Lektion Halsosamma fetter

Var inte rdadd fér fett, men viélj med omsorg.

Fett har en viktig roll att fylla for din halsa eftersom det bidrar till upptag av
ndaringsamnen fran andra delar av kosten, som exempelvis de fettlosliga
vitaminerna. Fett beh6vs ocksa som byggsten for dina hormoner och ar en viktig
energikdlla som kompletterar kolhydrater och protein i amnesomsattningen.

Fett kan delas in i mattat, enkelomattat och fleromattat. Skillnaden mellan dem ar hur
fettsyrorna ar uppbyggda. Det ar bra att variera fettintaget. Forsok darfor fa i dig fett fran
samtliga kategorier:

e Enkelomattade fetter som finns olivolja och avocadoolja. Enkelomattat fett ar
oftast flytande i rumstemperatur, eftersom det har lagre smaltpunkt an mattat fett.
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e Mattat fett som finns i animaliskt fett som talg och i kokosolja ingar i AIP. Dessa
fetter ar ofta fasta i rumstemperatur. | manga varianter av paleokost ingar ghee
(skirat smor, utan mjolkprotein och i bland ingar aven smor.

o Fleromattade fettsyran omega-3 som finns i fet fisk, avokado och grasbeteskott
(kott fran djur som bara &tit gras). Den fleroméattade fettsyran omega-6 finns i
vaxt- och fréoljor och den far vi i dag i oss for mycket av.

Nagra godkanda fetter i AIP-kosten:

olivolja

avocadoolja

kokosolja

animaliska fetter (talg, ister och ankfett (garna fran grasbetande djur)

Efter framgangsrik aterintroduktion kan vissa lagga till:

e ghee (smoér utan mjdlkprotein. | paleokost ingar ghee och i vissa tolkningar av
paleokost ingar bade smor och ghee
e smor (garna ekologiskt)

Under vecka 1-2 kan du, om du vill, fortsétta &ta smér och ghee. Det &r bra att léra sig
koka ghee, sa gér gérna det vid tillfélle.

SA GOR DU EGET GHEE:

1. Smalt smor i kastrull langsamt pa lag varme.

2. Nar smoret smalt later du det sjuda i tva till tre timmar utan lock.

3. Nar fargen blir brunaktig och bubblorna allt glesare ar vattnet snart slut i smoret
och det ar klart.

4. Lat det sedan svalna i ungefar en kvart, hall sedan upp pa glasburk genom ett
kaffefilter i tratt eller genom en silduk. Den massa som samlats i filtret innehaller
mjolkprotein och blandningen som ar i burken ar ghee.

5. Blandningen ska vara helt klar och ljusbrun om du gjort ratt. Ghee kan férvaras
mycket lange i rumstemperatur.



De viktigaste kallorna till fett ar kott, fisk och fagel och det ar battre att valja feta
livsmedel an att tillsatta rent fett i maten. Om du ater mycket viltkdtt som ar valdigt
magert kan behovet att tillsatta extra fett vara storre. Nar du borjar med AIP minskar
ofta kolhydratmangden naturligt och ibland kan da extra fett till maten vara bra som
energitillskott. Fett kan ocksa bli ett viktigt komplement langsiktigt om du valjer att ata
lagkolhydratkost.

Hall dig borta fran transfetter som ar industriproducerade omattade fetter som ar
hidlsoskadliga pa grund av att de inte bryts ner i kroppen. De benamns ofta hédrdat
fett eller delvis hardat fett.

Kort om mattat fett: De senaste aren har det pagatt en debatt om huruvida mattat fett i
maten bidrar till hjartsjukdom eller inte. Darfor har anvandningen av vaxtfetter dkat.
Dessa har i de flesta fall en skev balans mellan de fleromattade fetterna omega-6 och
omega-3 vilket bidrar till inflammation. Utbytet av mattat fett mot fleroméattade vaxtoljor
har varit till stor skada. En nyligen genomférd metaanalys av forskningslaget drar
slutsatsen att mattat fett i maten inte bidrar till hjartsjukdom. Detta ar av betydelse om
du foljer AIP, eftersom flera av de godkanda fetterna ar just mattade. Vi rekommenderar
dock att inkludera fett fran samtliga tre kategorier i kosten. Animalier innehaller alla
fetter du behdver, men de flesta tycker att aven olivolja och kokosolja ar goda och
praktiska.

SA KOKAR DU EGET NOTFETT (ISTER ELLER TALG):

Talg fran grasbetande djur kan man behdva tillaga sjalv. Det gar att kdpa fran din bonde
eller Gréna gardar och har kan du lasa hur du smalter talg att det blir ett anvandbart
stekfett.

1. Notfett, talg eller ister ger valsmakande fett till matlagning. Du kan kopa fettet av
en slaktare eller pa grona gardar. Det basta sitter runt njurarna men du kan
ocksa samla alla typer av 6verblivet fett som du skar bort fran kétt och férvara i
frysen tills du har tillrackligt.

Skar fettet i kuber och lagg i en gjutjarnsgryta eller ugnsform

Satt ugnen pa 100-120 grader

Satt in fettet utan lock. Efter en stund kokar det.

Koka bort vattnet i fettet. Det brukar ta omkring 3 timmar. Det ar klart nar
fettkuberna ar bruna pa ytan och bubblande boérjar avta.

6. Du kan trycka fettkuberna mot kanten av karlet for att fa ut mer av fettet.
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https://www.gronagardar.se/sv/handla/produkt/537_talg

7. Sila fettet genom en stélsil ner i diskade glasburkar.

8. Stalli kylen eller forvara i rumstemp. Det haller sig mycket Iange om du kokat
bort mesta av vattnet.

9. Spara aven de brynta fettkuberna. De ar ett supergott snack.

Sammanfattande tips:

e Kop hem (och forsok att alltid ha hemma) godkanda vegetabilska fetter: olivolja,
kokosolja och avocadoolja. Dessa ar praktiska i matlagning och kan inga i en
lang rad recept.

e Koka garna egen talg (eller kdp om du hittar). Detta ar inte ndédvandigt, men det
kan ofta vara billigare an att kopa kokosolja. Talg och ister kan du koka sjalv
hemma (se recept ovan).

e Under vecka 1-2 samt efter eventuell lyckad aterintroduktion kan du kanske ata
ghee eller rentav smor.

e At garna fet fisk ungefar 3 ganger per vecka. Undvik dock mager fisk eller sadan
fisk som blir valdigt stor (svardfisk, tonfisk, haj eller val mfl. )

e Valji forsta hand grasbeteskott eller viltkott da det har en battre fettsyrabalans an
konventionellt kott.

e Uteslut dvriga vaxtoljor samt frooljor (solrosolja, majsolja, matolja och rapsolja).

Koplankar:
e Kokosolja (mat.se)
e Olivolja (mat.se)
e Ghee (mat.se)
e Talg (Grona gardar, att tillaga enligt ovan)
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https://www.paleoteket.se/sa-undviker-du-de-inflammationsskapande-fetterna/
https://www.mat.se/butik/kokosolja-virgin-krav-kung-markatta-675ml
https://www.mat.se/butik/olivolja-extra-vergine-ekologisk-zeta-500ml
https://www.mat.se/butik/ghee-eko-kung-markatta-190-g
https://www.gronagardar.se/sv/handla/produkt/537_talg

