Forord

Allmanna rad

¢ Kolhydrater

e Honung

e Socker

e Vattenrening

¢ Om vikten av att dricka vatten

Recept

Matbrod nr 1

Matbrod nr 2

Zucchinibrod
Knackebrodsrecept

Bullet Cofee

Kladdkaka med stevia
Istallet for potatis, pasta eller ris
Till frukost eller mellanmal
Aggrora med ost
Ostplattar

Scones med ost och notter
Bearnaisesas
Hollandaisesas

Litteratur

Lankar pa natet

‘ MedNature

MedNature Sweden AB
Adress: Hammarbacken 4A, 191 49 Sollentuna

info@mednature.se | www.mednature.se




Forord

Tanken med detta kompendie ir att gora det till ett levande dokument for var samlade kunskap kring kost
och cancer. Recept och rid f6ljer LCHF-dieten och ir framtagna i samarbete med vér kostexpert Karl E Arfors.

Karl ir Professor och dr internationellt erkind for sin forskning inom hjirt-/kirlsjukdomar och var ocksa den
som foreslog f6r Hans Hindersson att bérja ta Protocel. Pa senare ar har Karl dven gjort mycket inom omra-
det inflammatoriska sjukdomar dir cancer ir ett. Karl har dven pa uppdrag av Indiska regeringen, utbildat

diabeteslikare.
Den roda trdden i alla vdra rdd ir foljande: Undvik allt socker och det kroppen kan omvanldla till socker.

Vi 6nskar fler goda rad, recept och annat som vi tinkt fylla pa detta kompendium med efter hand. Detta ir,
som vi bedémer, en god bérjan.
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Allmanna rad

Kolhydrater

Man skiljer pa langsamma och snabba kolhydrater. De snabba ir t ex bréd, ris, pasta, potatis och lingsamma
ar frukter, bir och gronsaker. De snabba omvandlas till glukos vilket 4r socker vid matsmiltningen och dirfor
ska man undvika det liksom frukt som generellt innehéller mycket socker. Byt dirfor vid middagen ut potatis,
ris och pasta mot gronsaker. Se mer information om kolhydrater hir!

Honung

I boken stir angivet att honung gar att ita. Tyvirr ir det fel, AT INTE HONUNG. Honung ir en oerhért
sot produkt som ndstan enbart dr uppbyggd av glukos och fruktos. Detta giller dven sa kallad medicinsk
honung. Detta har uppmirksammats av biologen, Professor Karl Arfors, specialist pa diet, knuten till Med-
Nature.

Socker

Citat fran Karl till en av vara kunder:

"Du Jan, Cancer kan bara leva pa glukos. Man kan gora livet surt inte sott for cancercellerna — men da fir man
inte dta brod i ndgon form (morkt ragbrid dr firgat av sockerkulor).

Titta pa den hir ragkusen fran Fazer med fullkornsmjol, som ménga anser
hélsosam. Den innehdller motsvarande 18 sockerbitar. lore Schersten tidigare
professor i kirurgi vid Sablgrenska i Gbg har flera kollegor som frigar vad de
skall gora med cancer och metastaser. Det fir riden att ta bort allt socker, dvs
allt. Utesluta allt mjol och snabba kolhydrater och iita mkt langsamma kol-
hydrater, som sallad, spenat och ruccola med olivolja.

En lungcancerpatient som foljde Tores rad fick veta att metastasen i den ena
lungan var borta, men kvar i den andra. Nu fore jul hade den dven forsvun-
nit fran den andra lungan. — Cancer kan bara leva pa glukos.”

"Jag skall ligga med en slide frin kostdoktorn, nir han var pa en fetmakonferens. Som lunch bjod man pa tvi vita
brodskivor med pasta, gurkskiva, en nyckelbalsyoughurt, ett dpple och en bit choklad till kaffer.

Nista dag gick kostdoktorn till en restaurant i nirbeten och dt en kotthit med gronsaker och en fet Bearnaisesds
— och som du ser den grona kurvan hijs inte blodsockret di han inte dter nin glukos (Glukos bildas av mjolet i
bridet - dr detta klart nu?).

_ Jag tycker att Du i din situtation skall helt sluta med briod

Floduoimr

" ? — tdnk pa att Socialstyrelsen for 30 dr sedan rekommen-

B derade alla att dta 6-8 brodskivor/dag — Det blev mycket
glykos av detta — men det var ju en industridriven onskan
att silja mera brod. Kampanjen betalades ocksi av Brodin-
stitutet. Man fick Socialstyrelsens chef Bror Rexed att stilla

; upp for Bagerierna!”
- - Pipekar som i tidigare kundbreyv, att som boken fel-
. = E = > = e aktigt beskriver 4r honung och fruke tillitet f6r oss med

Tid, meimuter cancer.
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Vattenrening
(Synpunkter frin MedNature)

Boken ”Overlista din cancer” av Tanya Harter Pierce foresar att man ska dricka destillerat vatten. Boken
utgar fran kranvattnet i USA, vilket kan vara mycket varierande i kvalitet. For svenska forhallanden ar det vér
beddmning att en vattenrenare ir tillrickligt. Lis mer om detta pa: www.mednature.se

Klorering (hypoklorit) 4r nédvindig for att reducera bakteriehalten i vart vattenledningssystem, men tyvirr
dodar kloret dven alla typer av celler goda som onda. Det kan dven oxidera lipoproteiner och dirmed bygga
upp aderforkalkning. Och att klor kan paverka verkningsgraden av Protocel vet vi via boken "Overlista din
cancer”. Vissa av oss har kloréverkinslighet i den grad att man méste skélja tvitten med vatten for att reduc-
era kloret.

Med anledning av ovanstiende utligg om klor har vi valt en typ renare som effektivt reducerar kloret och
samtidigt tar bort tungmetaller, bekimpningsmedel och likemedelsrester.

Den renare vi erbjuder har ir ett pulver, KDE av koppar och zink. I kontakt med vatten ger detta en svag
strom pé grund av skillnader i elektrodpotentialer, Enklare uttryckt -som i ett batteri. Detta gor att kloret litt
far en elektron och da omvandlas det aggressiva kloret till samma ofarliga klorid, samma som finns i vanligt
koksalt. Dessa egenskaper gor att dven tungmetaller som bly och kvicksilver litt pliteras pd KDE Dessutom
forhindrar strommen att bakterier forokas i kolfiltret och effektivt reducerar bekimpningsmedel och likeme-
delsrester. Kombinationen av KDF och aktivt kol gor dven att effekten av det aktiva kolet forlings med 5-15
ger, dvs 2-5 ar. Utan KDF maste ett kolfilter bytas minst 2 ggr/ar. Mer info om KDF finns pd: www.kdfft.com

Binkmodeller som PCT, byts i sin helhet inom 2 ar, RCT, RCT-CP, byte av filterpatron inom 3 &r. Under-
bankmodell US4, som kopplas i serie med kallvattenledningen (byts i sin helhet efter 4 -5 ar) kan 4ven den

installeras av dig sjilv, alternativt en rérmokare.

Modellbilder, priser och din kundrabatt finns pa: www.mednature.se, Mer info om dmnet vattenrening
liser du pé vér leverantors hemsida: www.cmiab.se. Jan Englund i foretaget dr en levande uppslagsbok i sin
bransch, som kan svara pa alla typer av frigor.

Binkmodell RCT-CP

www.cmiab.se/index.php?location=bankmodeller

Underbinkmodell US4

www.cmiab.se/index.php?location=underbank
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Om vikten av att dricka vatten

Det ir viktigt att dricka mycket, ca tva liter om dagen. Ar det hégsommarvirme kan mingden kas pa. Gor
till en vana att borja dagen med tre glas!. Vatten har en renande effekt pa kroppen, gifter transporteras littare
ur kroppen om man dricker mycket. Det ir dven vattnet som transporterar niringsimnen i kroppen.

Ett tips angiende vattenkvaliteten ér att borja med att friga miljéférvaltningen i din kommun vilken kvalitet
det kommunala vattnet héller. Bra kommunalt vatten ir oftast bittre in mineralvatten. Viktigt r lagt innehall
av klor (klorid), fluor (Huorid) och i viss man natrium (salt). Kloret tillsitts for att rena vattnet. Detta sker
frimst om vattnet tas frdn en sjo lingre bort och transporteras miltals i rér. Om vattnet tas frin kommunens
djupborrade brunn ir vattnet oftast av mycket hog kvalitet, och f6r reningens skulle brukar det ricka med att
det UV-bestralas vilket 4r helt ofarligt. Fluorid finns naturligt i vatten/mineralvatten. Mineralvatten innehéller
ofta hoga halter av natrium, som ir ett salt. Vissa mineralvatten har t o m tillsatt natrium. Vi fir i oss alldeles
for mycket salter som det ir idag. Salter binder vitska s att den stannar i kroppen. Det ir speciellt viktigt att
undvika f6r mycket salter f6r den som ir njursjuk.

Testfakta kom fram till att vanligt kranvatten oftast 4r nyttigare 4n mineralvatten da det innehéller mindre salt
(natrium) och fluorid in mineralvatten.

Det ansedda mineralvattnet Ramlésa innehaller hoga halter av fluorid. 2,7 mg/l mot bara 0,1 mg/l f6r Loka.
Men dessa vatten dr kolsyrade och manga anser att kolsyrat vatten inte ar hilsosamt. Ett icke kolsyrat vatten
vi funnit, och som ocksa har laga halter av bade klor (1,3 mg/l) och fluorid (0,1 mg/l), ir ICA:s mineralvatten
utan kolsyra frin Modalkillan i Norge.

Med egen vattenrenare 4r man dock ”pa sikrare mark” och slipper flaskbirande fran och till butiken.
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Recept
Matbrod nr 1
Det hir behover du:

1. 1 liten burk keso

2. 1 dlI skalat sesamfro

3. Y5 dl krossat linfro

4. Y dl solrosfrod

5. Lite drygt 1 tsk bakpulver
6. 1 msk fiberhusk

7. 3 ekologiska dgg

Sé hir gor du:

1. Blanda alla torra ingredienser, blanda i 4gg och keso.

2. Bred ut smeten pa en plit med bakplatspapper, ganska tunt ca ¥2 centimeter, nistan hela platen.
3. Ca 220 grader ca 14 min, lat svalna, skir i rutor

4. styckefrys.

Sesamfro, krossat linfro och solrosfro gir att byta ut med 2 di mandelmjol.

Matbrod nr 2
Det hir behover du:
e 1% dl krossade linfron

* 1% dl pumpafron
e 1dl krusklakli

Sé hir gor du

1. Mixa ovanstiende till ett mjol.

2. Rori 1 dl mandelmjél, 2tsk brodkryddor, V4 tsk salt, lite drygt 2 tsk bakpulver.

3. Blanda ddrefter i 250 gr kvarg, 1 tsk honung, 4 ekologiska dgg.

4. Kli en form med bakplitsspapper och ligg i smeten. Stro 6ver rikligt med pumpafron.
5. Baka mitt i ugnen 170 grader 70-80 minuter.

6

7

. Lat brodet svalna under bakhandduk. Skir brédet i skivor, ca 20-22 skivor.
. Frys in.
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Zucchinibrod

Det hir behover du:

3 dI riven zucchini

4 hela 4gg

2 dl mandelmjsl

2 msk fiberhusk

1/2 dl sesamfrén, bade svarta och vita
3 msk solrosfron

1 msk farsk basilika, grovt hackad

1/2 tsk salt

1/2 tsk bakpulver

S& hir gor du:

1
2
3
4
5
6
7

Vispa dgget flufhgt.

Blanda ner riven zucchini.

Blanda alla torra ingredienser och ror i dggsmeten.

Lat denna std i 10 minuter och svilla.

Forma sedan med blotta hinder smé avlinga bullar.
Stré pa extra sesam.

Baka i 175°C varmluftsugn cirka 20 minuter. Lycka till!

Knackebrédsrecept

2 dl Mandelmjol
2 msk Fiberhusk
2 dl Pumpakirnor
2 dl Sesamfron

2 dl Linfron

2 dI Solrosfrén

1 tsk Salt

Blanda allt ordentligt i en stor skal och tillsitt:

N AR =

5 — 7 dl vatten medan du r6r om allt till en jimn och finfordelad smet
Lét den sta och svilla i minst 1 timme

Bred ut ett tunt lager av smeten pa 2 — 3 platar klidda i bakplatspapper
Stré over V2 dl vallmofron (om man vill) + lite salt (om ni 6nskar)

Still in alla platar i ugnen 170 grader i ca 60-70 minuter

Lat dem svalna och lossa forsiktigt frin bakplatspappret

Bryt loss i delar och forvara torrt. Lycka till!
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Bullet Cofee (eller Bullet proof Cofee)

Det hir behover du:

* 1 kopp, girna starkt kaffe (2-3dl)

* 40 g smor / 2-3 msk (ungefir)

* 20 g kokosolja / 1-2 msk (ungefir)

S& hir gor du:

1. Blanda allt med mixerstav eller annan elektrisk mixer i en storre behallare.
2. Hall 6ver i kaffemugg.

3. Njut!

El mixning 4r ett maste for att det ska blanda sig annars hamnar fettet pa toppen och det smakar inte gott.
Kor i mixer med hoga kanter, annars sitter fettblandningen pé koksviggarna.

Kladdkaka med stevia

Du behéver:
e 200 g smor
¢ 1 msk kakao

200 g mork choklad (70%)
1 tsk vaniljpulver
1 dl Stevia stré, Tex Ica

* 4igg

S& hir gor du:

1. Virm ugnen till 200 grader

2. Smilt smér och choklad pa lag virme i tjockbottnad kastrull.

3. Vispa dgg, stevia och vaniljpulver flufhgt

4. Hall ner chokladen i 4ggsmeten under vispning och fortsitt vispa en stund

5. Hill smeten i form med l8stagbar kant, 24 ¢cm, och gridda kladdkakan i 200 g i 6 — 7 minuter
6. Lat kallna i formen och still kallt
7. Servera med vispad gridde och firska bir

Istéllet for potatis, pasta eller ris - Ett gott satt att tillaga blomkal och brysselkal.

Hir 4r ett recept pa hur man kan gora blomkal vildigt smaskig: Koka blomkélen tills den gér att mosa med
en gaffel. Blanda i lite olivolja tills det blir lagom (detta fina svenska ord som inte siger ett dugg) konsistens
och tryck direfter i pressad vitlok till dnskad styrka. Det blir bade jittegott och nyttigt pa alla sitt. Angkokt
blomkal blir ocksd mycket gott med tva 1 cm skivor smér i botten pé skilen innan du mosar med gaffeln.
Man kan ocksa ligga till vitlok. Bést gor sig vitloken i olivolja i botten pa en skal innan Du hiller i den dng-
kokta broccolin. Ljuvliga dofter. Man kan dven hilla ner brysselkal i olivoljan, si skapar man lite variation i
savil fest som vardag. Detta recept kan anvindas till andra gronsaker, anvind fantasin.
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Till frukost eller mellanmal
ar en tallrik naturell yoghurt eller filmj6lk med lite miisli och 3-4 kokta dgg min vanliga kost. Titta pa inne-
hallet i mislin, undvik dirfor den med fruke och russin. Titta pa innehallsférteckningen ang. kolhydrater och

sockerarter. Man kan ocksd gora sin egen miisli, vilket 4r att foredra.

Till ca 1 liter miisli behéver du:

1 dI hasselnotter

e 1 dl sdtmandel

1 dI cashewnotter

e 1dl paranotter

1 dl pumpakirnor

1 dI solroskirnor

1 dI hela linfron

e 1 dl sesamfrén

1 dl ekologiska kokosflingor
e 2 msk kanel

1-2 tsk vaniljpulver

1/2 dl flytande kokosolja
1/2 dl vatten

S& hir gor du:

1. Sitt ugnen pé 175 grader.

2. Hacka nétterna.

3. Hall notterna och fréerna i en lingpanna. Stré over kanel och vaniljpulver och blanda vil.
4. Blanda kokosoljan med vattnet. Hill blandningen 6ver notterna och rér om.

5. Rosta i ca 20-25 minuter eller tills muslin har fact fin firg. R6r om var 5:e minut

6. Lat muslin svalna och hill den i en lufttit burk.
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Aggrora med ost, 1 portion

2 igg

1 dI créme fraiche

1 — 2 msk riven ost

V4 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

1 msk smor

Vispa dggen med gaffel. Hill i stekpanna. R6r med tréslev tills roran far en luftig konsistens
Rér ner créme fraiche och ost i nigon minut. Smaka av med salt och peppar.

Ostplattar, 8 st.

3 dgg

Y4 burk avrunnen kesella

1 V5 - 2 dl riven ost

Vs tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

Vispa vitor kraftigt med 1 knivsudd salt. Blanda kesella, ost och gulor (och ost 6ver)

Klicka ut pa bakplatspapper (de flyter ut). Sitt in i mitten av ugnen i 175 grader ca 20 minuter. Lat svalna pé
galler.

Fran boken "Frisk med LCHF”

Omelett med ost 6ver

Sétt ugnen pa 200 grader
Gor omelett pa spisen av

4 dgg
4 msk gridde

Gridda ena sidan. Lagg ost 6ver och sitt in i ugnen och lat osten fa firg. Gott!

Scones med ost och notter

(8 — 12 st kan frysas)

80 gr smor

120 gr mald ost

4 stora dgg

120 gr mandel

120 gr valnotter

1 tsk bakpulver

Olivolja till pensling.

Hacka eller mal mandel och valnétter. Blanda allt och ligg i pappersformar.
Ar det torrt sa tag ev lite vatten i.

Sitt ugnen pa 180 gr och sitt in platen mitt i ugnen ca 15 minuter.

Gor 8 st och kyl dem sa kan man dela dem i 3 skivor. Gott med smor och pélidgg av ost. Nar man nu inte ska
dta limpa.

Fran boken "Frisk med LCHF”
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Bearnaisesas utan fardig reduktion

(Reduktion dr ndr man borjar med att koka ihop 16k, vindger, DRAGON och peppar 2-3 min och hiller upp
pa burk till nista saskok).

Detta behover du:

300 g smor

1 msk finhackad schalottenlok
2 1/2 msk girna dragon viniger
2 msk vatten

2 dggulor

1 krm salt

1/2 krm cayennepeppar

2 msk finhackad dragon

4 msk finhackad persilja

S& hir gor du:

1. Smailt smoret och virm det till 55 grader

2. Koka upp 16k, vindger och vatten tills ca 3 mask aterstir

(ricker i stort i stort sett med ett uppkok) Lat svalna nagot

Tillsdce dggulor och virm till ca 65 grader under vispning,.

4. Tillsitt smoret droppvis till dgguleblandningen under konstant vispning.
Sakta till en bérjan och sen allt snabbare.
Lat kastrullen std pa lig virmeunder vispningen.

5. Vind ner dragon och persilja

b

Anvinds till Kote, sparris. fisk helst grillat eller steke.

Fran boken
"Myllymiki siser”
ISBN: 9789127136014
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Hollandaiseséas

(Vispa ordentligt, det giller att fa till en bra konsistens pa sasen frin bérjan. Inte for tjock, inte for tunn).

o

Detta behover du:

300 g smor

2 dggulor

2 1/2 msk presad citronsaft
1 msk vatten

1 krm salt

1 1/2 krm cayennepeppar

S& hir gor du:

1. Smailt smoret i en separat kastrull och virm det till ca 60 grader.

2. Vispa smman idggulor och citronsaft och vatten i en kastrull pd medelvirme
till 65 grader (anvind vattenbad om du ir osdker. Det fir inte bli dggrora, da
ar det kort och bara att borj om!

3. Tillsdce smoret till dgguleblandningen i enn tunn strale under konstant vispning.
till en borjan lite i taget och darefter allt snabbare.

4. Smaka av med salt och cayennepeppar

Anvinds till Fisk och Gronsaker (mycket gott till sparris).

\IVETY VR
SASER:

Fran boken
"Myllymiki siser”
ISBN: 9789127136014
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Litteratur

Karl har tippsat oss om tva bocker: "Hotet mot din hjirna” av Dr. David Perlmutter, Kristin Loberg
(ISBN: 9789163610424) samt "Brédberoende” av Dr. William Davis (ISBN: 9789163610400). Lis dem och

du dndrar samma dag din livsforing. Och 6kar dina mojligheter att fa ett bra liv. Texterna dr som Karl sjilv

predikar frin sin mangériga erfarenhet av cancer.

Karl har tagit med bearnaise- och hollandaisesiserna frin "Myllymiki saser” av Tommy Myllymiki.
(ISBN: 9789127136014). Boken innehaller aven fler siser som passar in pd Karls syn pé ett sunt levene.

Lankar pa natet

Likare: det 4r viktigt att halla blodsockret lagt vid brostcancer

http://ettsotareblod.se/nya-ron-brostcancerceller-har-ett-sockerberoende/
“Excessive Sugar and Lack of Preventive Measures Threaten World with

Disastrous Levels of Heart Disease and Cancer”

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2014/02/19/cancer-preventable-disease.aspx

Starving Cancer: Ketogenic Diet a Key to Recovery - CBN.com

hetp://www.cbn.com/cbnnews/healthscience/2012/December/Starving-Cancer-Ketogenic-Diet-a-

Key-to-Recovery/

Lankar till kolhydratstabeller

Animalier
heep://www.lchf-recept.nu/kolhydrattabell-animalier.aspx
Brod & mjol
heep://www.lchf-recept.nu/kolhydrattabell-brod-och-mjol.aspx
Dryck
heep://www.lchf-recept.nu/kolhydrattabell-dryck.aspx
Fett

heep://www.lchf-recept.nu/kolhydrattabell-fett.aspx

Frukt
heep://www.lchf-recept.nu/kolhydrattabell-frukt.aspx
Gronsaker
heep://www.lchf-recept.nu/kolhydrattabell-gronsaker.aspx
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