager (eller appelcidervinager)
3—4 dl vatten

Salt

Gor sa har
1. Satt ugnen pa 150 grader.
Lagg short ribsen pa en ugnsplat med hog kant.
Skala l6ken och lagg pa platen.
Skala morot och dela i mindre bitar. Ligg pa platen.
Skala och hacka vitloksklyftorna, lagg pa platen och pa kottet.
Hall vindgern pa kottet.

Stro over de andra kryddorna pa hela platen.

® N e wm o ow N

Hall pa vatten i botten av platen. Det ska bli en centimeter vatten ungefar. Stall in i
ugnen 1/2 timme.

9. Ta ut platen och rér om grénsakerna, vand péa kottet. Stall tillbaka platen 1/2 timme i
ugnen.

10. Ta ut platen och rér om igen, vand tillbaka kottet. Stall in 1/2 timme till.
11. Totalt allts&d 11/2 timme i ugnen och vand kottet tva gdnger.

Lat kottet std 15-20 minuter innan du skar upp mellan varje revben.
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Kottritter £ Oxsvanssoppa

Oxsvanssoppa

En enkel och ldkande soppa som du girna kan &ta till frukost, lunch eller middag. Du kan
byta oxsvansen mot kéttben.

Komplettera med nagot fermenterat for
extra hjalp till matsmaltningen.

) AIP (Anvind inte peppar)
© SCD, GAPS

Oxsvanssoppa

Ca 15 kg oxsvans

Ca 5 normalstora morotter

1/2 purjolok

1-2 vitloksklyftor

1/2 dl hallonvinager (eller appelcidervinager)

5-6 krossade svartpepparkorn eller 1/2 krm svartpeppar
Ca1tsk torkad rosmarin

1lagerblad

Ca 2 msk oraffinerat havssalt eller 1 msk raffinerat hushallssalt med klumpforebyg-
gande medel

Ca1liter vatten, det maste tdcka alla ingredienser i grytan

GoOr sa har

1.

Skolj oxsvansen. Skala mordtterna och dela i mindre bitar. Skiva purjoloken. Finhacka
vitloksklyftor.

Lagg ner alla ingredienser i en gryta, fyll pA med mer vatten om det inte técker.

Koka upp och 1at sjuda i 4-6 timmar, alternativt 1at det std i en slowcooker dver natten
10-12 timmar.

Sila av vatskan. Hall upp oxsvans och gronsaker pa en ugnsplat sa att det svalnar
snabbare. Rensa bort benen. OBS! Spara precis ALLA mjukdelar — skrapa det geléiga
fran benen. Om du tycker vissa delar &r oaptitliga sa kan du mixa ner dem i buljongen,
men kasta dem inte. Det ar dessa delar som ar mest lakande och valgérande.

Valj sen hur du vill ata, du kan dricka buljongen separat och ata kottet och gronsa-
kerna for sig, alternativt sa blandar du ihop ingredienserna till en soppa.

Klipp 6ver lite graslok vid servering.
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Kottratter ¢ Kottbullar med dijonsenap

Kottbullar med dijonsenap

Dessa kottbullar gar att variera som du vill. Smaken blir rund och fin av den brynta l6ken,
och de passar till bade frukost och middag. Eller att bara ta kall direkt ur kkylskdpet nar du
ar sugen pa nagot. Jag anvande blandféars (not/gris) men det gar bra med vad man tycker om.
Dubbla gédrna receptet ndr du dnda haller pa, bullarna gar fint att frysa in.

Lagg till peppar, 6rtkryddor, vitlok eller vad du kdnner for. Forma som sma kéttbullar eller
lite storre pannbiffar.

® AIP. Senap, ghee och dgg r inte AIP. Hoppa 6ver senap och dgg och lagg till 1-2 msk
appelcidervinager. Ersatt ghee med neutral kokosolja.

© SCD, GAPS

Kottbullar - ca 4 portioner
b 500 g kottfars
b 2gulaldkar
b 2-3msk ghee
D

1 msk dijonsenap (kolla innehallsférteckning sa
att den ar fri fran tillsatser/e-nummer.

b 23aggulor (eller1 agg)
b Salt,ca1itsk

Gor sa har

1. Hacka loken och lagg den i stekpanna tillsam-
mans med en rejal klick ghee.

2. Bryn loken pa svag varme ca 20-30 minuter, ror da
och da. Loken ska bli mjuk och gyllene, absolut
inte brand.

3. Satt ugnen pa 200 grader.

4. Blanda samman koéttfars, aggulor, senap, brynt
16k och salt.

5. Rulla kéttbullar och lagg pa en plat.
6. Stekiugnen ca 15 minuter.

7. Servera med surkal och nagot tillbehor.
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Kéttriatter £ Kycklingsoppa med citron och timjan

Kycklingsoppa med citron och timjan

En enkel och ldkande soppa som du girna kan ata till frukost, lunch eller middag. Komplet-
tera med nagot fermenterat for extra hjalp till matsmaltningen.

() AIP (Uteslut svartpeppar)
& SCD, GAPS

Kycklingsoppa

Ca1kg kycklingben, lar eller vingar

Ca 5 normalstora morotter

1 stor gul 16k, eller 2 sma

1-2 vitloksklyftor

Saften fran 1 citron (1 dl)

5-6 krossade svartpepparkorn eller 1/2 krm svartpeppar
Ca 1 msk farsk timjan eller 1 tsk torkad

Ca 2 msk oraffinerat havssalt eller 1 msk raffinerat hushallssalt med klumpforebyg-
gande medel

b Cau1liter vatten, det maste técka alla ingredienser i grytan
Gor sa har
1. Skolj kycklingbenen. Skala morétterna och dela i mindre bitar. Skala och dela 16ken i

klyftor eller hacka den grovt. Finhacka vitloksklyftor.

Lagg ner alla ingredienseri en gryta, fyll pd med mer vatten om det inte tacker.

. Koka upp och 1at sjuda i 3-5 timmar, alternativt 1at det std i en slowcooker dver natten

8-10 timmar.

Sila av vatskan. Hall upp kyckling och grénsaker pa en ugnsplat sé att det svalnar
snabbare. Rensa bort benen. OBS! Spara precis ALLA mjukdelar — brosk, skinn, k6tt
och annat slafs. Om du tycker vissa delar ar oaptitliga sa kan du mixa ner dem i bul-
jongen, men kasta dem inte. Det dr dessa delar som &r mest ldkande och valgérande.

Valj sen hur du vill dta, du kan dricka buljongen separat och dta kycklingen och grén-
sakerna for sig, alternativt sa blandar du ihop ingredienserna till en soppa.

6. Servera gdrna soppa med en extra klick ghee och lite farsk persilja.
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Kottriatter £ Kycklingsoppa med citron och timjan

Anvdnd ben, vingar eller ldr av kyckling. Ldgg allt i en gryta och se till att vattnet tdcker.

Ldgg kycklingen pd en pldt. Servera soppan med en klick ghee och férsk persilja.
Rensa och behdll ALLA mjukdelar.
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Kéttritter £ Tuppivin

Tupp1vin
Att tillaga tupp i vin dr ett klassiskt satt att fa ett saftigt och smakrikt koétt. Kombinationen
av svamp, morotter, 16k och vitldk tillsammans med rott vin ger en mustig och fyllig gryta.

® AIP. (Uteslut svartpeppar och byt ut vinet mot vatten och dppelcidervinéger)
) SCD, GAPS

Tupp i vin, 4 portioner

1 hel tupp eller kyckkling
2 tsk salt

3-4 morotter

200-300 g shiitakesvamp
2-3 gula l6kar

3 vitloksklyftor

1apple

3dlrott vin

2 dl vatten (eller sd att det nappt tacker kottet)
1 kvist farsk timjan

1 kvist farsk persilja

1 tsk svartpeppar

ghee eller smor

Gor sa har

1.
2.

3.

Skér tuppen i bitar om den &r hel. Salta och 14t vila i 15 minuter.
Hetta upp ghee/smor i en stor gryta och bryn tuppbitarna runtom tills de far fin farg.

Skala och skdr morétterna i storre bitar. Hacka l6ken grovt och skiva vitléken tunt.
Kérna ur dpplet och skér det i klyftor.

4. Tillsatt moroétter, 16k, vitlok, svamp och dpple i grytan. Fras allt i ndgra minuter.

5. Hallirott vin och vatten. Lagg i timjan och persilja. Krydda med svartpeppar.

6. Latsjuda pa lag varme under lock i cirka 2 timmar tills kéttet ar moért. Ror om dé och

da.

Avsluta med att smaka av med mer salt och peppar vid behov.
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Kottratter ¢ Tuppivin

Bild genererad av Al
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Kéttritter £ Sumac-kyckling

Sumac-kyckling

En valdigt enkel vardagsratt dar allt laggs pa en plat, sen far maten skota sig sjdlv i ugnen.
Allt far en pikant smak av sumac. Sumac, eller sumak, ar en fantastisk krydda som anvands
mycket runt Medelhavet och i Mellan6stern. Den ger en fin syrlig smak och passar bra i olika
saser, sallader eller pa kyckling eller fisk. Sumac finns att képa i de flesta stora mataffarer.

Skyn som bildas i botten av platen ar rik pa kollagen och gelatin, valdigt 1akande for tarmen.

Benen och brosket som blir éver efter denna ratt samlar du i frysen for att koka buljong pa.
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Kottratter ¢ Sumac-kyckling

Sumac-kyckling, 4 portioner

1-11/2 kg kycklingvingar, kycklinglar eller kycklingben
1/2 rédkalshuvud

1liten eller 1/2 stor rotselleri

2 dl vatten

1 msk farsk timjan eller 1 tsk torkad
Glace

» 3 mskolivolja

b 3 msk ghee, smalt

b 1tsk balsamvindger (kolla innehallsférteckningen sa att den inte innehaller socker,
konserveringsmedel eller andra tillsatser)

1-2 tsk salt
2 tsk suma
1 krm svartpeppar

2 vitloksklyftor, hackade

Gor sa har

=

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda ihop alla ingredienser till glacen.

Skolj kycklingen och sprid ut pa platen.

Skolj rédkalen och dela den i stora klyftor.

Skala rotsellerin och dela i centimetertjocka stavar.

Lagg allt pa en plat och hall 6ver vatten, glace och timjan.

Tillaga i ugnen cirka 1 timme.

® N @ ¢ op oW N

Servera med kryddgront och eventuellt mer sumac.
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Fiskratter






Fiskritter 3 Torskrygg med kantareller

Torskrygg med kantareller

Att bara lata torsken vila i hett vatten dr ett smart satt att f& lagom tillagad fisk, istéllet for en
sonderkokt bit. Torsk innehaller bade selen och jod, viktiga mineraler for skéldkorteln bland
annat. Kantareller innehaller D-vitamin, B-vitaminer och K-vitamin. Morotter, purjolék och

kal ar fulla med vitminer och mineraler.

® AIP. (Uteslut svartpeppar och ghee vid serveringen. Stek i olivolja istéllet fér ghee)

© SCD, GAPS

Torskrygg med kantareller, 4 portioner

500-600 g torskfilé eller annan vit fisk
Ca2tsk salt

Vatten i en stor kastrull

1 kg mordtter

Salt

Kokosolja

200-300 g kantareller eller shiitakesvamp
Salt

Ghee

Ca 2 dm purjolok, det gréna

100-150 g svartkal. Gronkal eller purpurkal gar lika bra.
Salt

Olivolja

1dl vatten

Citron, svartpeppar, smalt ghee och dill till servering

GoOr sa har

1.

® moF ow N

Skolj torskfiléerna och torka av dem.
Salta dem rikligt och stall at sidan.
Satt ugnen pa 175 grader.

Skala morotterna och dela dem i stavar.

Lagg mordtterna i en ugnsform, salta och klicka ¢ver kokosolja.

Stall in i ugnen 45 minuter till en timme. R6r om efter cirka en kvart.

62



10.
11.
12.

13.

Fiskritter 3 Torskrygg med kantareller

Dela svampen ilagom bitar och stek den i en rejal klick ghee tills den blivit lite brynt.
Salta. Lagg at sidan.

Strimla purjolék och svartkal.

Fras snabbt i olja, hdll sedan pa vatten och salt. Brasera nadgra minuter pa hog varme
tills nastan allt vatten puttrat bort och gronsakerna blivit mjuka.

Koka upp vatten i en rymlig kastrull.
Dra kastrullen av varmen och lagg i torsken.
Lat den ligga i 5 minuter, lyft forsiktigt ur den ur vattnet.

Servera torsken med kantareller, morotter och gronsaksfras. Hall gdrna pa lite mer
smalt ghee, citron, svartpeppar och lite dill.
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Fiskritter 3 Fisk med knaperstekt bacon, finkal och blomkal

Fisk med knaperstekt bacon, fankal och blomkal

Till den har ratten passar torsk, sej, kolja, alaska pollock eller annan vit fisk. Det gar snabbt
att gora sa den passar pa en vardag. Valj ekologisk bacon utan tillsatser, den ska bara inne-
halla flaskkott och salt. Vill man att det ska g& dnnu snabbare kan man ta en pase med fryst
blomkal istallet for farsk blomkal och fankal. Gor pa samma sétt, ner i formen, pa med ghee
och salt.

() AIP (Ersitt ghee med neutral kokosolja eller olivolja.)
© SCD, GAPS

Knaperstekt bacon, ca 4 portioner
b 1-2 pkt bacon

GoOr sa har
1. Séatt ugnen pa 200 grader.
2. Sprid ut baconen pa en plat.

3. Tillaga baconen ca 10 minuter, eller tills de blivit
latt knapriga och fatt fin farg.

4. Klipp baconen i smé bitar nar den svalnat lite.

Ugnsbakad blomkal och fankal
» 1blomkalshuvud

4 sma fankal (eller 2 storre)

Ghee/olivolja

Salt

Persilja och citron till servering

Gor sa har
5. Séatt ugnen pa 200 grader.
6. Dela blomkalen i buketter och lagg i en ugnsfast form.

7. Halvera fankalen pa langden och lagg i formen. Om fankalen &r stor, dela den istallet i
tjocka skivor pa tvaren.

8. Klicka 6ver ghee eller ringla 6ver olivolja och salta.

9. Bakaiugnen ca1/2 timme, eller tills gronsakerna blivit lite mjuka och fatt fin farg.
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Fiskritter 3 Fisk med knaperstekt bacon, finkal och blomkal

Fisk, ca 4 portioner
b 600 gvit fisk (farsk, eller fryst tinad)
b Salt

Gor sa har

10. Kénn igenom fisken s& att det inte finns nagra ben. Om det finns s& ta bort dem med
pincett eller kniv.

11. Dela den i portionsbitar.
12. Salta fisken rikligt, ca 1-2 tsk.
13. Koka upp rikligt med vatten, och ta av det fran varmen.

14. Sank forsiktigt ner fisken i det heta vattnet och 1at den vila i 5-6 minuter. Kdnn med
en potatissticka, nar den gar igenom latt ar fisken klar.

Servera allt med lite persilja och en citronklyfta.
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Fiskritter $ Fiskbiffar av sillflundra

Fiskbiffar av sillflundra

Tips om man vill ata sillflundra, men inte gillar smabenen. Det gar ju inte dra bort benen lika
smidigt som pa& makrill eller lax.

Jag brukar alltid géra dubbel sats. Billigt och gott.
) AIP (Anvind inte peppar)
() SCD, GAPS

Fiskbiffar
b Ett paket upptinad sillflundrafilé
Citronzest fran en citron
En hackad gul 16k (eller tva sma)
Salt
Eventuellt hackad dill eller annan 6rtkrydda

Gor sa har
1. Korsillflundra (skinn, ben o allt) i mixer s att det blir en smet.
2. Blandaihop med zest, hackad 16k och salt, och ev 6rtkrydda.

3. Forma biffar och stek.
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Fiskritter 3 Fiskbiffar av sillflundra



Drycker

Fullt med nyttiga vitaminer och mineraler, och ibland vdrdefulla mjélksyrebak-
terier. Drycker kan vara ett bra sdtt att fd i sig ndring men éndd IGta tarmen vila.
Drick [dngsamt om du dr kénslig eller ovan. Lat gédrna drycken vara ljummen.






Drycker $ Kombucha

Kombucha

Kombucha ar en fermenterad dryck med lang historia och ursprung i Kina. Den tillverkas
genom att fermentera sott te med hjalp av en SCOBY (symbiotisk kultur av bakterier och
jast). En del sdger att SCOBYN ar det lock av gelé som bildas ovanpa kombuchan, andra
sager att det ar sjdlva vatskan som innehaller bakteriekulturen som dr SCOBYn. Hur som
helst s& behéver man inte ha det dar geléiga locket/hinnan nar man ska starta upp en egen
kombucha, det racker med ett par deciliter opastoriserad kombucha utan smak.

Kombucha har blivit populart tack vare sina positiva egenskaper fér matsmaltningen och
tarmhalsan. Drycken &r rik pa probiotika och enzymer som hjalper till att balansera tarmflo-
ran och frdmja en sund matsmaltning.
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Drycker ¥ Kombucha

For ménniskor med inflammatorisk tarmsjukdom kan kombucha vara bra att inkludera i
kosten som en god och halsosam dryck.

Kopa fardig kombucha

Kombucha finns att képa fardig, men den innehaller fér mycket socker for att dricka som
den &r. En flaska innehéller ndstan en matsked socker, och det &r fér mycket om man har en
tarmflora i obalans, da gbéder man patogener.

Om du vill dricka képekombucha sa se for det forsta till att den dr opastoriserad, annars
innehaller den inga goda bakterier. Sen behéver den st minst ett dygn i rumstemperatur
utan kork s& att mikroorganismerna kan ata upp det mesta av sockret. Den kan ocksa sta en
vecka utan kork i kylskap

Gora egen kombucha

Att gora egen kombucha ar verkligen bland det enklaste man kan géra. Och det blir valdigt
gott. Man kan kopa startkit, men det gar ocksa bra att boérja med en vanlig flaska kombucha
utan smak. Jag har gjort pa flaskor med smak ocksa och det gick bra det med. Det viktigaste
ar att det ar opastdriserad kombucha. Titta i flaskan, férhoppningsvis ligger det en liten
slemklump dar i. Det &r ett bra tecken pa att det ar gott liv i mikroorganismerna.

For att inte behova bry mig om att allt socker ats upp av mikroorganismer sa anvander jag
honung att s6ta med. Honung ar en monosackarid till skillnad fran socker som ar en disack-
arid. Monosackarider tas upp direkt i magsacken och behdver inte brytas ner i tunntarmen
som disackarider (l1as mer om socker). Sa da gor det inget om det ar lite sétt kvar fran hon-
ungen i min kombucha.

Jag harihonungen i teet nar det dr varmt, for att eventuella mikroorganismer i honungen
ska do, och inte stora mikroorganismerna i kombuchan.

En del réri honungen nar teet har svalnat, da blir det jun kombucha. Man brukar da
anvanda gront te.
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Drycker $ Kombucha

Recept kombucha

1 flaska (33cl) opastoriserad kombucha utan smak
2 | starkt te (4 tepasar eller 1 msk 16s-te)

1dl honung

Glasburk pa minst 3 liter

En tygbit

Ett gummiband

Forberedelser
b Hall kombucha-flaskan i glasburken och 13t den std i ett skap cirka en vecka. Det ska
smaka rejalt surt.
Starta kombucha
1. Koka upp 2 liter vatten.
Ror i honungen.
Laggi 4 tepasar eller 1 msk 16s-te.
Lat dra i 20-30 minuter.
Ta ur tepdsarna och lat svalna till rumstemperatur (22-23 grader).
Hall teet i glasburken med kombucha-SCOBYn.

Satt pa tygbiten som lock och fast med en gummisnodd runt burken.

N e w oFowoN

8. Stall burken i ett skap och lat st ordrt minst en vecka innan du provsmakar.

Efter 1-3 veckor ar forsta bryggningen av kombuchan klar. Smaka hur sur du vill ha den. Den
kan drickas nu, som den ar. Tappa upp pa flaskor och férvara den i kylskap. Spara 2-3 dl kom-
bucha samt SCOBYN for att starta en ny sats.

Du kan ocksé gora en andra fermentering.
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Drycker ¥ Kombucha

Andra fermentering

Du kan nu tillsdtta smak till kombuchan, och skapa kolsyra. Som smak kan du anvanda
olika bar, frukter eller juice. Fordelen med juice ar att man inte behover sila. Anvand cirka
10—20 procent smakséttare och 80-90 procent kombucha

Forslag pa smaksattning
» 1dlhallon
» 9dl kombucha

Blanda hallon och kombucha och férdela i flaskor med kork. Lat sta i rumstemperatur 2—7
dagar. Latta lite pa locket efter 2 dagar for att se sa att det inte blir f6r mycket kolsyra, da kan
flaskorna smalla. Nar du tycker kolsyran ar lagom, sila kombuchan och stall in i kylskap.

En flaska opastériserad kombucha. Férberedelse. Hdll flaskan i en glas- Sétt starkt te har fermenterat med
burk och Idt sté cirka en vecka. startvdtskan i drygt en vecka. En hinna
har bildats pd kombuchan.
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Drycker $ Juice

Juice

Juice ar ett bra satt att fa i sig gronsakens eller fruktens alla nyttigheter, men slippa fibrerna.

Drick juicen férsiktigt, eller 4t med sked. Ar du kénslig eller ovan kan du behéva ta en sked
var femte minut.

Har du en juicemaskin &r det bara att stoppa i delarna dar i. Men man kan goéra juice i en
mixer ocksd. Mixa gronsaken tillsammans med vatten. Sila av juicen. Oftast kan man fa ut
lite mer juice genom att mixa gronsaken igen med lite mer vatten. Salta gdrna juicen efter

smak.

Till citrusfrukter kan man dven anvdnda en citruspress.

Det 6verblivna grénsaksmixet kan du géra avkok pa.

Forslag pa juice

Grapefruktjuice med salt, det ar fantastiskt gott!
Apple och selleri

Apelsin och rodkal
Ingeféra, morot och aprikos
Gurka, apple och selleri

Rodbeta, dpple, morot.
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Drycker $ Rédbetskvass

Rodbetskvass

Denna rodbetskvass ar ett enkelt, lattlagat och kostnadseffektivt satt att njuta av en fermenterad,
energigivande dryck. Kvass ar rikt p& nyttiga bakterier som kan bidra till att forbattra tarmhalsan och
minska inflammation i tarmarna.

Mjolksyrebakterierna finns pa skalet pa rodbetorna, men det kan ibland vara lite svart att fa fart pa
fermenteringen. Om du har farska rodbetor med blast ar det det basta, skolj och dela blasten och
lagg med den ocks3d, det brukar satta rejal fart pa fermenteringen. En nave farska orter som mynta,
citronmeliss, oregano eller ndgot annat du har i tradgarden funkar ocksa jattebra.

Annars kan man ge lite extra hjalp genom att tillsatta spad fran surkal, eller om du gor egna mejeri-
produkter som yoghurt eller kefir s& kan du sila av vassle och anvanda den som starthjalp.

Rodbetskvass, 2 liter

b 3eller 4 rodbetor, beroende pa storlek
b 1dlvassle eller spad fran surkal eller rodbetsblast eller farska orter (valfritt)
b 2 msk oraffinerat havssalt
b Knappt 2 liter vatten
GOr sa har

1. Skolj rodbetorna och skala av skalet dar det ar fult eller har marken.
2. Dela rodbetorna i ca 1 cm stora bitar och lagg dem i en 2-liters burk, eller tva 1-litersburkar.

3. Tillsatt salt och eventuellt vassle/surkalsspad/orter, och fyll p& med vatten tills det ar 2-3 cm
frédn toppen av burken.

4. Fermentera vid rumstemperatur i 3 till 5 dagar och stall sedan i kylskapet.

Nar det mesta av kvassen har druckits upp kan du fylla pd burken med saltvatten igen och
|&ta den fermentera vid rumstemperatur for en andra, svagare omgang.
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Drycker $ Salt kvass med réda vinbir och citronmeliss

Salt kvass med roda vinbar och citronmeliss

Mjolksyrebakterierna finns pa vinbaren, pa citronmelissen och i honungen om den &r nys-
lungad och opastériserad. Mjolksyrebakterierna finns daven pa dina hander om du inte gnug-
gat med tval pd nagra timmar. Huden stravar alltid efter att ha ett surt pH, ett syralager, som
skydd mot skadliga bakterier och annat. Tvattar du for mycket och for ofta med tval forstors
syralagret och hinner inte byggas upp mellan tvattarna.

Sa nar du ska gora kvass, surkal eller ndgot annat syrat ar det bra att ha rena hander, men
inte for rena. Borsta naglarna med attika till exempel om de ar smutsiga. Farska orter brukar
ocksa vara bra for att fa igdng fermenteringen.

Roda vinbarskvass med citronmeliss, en liter
b Cirkai1/2liter roda vinbar
b Cirka en néave citronmeliss

b Cirka 2 tsk oraffinerat havssalt (halva mdngden om du har raffinerat hushallssalt med
klumpfoérebyggande medel) VIKTIGT utan jod.

» Drygt en matsked honung

b Vatten. Bérja med en halvliter och fyll pa mer sen.

GoOr sa har
1. Hall barenien burk med tatslutande lock.
Knéada citronmelissen med salt tills det blir lite blott. Hall ner i burken.
Blanda ut honungen i1/2 liter vatten och héll i burken.
Fyll pa med vatten s& att det ar nan centimeter kvar till kanten.

Satt pa locket och stéll burken pa ett fat ifall det skulle pysa ver.

L S

Stall in i ett skap cirka en vecka, eller tva. Vand burken ett par ganger per dag sa att
alla delar far vatska pa sig.
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Drycker $ Salt kvass med réda vinbir och citronmeliss

Ingredienser till kvass

Flaskan pafylld, nu ar det bara
att vanta.

Fardig kvass.
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Drycker = Sét kvass, fermenterad dryck med dpple och mynta

Sot kvass, fermenterad dryck med dpple och mynta

Kvassen dr en fermenterad dryck som vanligtvis tillverkas genom att blanda bréd med
vatten och socker och lata det jasa under nagra dagar. Den kan ocksa goras pa frukt och
honung.

Kvass ar rikt pa nyttiga bakterier som kan bidra till att férbattra tarmhalsan och minska
inflammation i tarmarna. Det &r en uppfriskande och 1att kolsyrad dryck, ett trevligt och
nyttigt alternativ till 1ask.

Mjolksyrebakterierna finns pa dpplena och i honungen om den ar nyslungad och opastorise-
rad. Mjolksyrebakterierna finns dven pa dina hander om du inte gnuggat med tval pa nagra
timmar. Huden stravar alltid efter att ha ett surt pH, ett syralager, som skydd mot skadliga
bakterier och annat. Tvattar du for mycket och for ofta med tval forstors syralagret och hin-
ner inte byggas upp mellan tvaittarna.

Sa nar du ska gora kvass, surkal eller ndgot annat syrat ar det bra att ha rena hander, men
inte for rena. Borsta naglarna med attika till exempel om de dr smutsiga. Farska orter brukar
ocksa vara bra for att fa igdng fermenteringen.

Kop alltid svensk honung déar det star vem biodlaren ar, da ar det i stort sett alltid opastori-
serad honung (man kan ringa och fraga).

Appelkvass med mynta, 1 liter
b Cirka4dl dpplei bitar eller klyftor (kan bytas mot annan frukt eller béar)
» Nagra blad fran mynta (eller kanelstang eller annan ort)
» 2-4 msk opastoriserad honung
D

Vatten. Bérja med en halvliter och fyll pa mer sen.

Gor sa har
1. Skolj dpplena och skéri bitar. Lat skalet vara kvar, men ta bort skrotten.
Lagg appelbitar och myntablad i en burk med snapplock.
Blanda ut honungen i1/2 liter vatten och héll i burken.
Fyll pa med vatten sa att det ar nan centimeter kvar till kanten.

Satt pa locket och stéll burken pa ett fat ifall det skulle pysa 6ver.

® ;moF ow N

Stallin i ett skap cirka en vecka, eller tva. Vand burken ett par gdnger per dag sd att
alla delar far vatska pa sig.
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Drycker $ Sét kvass, fermenterad dryck med dpple och mynta
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Tillbehor

Ndr man inte dter ris, potatis eller pasta behéver man andra tillbehér. Det kan
vara smidigt att bara fylla en hel pladt med blandade grénsaker, hdlla pa olivolja
och salt och gratinera i ugnen. D& har man oftast tillbehér ndgra dagar.

Hdr kommer férslag pd ndgra olika grénsakstillbehér, man kan sdklart variera
hur man vill.






Tillbehér $ Strips parotselleri

Strips pa rotselleri

Enkelt och gott tillbehor. Det gar lika bra med morétter eller andra rotfrukter. En blandning
ar gott

© AIP
) SCD, GAPS

Strips — ca 4 portioner
» 1-2kgrotselleri
» Olivolja eller annat fett
b Salt

GoOr sa har
1. Séatt ugnen pa 200 grader.
Skala rotsellerin.
Dela rotsellerin i centimetertjocka stavar.

Sprid ut dem pa en plat och hall p& olja och salt.

mop e

Baka i ugnen 30-40 minuter tills stripsen har fatt en fin yta och ar genombakade.
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Tillbehér $ Séta gronsaker pa en plat

Sota gronsaker pa en plat

Det hér ar riktig trostemat, comfort food, om du kdnner att du behover lite extra energi.
Passar valdigt bra till stekt lamm- eller kycklinghjarta kryddat med kanel och gurkmeja. En
riktig jag-vill-inte-bli-sjuk-mat nar man borjar kdnna sig lite férkyld till exempel.

) AIP (Anviand kokosolja istéllet fr ghee)

() SCD, GAPS

Sota gronsaker
b 4applen
b 1/2kg morotter
b 1/2kgrodlok
b 1/2-1dlghee
b rosmarin
b salt

Dressing till servering
b 1/2vitloksklyfta
b 1/2tsk honung
b Citronsaft, fran cirka 1/2 citron
D

1krm timjan

Gor sa har
1. Séatt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda ihop dressingen och
stall at sidan.

3. Skala dpplena och delai bitar,
2-3 cm stora.

Skala mordtterna och dela i stavar.
Skiva l6ken

Lagg allt pa en plat och klicka ver ghee.
Stré 6ver rosmarin och salta.

Tillaga i ugnen cirka 1 timme eller tills gronsakerna fatt lagom farg.

® ® N @ @ F

Servera med stekt hjarta kryddat med kanel och gurkmeja, ringla éver dressingen.
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Tillbehér 3= Blomkal

Blomkal

Om blasten och stocken pa blomkalen ser fin ut sa spara den och gor juice.
@ AIP (Anvind olivolja)
() SCD, GAPS

Blomkal - ca 4 portioner

b 1-2blomkalshuvuden (alternativt motsvarande mangd frysta blomkalsbuketter)
» Ghee eller olivolja
b Salt
b Citron eller granatapplekarnor
b Persilja
Gor sa har
1. Séatt ugnen pa ca 170 grader.

i & W N

Dela blomkalen i bitar och sprid ut pa en plat eller en ugnsfast form.
Klicka 6ver nagra rejala klickar ghee.
Salta.

Stall in i ugnen och 13t sta ca 15-20 minuter sa att gheen smalter, ta ut och rér om sa att
gheen blir jamnt fordelad.

Stall in i ugnen igen och lat std ca 20-30 minuter tills blomkalen dr lagom mjuk och har
fatt fin farg.

Ta ut blomkalen ur ugnen och 1at svalna 5-10 minuter. Pressa ¢ver rikligt med citronsaft,
alternativt stré 6ver granatapplekarnor. Stro éver persilja.
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Tillbehoér £ Pumpa

Pumpa

Under hésten finns alla moéjliga matpumpor. De flesta passar att ugnsgratinera.

Ibland ar skalet tjockt och hart, da ar det enklast att 1ata det sitta kvar och ta bort det nar
man ater. Nar skalet ar mjukt kan man skala med en potatisskalare eller kniv. Ibland kan
man till och med 4ta skalet.

@ AIP
(® SCD, GAPS

Pumpa - ca 4 portioner
b 12 pumpor
b Olivolja eller annat fett.
b Salt

Gor sa har
1. Satt ugnen pa 175 grader.
Skala pumpan om det gar.
Ta bort kdrnorna och dela pumpan i mindre bitar, klyftor om det passar.

Lagg bitarna pa en plat, salta och ringla 6ver olja.

mor oW N

Baka i ugnen 45-50 minuter, tills pumpan ar mjuk och har fatt fin farg.
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Dessert

Det har dr inget man dter varje dag, men nagon gang i veckan kanske det kan vara gott att
forgylla tillvaron lite med nagot sott.






Dessert ¥ Hallonpannacotta

Hallonpannacotta

Frisk, lagom s6t, och en perfekt avrundning pa en god middag. Hoppa &ver hallonsdsen om
du vill och garnera med jordgubbar eller andra bar eller frukt istdllet. Du kan &ven byta ut
hallonen i sasen till jordgubbar eller andra bar.

Rétten gar snabbt att gora, men man behdver ha lite framférhallning eftersom det tar nagra
timmar att stelna i kylsk&p. Gor den garna dagen innan den ska atas.

Hallonpannacotta, 6 portioner
» Pannacotta

2 burkar kokosmjolk a 400 g

1vaniljstang

2 tsk kollagen

1 nypa salt

Citronsaft

2 msk Honung

Hallonséas

1 paket frysta hallon, 250 g

1dl vatten

1 tsk kollagen

1-2 msk Honung

88



Dessert ¥ Hallonpannacotta

GoOr sa har - pannacotta

1.

o o & W N

Koka upp kokosmjolken med vaniljstang.

Dra av kastrullen fran virmen och vispa i kollagenpulvret.

Lat svalna till rumstemperatur, ror om da och da.

Lyft ur vaniljstangen (den kan frysas in och anvandas i kokosyoghurt till exempel)
Blanda i salt, citronsaft och honung. Smaka av.

Hall upp panncottan i 6 glas och stall in i kylskap inst 2 timmar, garna 6ver natten.

Gor sa har — hallonsas

1.

N o un 5w

Koka upp hallon och vatten.

Sila av hallonen (sldng dem inte, de kan anvandas for att smaksétta vatten till maltids-
dryck .)

Vispa i kollagen.

Ror i honung och smaka av.

Hall sdsen 6ver pannacottan (som har stelnat i kylskap).

Stall in pannacottan i kylskdp minst 2 timmar igen sa att sasen stelnar.

Garnera med farska hallon och citronmeliss.
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Dessert ¥ Pepparkaksdadlar

Pepparkaksdadlar

Forsvinnande goda, men inget man bor dta varje dag. Byt ut dadlarna till torkade aprikoser
om du vill ha det mindre sott.

1 msk rumstempererad ghee
1 krm kryddnejlika

D
J
» 1krm maldingefédra
b 1nypasalt

D

10-12 urkadrnade dadlar

Gor sa har

1. Rorihop allt (utom dadlarna) och lagg en liten klick i varje dadel. Man far liksom vika
upp dadeln och lagga smeten dér kdrnan var forut.

2. Latsta en stund i kylskap.
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Ovrigt






Ovrigt & Ghee

Ghee

Ghee ar inte bara gott, det innehéller manga bra fetter till exempel smorsyra. Smorsyra ger
naring at tarmslemhinnans celler. Ghee innehéller daven vitamin A, D och E, samt betakaro-
ten. Valj smor fran grasbetande djur sa far du en bra balans mellan omega3 och omegaé.

Ghee ar helt enkelt smoér dar man kokar/sjuder bort vatskan sa att mjolkproteinet kan silas
bort. Det spelar ingen roll om smdret ar saltat eller osaltat, saltet kommer binda till den del
som silas bort och forsvinner anda.

Man kan dven goéra klarifierat smor, da far det inte koka, bara smélta. Resultatet i bade ghee
och klarifierat smor ar smorolja, men ghee far en lite nétigare kolasmak.

Ghee haller i rumstemperatur manga manader, mycket langre dn vad datumet pa smorpake-
tet anger. Detta eftersom man silat bort det som ar kansligt.

® AIP (Ersitt ghee med neutral kokosolja eller olivolja.)
© SCD, GAPS

Ghee

b 1/2 kg ekologiskt smor

Gor sa har
1. Smalt smoret pa svag varme tills bottensatsen ar brun. R6r om da och da.

2. Sila genom kaffefilter eller dubbelvikt hushéallspapper ner i en glasburk eller annan
lamplig behallare.

3. Latsvalnairumstemperatur, stall sedan in burken i kylen tills det hardnat. Flytta ut
din ghee till rumstemperatur igen och forvara den dar. Anledningen till att den far
gora en vanda i kylen ar att den stelnar till en lenare kramighet, annars kan det bli lite
grynigt. Det ar inget fel, men det smakar godare med slat ghee.
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Ovrigt & Yoghurt

Yoghurt

Yoghurtkultur (lactobasillus bulgaricus och streptococcus thermophilus) ar snélla och valgo-
rande bakterier for tarmen. S har gér du vanlig yoghurt med mjélk. Det 4r rekommenderat
inom SCD och GAPS, men inte inom AIP.

Nar du fermenterar yoghurten i 24 timmar forsvinner nastan all laktos. Laktosfria” pro-
dukter i affaren ar egentligen inte laktosfria, de har bara ett enzym tillsatt for att bryta ner
laktosen.

Det har receptet ar anpassat till om man inte har yoghurtmaskin, man haller istéllet var-
men i diskhon. Yoghurten ska halla mellan 41 och 47 grader i minst 24 timmar. Fyll diskhon
med 48-gradig vatten och lagg pa en ugnsplat som lock, det haller virmen manga timmar.
Nar vattenbadet borjar komma nedat 40 grader fyller du pa med varmvatten igen sa att det
kommer upp i 48-49 grader.

Har du en yoghurtmaskin kan du saklart anvanda den men var noga med att fermentera
minst 24 timmar.

Starta denna yoghurt pd morgonen sd att du har hela dagen pa dig att kolla ratt temperatur.
Da ar det inte sd noga om temperaturen blir ndgot fér ldg under natten nar fermenteringen
val kommit igdng.

® AIP
() SCD, GAPS
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Ovrigt & Yoghurt

Yoghurt - cirka 1 liter
b 1liter mjolk, ohomogeniserad lantmjolk
b 2-3 msk naturell yoghurt, rumsvarm

b 1-liters glasburk med tatslutande lock.

Gor sa har
1. Varm upp mjélken till 80 grader och ta av fran varmen.
2. Lat svalna till 45 grader.

3. Blandaiyoghurtenien dl av mjoélken och blanda sedan denna i resten av mjélken. Ror
om i fem minuter.

4. Hallien glasburk med tatslutande lock.

5. Satt ner burken i diskhon och fyll pd med 48-gradigt vatten, ldgg pa en ugnsplat som
lock. Lat std i 24 timmar och hall koll pa vattenbadets temperatur. Det ar viktigast de
forsta timmarna att temperaturen inte blir for lag, fermenteringen behéver komma
igang ordentligt. Pa natten kan det bli lite lagre om du hallit temperaturen hela dagen.

6. Forvara den fardiga yoghurten i kylen.
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Ovrigt & Kefir

Kefir

Varfér hemgjord kefir?

Hemgjord kefir ar en fantastisk kalla till probiotika, med ett brett spektrum av hadlsosamma
bakterier och jastsvampar som stddjer tarmhaélsa och immunférsvar. Till skillnad fran kopta
probiotikakapslar, som ofta innehéller ett begrénsat antal bakteriestammar, innehaller kefir-
gryn upp till 30 olika bakteriestammar och jastarter. Dessutom ar det en naturlig, levande
produkt utan tillsatser. Aven om du i vanliga fall inte tal mejeriprodukter s& kan kefir vara
ett alternativ eftersom bakterierna bryter ner mjélkproteinet till en mer lattsmalt form som
ocksa kan verka antiinflammatoriskt. Det finns ndgra sma studier pa att kefir kan vara for-
delaktigt vid IBD. 1,2, 3, 4, 5.

Sa startar du din kefirtillverkning

Nar du far kefirgryn ar de ofta i "vilolage”. Folj dessa steg for att vacka dem:

b Lagggrynen imjolk, anvand farsk, ohomogeniserad mjolk (komjolk eller getmjolk):
Anvand ca 1 msk gryn till 2-3 dl mjélk.

b Lat fermentera: Tack burken med en duk och 1at std i rumstemperatur i 24-48 timmar.
Lat aldrig burken sta i direkt solljus.

b Sila kefiren efter 24-48 timmar i rumstemperatur: Anvand en plast- eller rostfri sil for
att separera grynen fran vatskan.

» Den fardiga kefiren forvaras i kylskap och klarar sig minst en vecka.
» Upprepa fran steg ett med att fylla pad mjolk
Det kan ta ndgra omgangar innan kefiren smakar perfekt och far ratt konsistens.

Rengoring: Diska behallaren regelbundet men undvik diskmedel (skdlj noga) som kan skada
grynen. Om du har diskat i maskin bér du skélja ett par extra ganger for att fa bort rester.

Experimentera med fermenteringstiden och mangden mjolk/gryn for énskad smak och
konsistens.

Om kefiren fermenteras for lange kan den separera och du ser vassle i botten. Ingen fara,
drick upp vasslen bara, den ar full med protein och nyttiga bakterier.

Forvara aldrig grynen i metallbehallare.

Pausa grynen

Om du behdver pausa grynen kan du sitta dem i kylskap med duk. Fermenteringen fortsat-
ter, men gar ldngsammare. Du kan forvara grynen pa detta sitt i max tva veckor. Behéver du
pausa langre sa frys in grynen i lite mjolk.

98



Ovrigt £ Kefir

Fler produkter av din kefir

b Graddkefir: Lagg 2-3 matskedar fardig kefir i 500 ml 40procentig vispgradde utan
tillsatser och lat fermentera i rumstemperatur 24-36 timmar. Detta ger en tjock, syrlig
gradde perfekt som bas till dressingar eller vispning.

b Kefirsmor: Vispa graddkefiren tills smoret separerar. Skolj smoret med kallt vatten,
salta om 6nskat och forma till en klump. Karnmjolken som blir 6ver kan du dricka.

b Féarskost: Sila kefiren genom kaffefilter (det tar flera timmar). Den vita massan kan
du anvanda som farskost. Krydda med salt, vitlok och orter till exempel. Vasslen som
rinner av kan du baka med, eller dricka upp som den ar.

Vad ar die-off?

Nar du borjar dricka kefir kan kroppen genomga en utrensning, kallad die-off. Detta sker nar
tarmfloran anpassar sig till de nya bakterierna, vilket kan ge tillfalliga symtom som gaser
eller trétthet. Bérja med sma mangder kefir och 6ka gradvis.

1. Kefir Treatment Ameliorates Dextran Sulfate Sodium-Induced Colitis in Rats.
Senol A, Isler M, Sutcu R, et al.
World Journal of Gastroenterology. 2015;21(46):13020-9. d0i:10.3748/wjgv21.i46.13020.

2.Therapeutic Effects of Kefir Grain Lactobacillus-Derived Extracellular Vesicles in Mice With 2,4,6-Trinitrobenzene Sulfonic
Acid-Induced Inflammatory Bowel Disease.

Seo MK, Park EJ, Ko SY, Choi EW, Kim S.

Journal of Dairy Science. 2018;101(10):8662-8671. d0i:10.3168/jds.2018-15014.

3. Effects of Kefir Fermented Milk Beverage on Sodium Dextran Sulfate (DSS)-induced Colitis in Rats.
Nascimento da Silva K, Favero AG, Ribeiro W, et al.

Heliyon. 2023;9(1):e12707. doi:10.1016/j.heliyon.2022.e12707.

4. Probiotic Lactobacilli Isolated From Kefir Promote Down-Regulation of Inflammatory Lamina Propria T Cells From
Patients With Active IBD.

Curciarello R, Canziani KE, Salto ], et al.

Frontiers in Pharmacology. 2021;12:658026. doi:10.3389/fphar.2021.658026.

5. AGA Technical Review on the Role of Probiotics in the Management of Gastrointestinal Disorders.
Preidis GA, Weizman AV, Kashyap PC, Morgan RL.

Gastroenterology. 2020;159(2):708-738.e4. d0i:10.1053/j.gastro.2020.05.060.
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Ovrigt & Kokosyoghurt

Kokosyoghurt

Yoghurtkultur (lactobasillus bulgaricus och streptococcus thermophilus) ar snélla och val-
gbrande bakterier for tarmen. I SCD och GAPS ater man hemgjord yoghurt gjord pa mjolk.
Inom AIP undviker man mjélkprodukter. Eftersom jag reagerar valdigt pd mjolkprotein sa
haller jag mig till kokosmjolk. Det finns fardig kokosyoghurt att kdpa, men alla innehaller
karragenan eller andra fértjockningsmedel som inte &r bra for tarmen, sa det blir till att gora
egen. Det underlattar att ha en yoghurtmaskin men det funkar utan ocksa.

Yoghurtkultur kan man képa har,
https://bacillusbulgaricus.com/product/yogurt-starter/

Tips om du vill géra yoghurt men inte har en yoghurtmaskin, eller inte vill ha pa ugneni 24
timmar; anvand diskhon.

Under semestern hade jag inte med min yoghurtmaskin, utan gjorde yoghurt i diskhon.
Yoghurten ska halla mellan 41 och 47 grader i minst 24 timmar. Fyll diskhon med 48-gradig
vatten och lagg pa en ugnsplat som lock, det haller virmen ménga timmar. Nar vattenbadet
borjar komma nedat 40 grader fyller du pa med varmvatten igen sa att det kommer upp i
48-49 grader.

@ AIP
» SCD

) GAPS (Inom GAPS rekommenderas att man ta yoghurt gjord p& mjolk som fermenteras
minst 24 timmar)
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Ovrigt & Kokosyoghurt

Kokosyoghurt
Recept till 1,2 liter
b 3 burkar kokosmjolk (eller 2 burkar kokosgradde och en burk vatten)
b calmsk honung
b 1msk gelatinpulver
b 1gram frystorkad yoghurtkultur (Eller 1/2 dl yoghurt fran tidigare sats. Minska da
mangden kokosmjolk.)
Gor sa har
1. Borja med att sterilisera burkarna/karlet du ska géra yoghurten i med kokhett vatten.
Varm upp kokosmjélken till 80 grader.
Hall i honung och gelatin. Ror tills det 16ser sig.
L&t svalna till 40-43 grader.

Roriyoghurtkulturen och rori 5 minuter.

o o & W N

Hall 6ver i rena burkar/burk och satt pa lock.
7. Latstdisg-12 timmar i 40-46 grader och flytta sen in i kylen.

Yoghurten haller sig sa lange den smakar gott, minst en vecka. Men om du ska anvdnda den
som startkultur till en ny sats ar det bast att ta den efter tre-fyra dagar. Ibland kan yoghur-
ten skikta sig, och den undre delen blir mer geleaktig. Det gar bra att dta den anda.
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Ovrigt & Surkal

Surkal

Det ar roligt och enkelt att géra surkal. Jag drog mig lange for att syra sjalv, tyckte det ver-
kade sa svart, men nu har jag flera burkar hdr hemma som roterar s att jag alltid har nagot
syrat till maten. Mjolksyrebakterier finns overallt; pa gronsaker, frukter, 6rtkryddor — och pa
dina hander.

Néar man mjélksyrar ar det viktigt med hygienen, sterilisera allt med kokhett vatten. Se till
att det inte finns nagra rester av diskmedel, du vill inte déda mjolksyrebakterierna med disk-
medel. Samma med dina hander, se till att de &r rena, men skrubba inte bort alla bakterier
med tval.

Till ett kilo kal eller andra gronsaker behdvs 1,5-2 procent salt. Det méste vara salt utan jod,
annars dor bakterierna. Jag har en liten vag och brukar vaga upp 17,5 gram salt till en burk.
Det blir knappt 2 msk salt om det ar oraffinerat havssalt utan klumpférebyggande medel.

Om man har raffinerat hushallssalt med klumpférebyggande medel blir det knappt 1 msk.

P& bilderna har har jag gjort tva burkar a 1 liter. Kalhuvudet vagde 1,5 kg sa jag drygade ut
med 6 morétter. Om det inte blir fullt i burken fyller man bara pa med lite vatten. Man kan
ha burken halvfull med vitkal och fylla upp med vatten, d& far man surkalsjuice. Det ar top-
pen att borja med. Da far man alla goda bakterier men inga fibrer. Det viktigaste &r att inte
ha for mycket luft i burken, da ¢kar risken fér mogel.

Jag brukar fylla ganska mycket. Det kommer da pysa 6ver lite, s stall burken pa ett fat.
Det som pyser 6ver kan du garna dricka upp. Det férsta som kommer smakar mest vatten
och lite kal, ndstan lite unket. Efter ett par dagar ska det smaka syrligt. Efter tre, fyra dagar
slutar det pysa.

Bordssalt med klumpférebyggande medel.
17,5 gram blir ndstan 1 msk.

Oraffinerat havssalt.
17,5 gram blir néstan 2 msk.
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Ovrigt £ Surkal

Recept till en enlitersburk med snapplock
b Ca1kgvitkal (eller vitkal och morot)

b 175 gram salt utan jod

Gor sa har
1. Tabort de yttersta bladen pa vitkdlen om de ar fula.

2. Tabort ett av de yttersta bladen och skér efter burken sa att du far en rundel (denna
ska bli som ett lock sen).

Skolj och strimla resten av vitkalen.
Blanda salt och kal. Knada tills det vatskat sig och kalen dryper.

Tryck ner kalen i burken. Se till sa att ingen luft finns kvar.

o w orow

Tryck dit ditt lock av kalblad, se till sa att ingen luft finns kvar. Jag har sma ljusstakar
jag kopt pa IKEA for att pressa ner kalen, men det brukar ga bra utan ocksa.

7. Fyll pd med vatten om kalen inte fyller burken. Nagra centimeter fran kanten ar
lagom.

8. Knépp pa locket.

9. Stall burken pa ett fat och stall in i ett skdp. Kolla varje dag i bérjan och drick upp det
som pyser over.

10. Lat std i rumstemperatur ca tva veckor. Det kan st& langre ocksd, mjolksyrning ar ett
satt att konservera och surkalen héaller lange, men den haller langre i kylskap.
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Ovrigt & Svampsoja

Svampsoja
Detta ar verkligen fantastiskt gott och passar pa vilken lyxkrog som helst. Anvdnd sojan som

vanligt i matlagning eller som smaksattare vid bordet. Svampen kan du tillaga som vanligt,
steka eller lagga i en gryta.

Svampsoja recept
1/2 kg trattkantareller, eller annan farsk svamp
20 g havssalt

1 msk honung

2-3 vitloksklyftor

Gor sa har
1. Rensa svampen noggrant och plocka bort allt som ser skadat eller fult ut.

2. Tryck ner svampen varvat med salt, vitlok och honung i en halvliters glasburk med
snapplock. Pressa ner ordentligt, all luft ska ut.

3. Latstdirumstemperatur i fem dagar. Férvara darefter i kylskap.

Sojan ar fardig att ata efter fem dagar, men blir godare om den far std en vecka eller tva i
kylskap.
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Ovrigt & Svampsoja

Alla ingredienser nertryckta
ien burk.

Svampsojan efter en vecka.
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Ovrigt ¥ Anteckningar

Anteckningar
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Laga gott — at ratt — ma battre!

Nar mat ar en del av lakningen

Vid inflammatoriska tarmsjukdomar som Crohns och
ulcerds kolit kan ratt kost gora stor skillnad. Den har
kokboken bygger pa AIP (autoimmuna protokollet), SCD
(sarskild kolhydratsdiet) och GAPS (gut and physiology/
psychology syndrome) — tre kostupplagg som manga upp-
lever hjalper till att lugna tarmen och minska symtom.

Har finns recept pa naringsrik och skonsam mat, anpassad
for en kdnslig mage, med fokus pa att stodja matsmalt-
ningen och minska inflammation. Dessutom innehaller
boken en guide till olika livsmedel - vilka som ar snalla
mot magen, vilka som bor undvikas och hur man kan
anpassa kosten efter individuella behov.

Med tydliga instruktioner och praktiska rad blir det enkelt
att laga balanserade och njutbara maltider — bade till var-
dags och ndr nagot extra gott star pa menyn.



