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Min paleo-resa

Tack for att du har valt att testa paleo som livsstil. Jag
hoppas att du kommer att njuta av alla recept och att detta
blir en kickstart for att du ska komma in i paleo-livsstilen.
Under storre delen av mitt liv var jag en person som bara
levde pa skrapmat.

Konsekvenserna blev en 6vervikt fran tidig ungdom fram
till mina 30+ ar. Jag har i dag haft paleo i mitt liv under tre
ar och det har starkt mig. Jag sover battre om natterna, har
ett battre immunforsvar, har mer ork i kroppen, mer energi.
Jag marker skillnaden framfoérallt nar jag jobbar da jag nu
fortfarande har ork att trana efter ett langt arbetspass.

Mitt stora traningsintresse ledde till att jag aven blev
intresserad av kost och utbildade mig till kostradgivare.
Efter studierna har jag blivit allt mer overtygad om att
paleokosten ar den ratta.

De flesta recept i denna bok har Ilatinamerikanskt
ursprung, och det ligger en historia bakom varje receopt,
vilket gor det mer intressant for alla matalskare.

Jag foddes i Chile, men flyttade till Sverige som barn. Jag
har darfor tagit med mig en del av mina favoriter fran det
chilenska kdket sasom Chacarero, Churrasco och den starka
chilenska sasen pebre.

| min familj finns det &aven, liksom som hos manga
latinamerikaner, europieska gener. Jag har italiensk-spanskt
pabra vilket gor att jag aven forskar i dessa landers
matkulturer och traditioner.

Jag valkomnar dig till paleo-varlden och jag vet att du inte
kommer att angra dig.



Manga av mina kunder har bara haft en sak som de har
angrat, och det ar att de inte bérjade med denna livsstil
tidigare.

Vem lampar sig detta kostprogram till? Svaret ar att den
lampar sig for alla som vill &ndra pa sina matvanor, som vill
ga ner i vikt, fa mer energi och ma battre med sig sjalv.
Strikt Paleokost ar aven bra for personer med
inflammatoriska tarmsjukdomar sasom Ulcerds Kolit och
Crohns.

| denna receptsamling har jag valt ut paleorecept som ar
snabba att tillaga och som ar riktiga favoriter i min familj.
Det ar enkla recept som forutom att det gar snabbt, smakar
gott och bast av allt, det ar nyttigt.

Lycka till med din nya utmaning!

Med vanlig halsning
José Ortega



Vad ar paleo?

Paleo ar en kost som har blivit alltmer popular hos
Crossfitutovare och aven runt om idrottsvarlden
overhuvudtaget, men aven hos icke idrottsmanniskor.

Paleokosten har blivit mer och mer omtalad men det ar
inte en modern kost i den bemarkelsen att den skulle vara
ny, tvartom, Paleo tar oss tillbaka i tiden till vart ursprung.
Namnet paleo syftar till den forsta tidsperioden av
manniskans historia vid namn paleolitikum, aldre
stenadldern, som startade for 2,5 miljoner ar sedan och som
avslutades for cirka 10.000 ar sedan. Under paleolitikum
levde manniskan pa den kost som naturen erbjod som
bytesdjur och olika typer av frukter och vaxter som fanns
under stenaldern.

Paleokost bygger pa att ata de livsmedel som far dig att
ma battre och att du ska undvika de livsmedel som gor
motsatsen.

Hittills verkar det ganska logiskt, eller hur?

Stenaldersmanniskan hade inte tillgang till modern
processad mat som idag ar en stor del av en vasterlandsk
kost. Paleo-kosten bygger pa kunskapen om vilken typ av
mat stenadldersmanniskorna inte hade tillgang till och
darmed plockar man bort de delarna. | din Paleo-livsstil ska
du allltsd fokusera pa naturlig oprocessad mat.

Det som hander nar du andrar dina matvanor ar att du gar
ner i vikt om din kropp behover detta och du kommer kanna
dig stark och full av energi.

Din kropp ar inte anpassad att ata en stor del av de
livsmedel som finns idag. Den moderna kosten ar fylld med



raffinerade livsmedel, transfetter och socker, vilka ar direkta
orsaker till allvarliga sjukdomar som fetma, cancer,
diabetes, hjartsjukdomar, Parkinsons sjukdom, Alzheimers
sjukdom, depression och infertilitet.

Lat oss ga vidare och se 6ver vad du bor ata och vad du
inte bor ata i Paleo-kosten.






