VECKOMENY - RESET-30

Vi har hér satt ihop en frivillig veckomeny med recept fran var hemsida. Klicka pa lankarna for
att komma till recepten. Recepten ar bade paleo och AlIP.. Men inom Paleo kan du lagga till vissa
kryddor som utesluts ur AIP (tex svartpeppar), samt ata dgg, potatis, tomat, paprika, som inte
ingar i recepten i veckomenyn.

Vi ar egentligen av asikten att du inte behdver nagra recept nar du ter paleo. Det enda du
behoéver ar ju ravaror, en tillagningsmetod, salt och andra kryddor. MEN med det sagt, vet vi
samtidigt att manga uppskattar recept.

Tips: Du kan skriva ut recepten om du vill. Nar du klickar pa “Skriv ut” har du ocksa majlighet
att dndra antal portioner i utskriften.

Sallad: Servera garna valfri sallad/gronsak till ratterna.

Frukostar: Frukostar inkluderas inte i veckomenyn, men langst ner i dokumentet hittar du tips
pa frukostar utifran tva kategorier: “at vanlig mat till frukost” eller “hdrma vanliga frukostar”. Vi
anser att det forsta alternativet ar det basta da det ger mer naring och haller ditt blodsocker
stabilt under férmiddagen. Det gar ocksa bra att hoppa 6ver frukost helt om du mar bra av det
(periodisk fasta).
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Vecka 1

Mandag
Lunch Morotssoppa med ingefara, citron och rakor

TIPS: Gor gdrna en stor sats av soppan, det kan bli en god frukost under veckan som kommer.
Middag Stekt viltfarsbiff med klibbigt ris och nektarinsalsa

Tisdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Mos pa jordartskocka och palsternacka och kycklinglever med sparris och svamp

TIPS: Laga gdirna lite extra mos sd att du kan ha det bade till lunchen och middagen pd onsdagen.

Onsdag
Lunch Rester fran gardagen

Middag Helstekt timjankyckling med rotfrukter i skysas
TIPS: Spara benen frdn kycklingen for att gora benbuljong ndr du har samlat ihop tillrédckligt med ben.

Torsdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Lammstek med rostade rotfrukter

Fredag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Gryta med kycklinglever och klibbigt blomkalsris

Lérdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Kycklinglarfilé med svamp och kal i ugn och mos pa majrova och sétpotatis

Séndag
Lunch Rester fran gardagen. Middag Kramig fiskgratdng med primorsallad fran kolonilotten
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https://www.paleoteket.se/morotssoppa-med-ingefara-citron-och-rakor/
https://www.paleoteket.se/stekt-viltfarsbiff-med-klibbigt-ris-och-nektarinsalsa/
https://www.paleoteket.se/mos-pa-jordartskocka-och-palsternacka/
https://www.paleoteket.se/kycklinglever-med-sparris-och-svamp/
https://www.paleoteket.se/helstekt-timjankyckling-med-rotfrukter-i-skysas/
https://www.paleoteket.se/lammstek-med-rostade-rotfrukter/
https://www.paleoteket.se/gryta-med-kycklinglever/
https://www.paleoteket.se/klibbigt-blomkalsris/
https://www.paleoteket.se/kycklinglarfile-med-svamp-och-kal-i-ugn/
https://www.paleoteket.se/mos-pa-majrova-och-sotpotatis/
https://www.paleoteket.se/kramig-fiskgratang-2/
https://www.paleoteket.se/primorsallad-fran-kolonilotten/

Vecka 2

Mandag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Paella med blomkalsris och saffran

Tisdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Kottfarslimpa med lever

Onsdag
Lunch Rester fran gardagen

Middag Sotpotatissallad med mango och kraftstjartar

Torsdag
Lunch Rester fran gardagen

Middag Sotpotatissoppa med lammfarsbullar

Fredag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Rakor i citron med kalrotspasta

Loérdag

Lunch Rester fran gardagen

Middag S6 iswr m Isternacksror h kycklin
Séndag

Lunch Rester fran gardagen
Middag Asiatisk wok med zucchini, koriander och nétférs
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https://www.paleoteket.se/paella-med-blomkalsris-och-saffran/
https://www.paleoteket.se/kottfarslimpa-med-lever-paleo-aip/
https://www.paleoteket.se/sotpotatissallad-med-mango-och-kraftstjartar/
https://www.paleoteket.se/sotpotatissoppa-med-lammfarsbullar-aip-paleo/
https://www.paleoteket.se/rakor-i-citron-med-kalrotspasta/
https://www.paleoteket.se/sotpotatiswraps-med-palsternacksrora-och-kyckling/
https://www.paleoteket.se/asiatisk-wok-med-zucchini-koriander-och-notfars/

Vecka 3

Mandag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Sallad med ugnsbakad lax, zoodles och citronvinigrett

Tisdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Anka med rastekt jordartskocka, sparris och AIP-majonnas och sotpotatisgrating

Onsdag
Lunch Rester fran gardagen

Middag Anksallad med apelsinvindgrett, stekt sparris. broccoli och aip-majonnés

Torsdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Skaldjurssoppa med blamusslor, tdrnad palsternacka och brod

Fredag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Helstekt kyckling i ugn och blomkals- och morotsris med ingefara

Lérdag
Lunch Rester fran gardagen
Middag Kycklingbiffar med riven zucchini och guacamole

Séndag
Lunch Rester fran gardagen

Middag Zucchinilasagne med kycklingfars och nomatosas

HALSODETEKTIVERNA

(© Paleoteket AB, 2022


https://www.paleoteket.se/sallad-med-ugnsbakad-lax-zoodles-och-citronvinegratt/
https://www.paleoteket.se/anka-med-rastekt-jordartskocka-sparris-och-aip-majonnas/
https://www.paleoteket.se/sotpotatisgratang/
https://www.paleoteket.se/anksallad-med-apelsinvinagrett-stekt-sparris-och-broccoli/
https://www.paleoteket.se/aip-majonnas/
https://www.paleoteket.se/skaldjurssoppa-med-blamusslor-och-tarnad-palsternacka/
https://www.paleoteket.se/tre-sorters-brod-aip/
https://www.paleoteket.se/helstekt-kyckling-i-ugn/
https://www.paleoteket.se/blomkals-och-morotsris-med-ingefara-2/
https://www.paleoteket.se/kycklingbiffar-med-riven-zucchini/
https://www.paleoteket.se/guacamole-paleo-aip/
https://www.paleoteket.se/category/recept/huvudratt/page/2/

Vecka 4

Komponera din egen veckomeny eller anvand en av de tidigare veckomenyerna.

Frukostforslag

En mycket vanlig utmaning personer som lagger om kosten till en evolutionsbaserad kost
(som paleo eller AIP) stoter pa ar frukosten.

At garna “riktig mat till frukost”

Den “riktiga maten”, alltsa den du vanligtvis ater till lunch eller middag, innehaller mer protein
och fett fran naringsrika kallor som kott, fisk och fagel och betydligt mindre av de tomma
kolhydraterna och sockret. Vi vet av erfarenhet att en frukost med mer protein kan vara en
nyckel till valbefinnande, battre resultat och effektiv symtomlindring.

Rester fran gardagen.
Frukostbiffar: Biffarna har du kanske redan forberett och fryst in. P& morgonen
varmer du upp dem och ater med ndgon gronsak (avokado, morot, sallad). Se recept.

e Soppa:. Anvand garna kycklingbuljong (kottbuljong) eller benbuljong som bas och
koka med rotfrukter. Gor mycket, forvara i kyl eller frys och varm upp pa morgonen.
Se recept.

e Aggialla former: Agg &r en bra frukost. En fallgrop som man latt kan hamna i om
man vill ta en proteinrik frukost ar dock att man ater agg varje dag. Férsok att
variera frukosten lite mer &n sa. Agg ingér i paleokost, men ej i AIP.

e Varmande benbuljong

Harma “vanlig” frukost till helgen

Till helgerna kan du (om du saknar dina gamla frukostar mycket) vélja att ata lite mer av det
du &r sugen pa. Hur mycket du kan komma undan med och dnda fa goda resultat gar inte att
veta i forvag, utan det maste testas. Exempel pa lyxiga helgfrukostar:

Paleo-smoothie (paleo/AlP)

Jordmandelgrot (paleo/AlP)

Kokosyoghurt (paleo/AlP)
Tre sorters AIP-brod (som saklart ocksa ar paleo)

Brod av matbanan med leverpastej
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https://www.paleoteket.se/kycklingbiffar-med-riven-zucchini/
https://www.paleoteket.se/category/recept/soppa/
https://www.paleoteket.se/benbuljong-3/
https://www.paleoteket.se/paleoyoghurt/
https://www.paleoteket.se/jordmandelgrot/
https://www.paleoteket.se/kokosyoghurt/
https://www.paleoteket.se/tre-sorters-brod-aip/
https://www.paleoteket.se/brod-av-matbanan-aip-paleo-naturligt-glutenfritt/
https://www.paleoteket.se/leverpastej/

