ANIMALIER

PALEOKOST

¢ LIVSMEDEL ATT INKLUDERA

KOTT & FAGEL
Anka

Flask

Hare

Hast

Kalkon

Kanin

Kyckling

Lamm

N6t

Struts

Viltkott (alg, ren
mm)

INALVSMAT
Hjarta

Lever

Njure

SKALDJUR

Blamussla
Blackfisk
Hummer
Krabba
Krafta

Ostron

Pilgrimsmussla
Raka

FISK**

Ansjovis

Fiskrom (se inne-
hall)

Flundra

GOs

Hoki

Kaviar (se innehall)
Kolja

Kummel

Lax

Ldéjrom

Makrill
Regnbagslax

Roding
Rodspatta
Sej

Sik

Sill
Stenbitsrom
Strémming
Tonfisk
Torsk

Oring

AGG (ej AIP*)
Samtliga fageldgg

VVEGETABILIER

FRUKT OCH BAR
Ananas
Apelsin
Aprikos

Aronia

Banan
Bjornbar
Blabar

Citron

Dadel

Fikon
Granatapple
Grapefrukt
Hallon

Havtorn
Hjortron
Honungsmelon
Jordgubbar
Kiwi

Krusbar

Lime

Lingon

Mango

Mullbar
Nektarin
Nypon

Papaya
Passionsfrukt
Persika/nektarin
Plommon
Paron
Rabarber
Réda vinbar
Sharon, kaki
Mandarin, satsu-
mas

Svarta vinbar
Koérsbar

Tranbar
Vattenmelon
Vindruvor
Apple

ROTFRUKTER
Jams
Jordartskocka
Kassava

Morot
Palsternacka
Pepparrot
Persiljerot
Rotselleri
Radisa

Rattika

Rova (majrova)
Rédbeta
Svartrot
Sotpotatis

GRONSAKER, LOK
Groddar, alfalfa
Groddar, fran
AlP-livsmedel
Graslok

Gurka
Isbergssallat
Kronartskocka
L6k, gul och rod
Mangold
Nori-tang
Néassla
Romansallat
Purjolék
Ruccola (se-
napskal)

Rodldk

Schalottenldk
Selleri (stjalk)
Sparris
Spenat
Vattenkrasse
Vitlok

GRONSAKSLIK-
NANDE FRUKTER
Avokado
Butternutpumpa
Kokbanan/matba-
nan

Oliver

Pumpa

Squash, zucchini

KALSORTER
Blomkal
Broccoli
Brysselkal
Fankal
Gronkal
Kinakal (salladskal)
Kalrabbi
Pak-choi
Romansallat
Rodkal
Savojkal
Vitkal
Kalrabbi

SVAMP
Champinjon
Karljohan
Kantarell
Shiitake

ALGER OCH SJO-
GRAS

Blastang
Havssallat
Kombu-tang

Kelp

Nori

Sjoégras
Wakame-tang

POTATISVAXTER
(ingar ej i AIP)
Ashwagandha
Aubergine
Chili

Gojibar
Jalapefos
Paprika
Physalis
Potatis

Tomat

VISSA
BALJVAXTER
Baljvaxter med atbara
skidor (ingar ej i AIP)

Grdna artor
Sockerartor
Haricot verts
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OVRIGA LIVSMEDEL

KRYDDOR

Fr6- och barkryddor
och potatisvaxter (igar i
paleo, men ej i AIP)

NOTTER OCH
FRON

Cashewnét, hassel-
ndét Macadamianoét,
Paranot (brazilndt)

Pekannot, pinjendt  Anisfrd
Pistagenot, Valnét Blandkryddor (se
ingr.)
Chiafro, fréokryddor, Cayenne
hampafro, linfré , Chili
pumpafrd, sesam- Dillfro
fro, solrosfro Enbar
Fankalsfro
Kakao, kastanj, Kardemumma
mandel Peppar (svart, vit,
ardén)
KRYDDOR Stjarnanis
Basilika, citrongras, Korianderfrd
citronmeliss, dill, Kumminfré
dragon, graslék, Muskotnot
gurkmeja, havssalt, Paprikapulver
ingefara, kamomill, R&édpeppar
kapris, kanel, kori- Senapsfrod
anderblad, krydd- Sellerifrd
nejlika, korvel, Vallmofré

lagerblad, lavendel,
libbsticka, mejram,
mynta, pepparrot,
persilja, rosmarin,
saffran, salt, salvia,
timjan, vaniljstang,
vaniljextrakt, vitlok,
wasabi (se ingr.),
ortsalt (se ingr.)

Var ar paleokost?

Paleokost, eller paleo, inkluderar ren och
naturlig mat som kétt, fisk, fagel, &gg,
grénsaker, rotfrukter, frukt, bar, nétter
och fron.

Paleo utesluter processad mat med
tillsatser, raffinerade vegetabiliska fetter
och socker, samt spannmal, torkade balj-
vaxter och de flesta mejeriprodukter.

Vad ar AIP?

Vi noterar i matlistan vilka livsmedel som
ingar i paleo, men som utesluts ur "AlP”.
AIP star for autoimmunt protokoll och
kallas ocksa autoimmun kost. Det ar ett
kostuppldgg och en metod som bygger
pa paleo, men som vidareutvecklats for
att passa personer med autoimmun sjuk-
dom och inflammatoriska halsoproblem.

FETTER
Ankfett
Avokadoolja
Ghee (ej AIP)
Ister

Kokosolja
Olivolja

SmOr (ingdr i vissa
tolkningar av paleo, men
eji AlP)

Talg

BAKNING
Arrowrootmjol
Bikarbonat
Carob

Gelatin

Honung
Jordmandelmjél
(tigernét)
Kassavamijol
Kokbanan
Kokosmjol
Kokossocker
Kollagenpulver
Mandelmjol (ej AIP)
Notmjodler (ej AIP)
Potatismjol
Riven kokos
Tapiokamjol

Val av kott:

| SKAFFERIET
Ansjovis (som
krydda)

Coconut aminos
(krydda)

Fisksas
Kokosmjélk
Kokosgradde
Appelcidervinager

DRYCKER
Benbuljong
Ingeférste

Kaffe (ej AIP)
Rooiboste

Te (svart, rott,
groéont)

Vatten (naturligt
smaksatt)

Notera: alkoholhal-
tiga drycker kan
inga i paleo, men
begransa.

(ingar ej i AIP)

SYRADE
LIVSMEDEL
Introducera lang-
samt
Kokosyoghurt
Kombucha

Surkal

Syrade grénsaker

Bast: grasbeteskott, naturbeteskott, vilt-

kott

Battre: ekologiskt kott
Bra: konventionellt svenskt kott

Val av fisk och skaldjur:

Hall dig uppdaterar kring miljdgifter i fisk.
Valj i huvudsak mindre fiskarter fiskade i
havet (ej Ostersjon eller insjdar).

» Bast: vildfangad och MSC-markt.

 Battre: vildfangad.

* Bra: odlad

Intresserad av att veta mer om paleokost och AIP (autoimmun kost)?
Las Autoimmun handbok av Karl Hultén och Anna-Maria Norman (2019) och
besok paleoteket.se fér podcast, blogg, onlineutbildningar och radgivning.
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