TUMREGLER FOR EN VITALISERANDE KOST

* 3 huvudmal om dan — en mix av protein, fett, kolhydrater

+ At protein till varje maltid - balanserar blodsockernivéerna

» Fett & protein forlanger méattnadskansla

» Frossa i gronsaker med olika farg — vélj 3 olika farger, 2 ggr/dag

+ At en rejal ndve morkgrona bladgronsaker varje dag

« At fet fisk minst 2 -3 ggr/v: lax, forell, makrill, sardiner, strémming, pilgrimsmusslor, tonfisk -
o3

« At en handfull frén & nétter 3-7 ggr/v

e 0 - 2 snacks/dag - kolhydrater + protein: t ex frukt + notter

e Drick 1 ¥ - 2 | vatten/dag

* Minimera alkohol, kaffe- och svart te konsumtion

e Undvik hardade fetter, socker, hel- & halvfabrikat

* Minska intag av "vita” fododmnen: vetemjol i brod, kakor, kex, pasta, vitt socker & vitt ris

« Anvand kallpressade vegetabiliska oljor — oliv, raps, soja, pumpa, raps, sesam, solros, tistel.
Omattade fetter harsknar fort i kontakt med syre, solljus & varme. Forvara darfor oljorna morkt &

svalt (i kylen) och hetta upp dem framst under kortare tid - woka/snabbsteka.

* Fleromattade vegetabiliska oljor — hampa- och linfréolja - ska inte hettas upp utan anvénds i

dressingar, ringlas direkt pa maten eller i t ex smoothies

e Stek/hetta framst upp mattade stabila fetter - smor och oraffinerat kokosfett

e Valj oraffinerade/komplexa kolhydrater: fullkornsprodukter, grénsaker, bénor, linser

* Valj ekologiskt nér det finns

+ \Variera kosten, préva ndgot nytt varje vecka! — \fodoamnesoverkanslighet & maximerar
naringsintag

« Atilugn och ro & tugga maten

¢ NJUT av att laga & ata mat!

Protein: katt, fagel, 4gg, mejeriprodukter, fisk, skaldjur, baljvéxter (linser & boénor), alger, fron,
nétter, quinoa, sojabénor — tofu, tempeh

Kolhydrater: quinoa, amarant, rdg, dinkel, havre, korn, hirs, bovete, kamut, nakenhavre, linser &
bonor, ris (viltris, raris, svart & rétt ris), grénsaker, rotfrukter, frukt & bar

Frukt: Applen, plommon, apelsin, vindruvor, melon, granatapple, mango, aprikos, kiwi, banan,
avokado, citron, grape, clementin, granatapple, paron, papaya, passionsfrukt

Gronsaker: vit- & rodkal, broccoli, radisor, rattika, svartrotter, palsternacka, rotselleri, kalrot, blom-,
gronkal, moroétter, rodbeta, 16k — gul, rod, vit mm, sotpotatis, paprika — vit, gul, orange, réd, gron,
groddar, zucchini, pumpa, aubergine, sockerartor, tomat — gul & rdd, sparris, kronartskocka

Bar: vinbar, hallon, jordgubbar, blabar, lingon, tranbar, hjortron, smultron, korsbar, krusbar,
bjornbar, flader, ronnbar (3 st motsvarar dagligt behov av C-vitamin)

Moérkgroéna bladgrénsaker: spenat, ruccola, ekbladssallad, mangold, maché, frisé, pak soi, mizuna,
persilja, krasse, koriander, rodbets- och morotsblast, maskrosblad, néssla

Orter/kryddor/smaksattning: rosmarin, timjan, oregano, korvel, koriander, salvia, basilika,
citronmeliss, dillfron, gurkmeja, kummin, anis, kdrvel, mejram, mynta, dragon, chili, lakrits, kanel,
kardemumma
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Fron & notter: cashew, pecan, hassel, mandel, valndt, macadami, pinje, pumpakarnor, solroskarnor,

sesamfron, linfrd

Mjolk: gammeldags, soja, havre, ris, quinoa, mandel, sesam

Baljvaxter

Baljvéxt ar ett samlingsnamn for linser, bonor och arter. Till skillnad fran gronsaker ger baljvaxter mycket protein
(speciellt sojabtnan), jarn, kalium, kalcium, zink, magnesium, B-vitaminer (ej B-12) och htg andel vattenlosliga
fibrer. Fibrer haller magen igang, drar med sig overflodigt kolesterol samt reglerar blodsockret. Baljvaxter ar
dessutom fettsnala.

Adzukibdna Flageolet Skéarbodna
Black-eye-bona Kidney Sockerart
Bondbona Kikarter Soja

Borlottibbna Lima Svarta

Brytbona Linser — svarta, grona, roéda Vaxbona

Bruna boénor Mungbdéna Vita

Cannellini Pinto Arter - gréna/gula

Favabdna Rosenbdna

Tillredning — bldtlaggning

Torkade arter och bonor skall blétlaggas innan du kokar dem. Blétlagg dem &ver natt eller arbetsdag i kallt vatten,
utan salt. Hall darefter av vattnet och koka dem i nytt vatten. Du far bort de flesta av de gasbildande d&mnena om
aven detta vatten byts till nytt efter ca 10 minuter. Groddning (1-2 dygn) forkortar koktiden och gér bénorna mera
lattsmalta. Koka géarna tillsammans med de gasfordelande kryddorna timjan, mejram, kummin och fankal.

Koka storre mangder och frys in i lagom portionspasar.

Baljvaxterna ar goda t ex marinerade eller i sallader, grytor och soppor. Manga sorter gar aven att grodda (se under
groddning).

Fytinsyra
Fytinsyran bildar ett skyddande skal av fosfor hos olika spannmal, fron och bonor. Fytinsyran hammar upptag av zink,
kalcium och jarn men skoéljs bort vid blotlaggning av baljvaxter, jasning samt surdegsbakning.

Koktider for bénor och linser
Tiderna galler for bldtlagda baljvaxter. Ju aldre bdnor, desto langre tid.

Aduki ca 20 min Soja 1,5-2 tim Ro6da linser ca 10 min
Svarta ca 40 min

Vita 45-60 min

Bruna 1-1,5 tim
Kidney 45-60 min

Grona arter 1,5-2 tim
Gula arter 1-1,5tim

Mungbdnor ca 20 min Vita, stora 1-1,5 tim Kikarter 1-1,5 tim

Pinto 45-60 min Grona linser ca 20 min

Groddning

Groddar ar fron som grott. De ar sprangfyllda med protein, mineraler, vitaminer, fibrer, antioxidanter och nyttiga
fetter. Froet innehéller alla amnen som plantan behdver under de forsta veckorna av sitt liv. Exempelvis sé& okar
halten av vitamin C, A och E och olika B kraftigt vid groddning samt de &r rika pa jarn, fosfor, magnesium, zink,
kalium och kalcium. Artor och sojabdnan ar rikast p& protein. Alfalfagroddar innehaller mycket betakaroten och
protein.

De flesta fron och bonor gar att grodda:

Bovete Sesam Adzuki

Hirs Linfro Alfalfa

Raris Munghbdnor Bockhornsklover
Vete Soja Lokfron

Grona & svarta linser Kikarter Ruccola

Krasse

Sahar groddar du:

1. Rensa bort skadade och missfargade fron/bdnor. Skdlj stora fron, bénor och linser noga

2. Lagg demi en 1-liters glasburk och téck dppningen med ett finmaskigt myggnat eller en silduk och en fast med
en kraftig gummisnodd
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Hall éver vatten

Lat std dver natten pa en mork plats

Hall av vattnet och skalj flera ganger

Hall av overblivet vatten, luta burken sa att vattnet rinner ut och det bara ar fukt i burken

Fortsatt att skélja tva ganger dagligen tills dess att groddarna ar klara, vilket tar ca 3-5 dagar beroende pa sort
Nar groddarna ar klara kan man om man vill géra skott av dem. Fron av solros, 16k, radisa, senap och ruccola
blir mkt gott. Stall dem ljust tills tvd sma blad utvecklats

9. Forvara de fardiga groddarna i kylen. At upp inom 4 dagar

ONoU AW

OBS! Sesamfrd, linfrd, ruccola radisfro, hirs och senapsfré m.fl. mindre fron ska inte blétlaggas. Istéllet duschar man
dem 2 - 4 ganger dagligen.

Spannmal

Helt spannmal innehaller mycket fibrer, mineraler, vitaminer och oméattade fettsyror. | raffinerat spannmal (t ex vitt
vete eller ris) finns i princip inga av dessa naringsamnen kvar. Valj darfor alltid fullkornsalternativ (t ex fullkornsris,
nakenhavre, quinoa, hirs, bovete, fullkornsdinkel).

Ju mer och oftare man ater ett fédodmne, desto vanligare ar det att man utvecklar en éverkanslighet mot just det
fodoamnet. Dessutom far du i dig ett smalare spektrum av naringsamnen. | vastvarlden ar vete det spannmal vi ater
mest av och som orsakar de flesta allergiska reaktionerna. Darfér mar de flesta bra av att minska sitt intag av vete
och istéllet ata ett mer varierat intag av olika gryn och sadesslag.

Veteprotein
Vete bestar av fyra olika proteiner, gliadin, glutein, albumin och globulin, totalt ca 12%. Gliadin och gluten bildar
tillsammans gluten, som manga manniskor inte tal.

Fodoamnen som innehaller vete

Strébrod Muesli — de flesta sorterna

Vetekli Weetabix

Kruskakli Durum — ett vete

Vetegroddar Pasta — de flesta sorterna & formerna — las
Vetemjol ingrediensforteckningen noggrant!

Krossat vete Fullkornspasta

Grahamsmijol Nudlar

Dinkel — en mera ursprunglig typ av vete
Kamut — en typ av vete fran Egypten

Brdod, kex, kakor, bullar, muffins — de flesta sorterna —
1&s ingrediensforteckningen noggrant!

Bulgur Bagel
Cous cous Croissant
Mannagryn Sojasas — vanlig japansk och kinesisk soja, shoyu

Produkter som kan innehalla vete
Starkelse om det inte uttryckligen star t ex "majsstarkelse”

Quorn, sojaprodukter
Kaffeersattningsmedel
"hélsobars”
Pulverprodukter
Buljongtarningar

Hel- och halvfabrikat
Frityrsmet/friterad mat
Kottprodukter

Pajer

Pizza

Fardig dressing/saser
Kryddor

Godis

Mat utan vete
Yoghurt

Feta

Kvarg

Mjolk

Creme fraiche
Ost

t ex fars, korv, biffar
innehaller oftast sad av nagot slag

t ex soppor, saser, chokladpulver (O’boy)
innehaller ofta vete, hardat fett och socker
fardiga ratter, kramiga saser, produkter pa tub
t ex falafel, friterade rakor

korv, patéer, kottbullar

vete kan anvandas som fortjockningsmedel
t ex kryddblandningar i pase for dressing
kexchoklad och liknande, marshmallows, glasstrut

Brod utan vete, t ex pa rag
Rag helt, krossat, mjol
Korn helt, krossat, mjol
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Bovete helt, krossat, sobanudlar. Inte ett vete utan en 6rt. Skallas (hall p& hett vatten) innan det kokas.

Tapioka  utvinns ur kassavéxtens rot, sjalva rotknélen till och med. Mj6let anvands som fortjockningsmedel i olika
livsmedel.

Ris pasta, puffat, kakor, raris: vitt, rott svart

Havre gryn, must (som mjol, anvands till grét/vallling), skradmijol

Amarant  puffade, flingor, gryn (passar bast till grét)

Quinoa hela korn & pasta (matlagning), flingor (till grét), puffade (frukost), mjol

Hirs hela korn (matlagning, flingor (grét), mjol

Potatis

Majs mjol, starkelse, sirap, cornflakes, popcorn, nachos — vanlig allergen

Linser grona, réda, svarta

Bodnor Aduki, blackeye, borlotti, svarta, vita, kidney, pinto, soja, mung- & bondbénor, kikartor
Soja bdnor, tofu, tempeh (fermenterad soja), mjol

Teff sadesslag fran Etiopien, naturligt fritt fran gluten. Anvands som mjol

Arrowrot  anvands som fortjockningsmedel

Tamari sojasas utan vete

Miso fermenterad soja. Anvands som buljong/smaksattare
Gronsaker

Frukt

Agg

Kott, kyckling, fisk
Frén & notter

Fron och notter

Frén och notter ar rika pa omattade fetter, fibrer, protein och mineraler. En handfull blandade fron och nétter
tilsammans med % - 1 dl torkad frukt ar ett bra snacks.

Solrosfron Macadamia Jordnét
Sesamfron Mandel Paranot
Pumpafrén Cashew Pistage
Linfron Hassel

Hampafron Valnét

Notsnacks:

Blotlagg fron och notter i ca 6 timmar. Hall av vatten och torka i ugn pa 60 grader i 2 — 4 timmar. Tiden varierar efter
storlek och méngd. Smaksatt garna med t ex chili och tamari.

Gronsaker

Gronsaker ar rika pa vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer. Raa gronsaker bibehaller hogre halt vitaminer
och antioxidanter. Tillagade gronsaker (kokta, wokade, stekta, ugnsbhakade) gronsaker &r lattare att bryta ned an raa
for en kanslig mage.

Rotfrukter

Cassava/Tapioca Lotusrot Rotselleri
Betor — rdd, gul, polka Majrova Radisa
Jams Morot Rattika
Jordartskocka Palsternacka Svartrot
Kalrabbi Rotpersilja Sotpotatis
Kalrot

Kal

Kalfamiljen ar rik pa vitaminer (folsyra, C, K), mineraler (kalium & kalcium) och antioxidanter. Alla kalsorter innehaller
den starkt avgiftande antioxidantgruppen indoler, som anses vara cancerhammande.

Broccoli ar speciellt intressant da den innehaller hogst koncentration av &mnet sulforafan som har starkt leverrenande
formaga. Dessutom innehaller broccoli C-vitamin, betakaroten, glutation, lutein, och krom som reglerar blodsockret.
Kalfamiljen ar en viktig kalla till kalcium for personer som undviker mjolkprodukter.

Blomkal Gronkal Salladskal

Broccoli Kalrabbi Savojkal

Brysselkal Kéalrot Spetskal

Fankal Rodkal Vitkal
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Lok

Lok ar cirukulationsframjande och rik pa antioxidanten quercetin som sanker onda kolesterolet, hammar
inflammationer, motverkar bakterier, virus och svamp samt visat sig ha cancerhAmmande egenskaper.

Luftlok
Matlok
Potatislok

Bladgronsaker

Purjolék
Salladslok
Schalottenlok

Syltlek
Vitlok

Morkgrona bladgronsaker ar rika pa bl.a. magnesium, jarn, folsyra, klorofyll och antioxidanterna betakaroten och
lutein. Klorofyll &r bra vid dalig andedrékt, Tcirkulation & leveravgiftning, {mikroorganismer & ger naring at tarmen.

Crestasallat
Ekbladssallat
Endive
Escarolesallat
Friséesallat
Gemsallat
Huvudsallat
Koriander
Krispsallad
Lollo Bianco
Lollo Rosso

Ovriga gronsaker
Aubergine
Avocado

Groddar

Gurka
Kronartskocka

Machesallat/ Vintersallat
Mangold

Mangoldskott - gula/réda
Maskrosblad — spada, plocka ej
nara vagen

Mizuna

Morotsblast

Nassla — spada, plocka ej nara
vagen

Pak soi

Majs

Paprika — vit, gul, orange, réd, grén
Pumpa

Rabarber

Sparris

Persilja

Plocksallat
Romansallat
Rossisallat
Ruccola
Rddbetsblast
Salladskal/ Kinakal
Sallatscikoria
Spenat
Vattenkrasse

Stjalkselleri
Squash
Tomat
Vattenkastan;

Avokado - rik p& bl a superantioxidanten glutation, oméattat fett (Q9), fettlidsliga vitaminer, B6, folsyra och kalium.
Tomater — Innehaller hdg koncentration av antioxidanten lykopen som frigérs vid varme = mer i tomatpuré och

ketchup &n i farska tomater.

Alger

Alger ar rika pd mineraler och protein och har en renande effekt. Havsgronsaker binder tungmetaller och hjalper
kroppens avgiftning. Alger innehaller naturligt stora mangder jod vilket framjar skoldkorteln, som styr
amnesomsattningen. Arame och wakame &r latta att tillreda; bl6tlagg kallt vatten i 20 min el. tills mjuka. Hall av
vatten och smaksatt med t ex citronsaft, sesamolja & tamari.

Alger ar latta att tillaga och passar i t ex grytor, sallader, aggréra och som de ar med lite god olja och citron.

Dulse rodalg, vaxer vid Englands, Irlands och Frankrikes Atlantkust. BI6tlagg och skar i bitar till soppor och

sallader

Wakame mild och sétaktig i smaken, bl6tlagg och anvand i misosoppa eller sallad
Arame fintradig alg med mild smak - blétldgg och marinera
Nori rédalg som kokats ihop till en massa och sedan torkas. Hela blad anvands till sushi. Flingorna stros i alla

slags matratter for att hoja naringsvardet
Kombu kraftig brunalg. Forhdjer smak och naringsupptag vid kokning av t ex bénor

Frukt och bar

Frukt och bar &r rika pa vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer. | juice &r fibrerna aviamnade. Antioxidanter
hammar kroppens aldrande genom de cellskyddande egenskaperna. En god tumregel ar att 4ta minst 3
frukter/portion bar per dag. Bar innehaller mindre fruktsocker an frukt och ar darfor att féredra for personer med

blodsockerproblem.

Frukter
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Ananas Kaktusfikon Physalis

Apelsin Kiwano Pitahaya
Aprikos Kiwi Plommon
Banan Kumquat Pomelo
Carambola Korsbar Péaron
Cherimoya Lime Rambutan
Citron Litchi Satsumas
Clementin Mango Sharon
Dadel Melon Tamarillo
Fikon Nektarin Vindruva — grén, rod
Granatapple Papaya Apple
Grapefrukt — gul & réd Passionsfrukt

Guava Persika

Bar

Bar ar fantastiskt rika pa antioxidanter. Varje farg ar en speciell antioxidant (betakaroten, lutein, antocyaniner mm).
Blabar t ex innehaller en oerhdrt hog koncentration av den bla antioxidanten antocyanin samt betakaroten, lutein, C-
vitamin och mangan. 1dl olika b&r/dag ar en otrolig foryngringsmedicin!

Blabar Jordgubbar Smultron

Bjornbar Krusbar Tranbar

Bjornhallon Korsbar Vinbar — svarta, réda
Fladerbar Lingon Akerbar

Hallon Ronnbar — 3 bar = dagligt C-

Havtorn vitaminbehov

Hjortron Salmbar

Harliga, hdlsosamma smakséattare mm for skafferiet

Arrowrot/pilértsm;jol

Fortjockningsmedel — for soppor, séser och desserter

Chilipeppar tcirkulation & aptit

Citron/lime tmatsmaltning

Citrongras tmatsmaltning, bakteriedddande

Dijonsenap Innehéller ej socker

Furikake japansk smaksattare - sesamfrén+smulade alger+salt
Fankal tmatsmaltning

Galangarot Aven kallad kinesisk ingefira. {matsmaéltning

Gronsaksbuljong

Valj utan socker, hardat fett och smakforstarkaren glutamat (E621) —
Finns p& halsokosten

Gomasio Japansk smakséattare - rostade sesamfron + lite salt

Gurkmeja Leverrenande, |inflammation

Ingeféra tmatsmaltning & immunférsvar, |illaméende & inflammation

Kanel reglerar blodsockret, |inflammation, varmande

Kardemumma Tmatsmaltning

Krasse tantioxidanter

Kuzu Fortjockningsmedel fran alger. tmatsmaéltning & cirkulation
Lakrits Starker tarmen, |stress

Limeblad Harliga i thaicurry och andra grytor

Miso — fermenterad Anvands som buljong och mustig smaksattare. Framjar matsmaltning och tarmflora
sojapasta

Peppar Vit, svart, gron, rosé - tcirkulation, tkrom — reglerar blodsockret
Pepparrot tmatsmaltning

Pomerans Chaite: pomerans, kryddnejlika, kardemumma, svartpeppar, kanel.

Sjud ca 15 min, tillsatt mjolk och varm upp

Rarisvindger

Innehéller ej socker

Sambal badjak/oelek

Harlig hetta i maten

Senapsfrén

tmatsmaltning, antibiotisk effekt

Shoyu

Lagrad japansk soja med vete

Syrade grénsaker

tmatsmaltning & balanserar tarmfloran

Tahini

sesampasta

Tamari

Lagrad japansk soja utan vete

Tamarind

Ger hérlig syra i maten

Ume boshi/ume su

Japanskt plommonvindger el. pasta. Syrlig smakséttasre. Anvands i dressing
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Grytor mm. Framjar matsmaltningen
Vattenkrasse tmatsmaltning, tklorofyll
Vitlok Naturligt antibiotikum, tcirkulation
Winsten Bakpulver utan klumpférebyggande medel med aluminium (E521)
Kryddor

Kryddor av olika slag innehaller starka antioxidanter och andra amnen som héjer immunférsvaret, framjar
matsmaltningen, okar cirkulationen, stéttar levern och tar dod pa virus, svamp och bakterier

Anis Kamomill Myrten
Basilika Koriander Oregano
Citronmeliss Kryddnejlika Pepparmynta
Dill — fron, blad Kummin Persilja
Dragon Kyndel Rosmarin
Graslok Korvel Saffran
Gurkért — blomman Libsticka Salvia

Isop Mejram Timjan

Sott

Det finns manga satt att séta pa. Torkad frukt och juice ger en naturlig sétma och passar bade i matlagning, groten
eller som de &r. Torkad frukt innehéller ca 50% socker &ts garna med lite frén & noétter for att minska
blodsockerpaslag.

Ska du baka, anvand ris- eller kornsirap, men tank pa att den sistnamna innehaller gluten.

Appeljuice Agavenektar — utvinns fran Amasake — utvinns fran
Stevia — mkt s6t 6rt med anis- mexikansk kaktus fermenterat raris

smak. —halsokost eller Frukt, farsk och torkad Honung

www.stevia.se Rismalt Lakritsrot

Lénnsirap Kornmalt Anis & fankal
Drycker

Alternativ mjdlk/gradde/yogurt

Anvands istallet for komjolksprodukter. Ris-, soja-, havre- och quinoamjolk passar till muesli, grét och smoothies.
Framforallt sojamjélk men dven rismjolk passar i t ex rott- eller yogite och kaffe. Alpro och provamel ar tvd marken
som gor bra sojaprodukter och Rice dream séljer en god naturlig rismjolk.

Rismjolk Quinoamjolk
Sojamjolk/gradde/yogurt Kokosmijolk
Havremjolk Kokosgradde

Gor din egen nét/fromjolk:

Bl6tlagg 1 dl frdn (pumpa, sesam, solros) éver natt/arbetsdag
Finmixa frona med % - 1 tsk alger
Hall pa 2 dl vatten

Bl6tlagg Y2 dl nétter (t ex mandlar, cashew) 6ver natt/arbetsdag
Mixa nétterna med lite alger
Hall pa 2 dl vatten

Grodda t ex rag, quinoa, hirs eller ris 3 dagar
Mixa darefter 1 dl gryn med 2 dl vatten
Sila bladningen — anvand gryna i soppa/bakning och drick resten

Kalla drycker
1. Y glas valfrijuice (t ex apple, apelsin) + %2 glas kolsyrat mineralvatten

2. Hallifrysta hallon eller bjornbér i vanligt eller kolsyrat vatten — ger vattnet en harlig smak och farg
3. Smaksatt kallt vatten med: skivad ingefara, citron, mynta, gurka, skivor av grape eller apelsin
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4. Istée patex: rooibos, gront-, yogi-, eller ortte
5. Latnagra av foljande koka med ett neutralt te for spannande smak: skivor av ingefara, lakritsrot, kanelbit,
pomerans, stjarnanis, kardemummakarnor. Servera varmt eller kallt med isbitar.

Smoothie
Smoothies &r ett suverant satt att snabbt fa i sig antioxidanter, vitaminer, mineraler och fibrer. De kan drickas pa
morgonen, som mellanmal eller ersatta ett lattare mal mat.

En bra bas:

Y% - 1dl fron & notter

2 dl bar (tinade)

1 liten mogen banan eller annan frukt

(1 avokado)

1 rejél ndve morkgréna bladgronsaker

Hall p& 1 — 2 dI vatten, yoghurt eller alternativmjolk — soja, ris, havre, quinoa

For 6kad naringstathet l1agg i 1 tsk — 1 msk av nagot eller négra av foljande (finns pa halsokosten):

Klorella Tklorofyll, vitaminer & mineraler, hdjer immunférsvar

Spirulina Tklorofyll, protein, mineraler, blodfettsdnkande, blodsockerreglerande
Nasselpulver Tklorofyll, vitaminer & mineraler, héjer immunférsvar

Nyponpulver 1C-vitamin, betakaroten

Macapulver uppiggande, Tuthallighet, |stress, afrodisiaka

Withania/ uppiggande, Tuthallighet, |stress

Ashwaganda

Supergreens innehaller oftast olika nyttiga gras (t ex vete eller korn) och/eller klorella/spirulina

Sa har gor du:

Lagg i fron och nétter i en mixer eller matberedare och mixa tills de ar pulveriserade
Lagg i baren + hall pa ca 1 dl vatten — mixa

Lagg i 6vrig frukt, avokado och bladgrént — mixa

Hall i 6vrig vatska

Varma drycker

Gront te
Gront te ar kraftigt antioxiderande, sanker det daliga kolesterolet, okar amnesomsattningen och kan hjalpa
viktnedgang och oka uthalligheten.

Oolong te

Oolong te bereds pa samma sétt som svart te men oxideringen avbryts innan den ar "klar" och innehaller darfor en
hel

del antioxidanter.

Gult te
Gult te tillverkas pa samma satt som gront te men far torka under en nagot langre tid. Gult te har betydligt samre
antioxiderande verkan.

Rooibos - rott te

Innehaller en hég koncentration av antioxidanter (aspalathin, quercetin, luteolin) och mineraler, bl a kalium,
magnesium, kalcium & zink. | Sydaftrika, det enda land dar rooibos vaxer, anvands teet bl a hos barn med kolik och
vid hudproblem.

Yerba maté
Sydafrikas nationaldryck. Innehaller hog halt antioxidanter (bl a fenoler) och mineraler (jarn, magnesium, zink), vissa
B-vitaminer och aminosyror. Innehaller a&ven en rad olika uppiggande dmnen, bl a koffein.

Orttéer
Botanisera i hilsokosten! Numera finns ménga goda sorter.

Varm choklad
Varm en alternativmjolk — t ex ris- eller sojamjdlk och vispa i en god ekologisk kakao. Séta eventuellt med lite honung
eller agavenektar. Perfekt nar sdtsuget séatter in!
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Frukost

Grunden for en ndrande och méattande frukost &r att tinka mer mat &n huvudsakligen musli/flingor/ ost- &
skinkmacka pa& morgonen. | manga kulturer bérjar man dagen med att ata det vi mest forknippar med lunch eller
middag. Bra ocksa att ta for vana att ata gronsaker redan vid dagens forsta mal!

Nagra tips:

1. Quinoafrittata — se receptdelen

2. Mattande & god grot — se receptdelen

3. 2 hardkokta agg + 1 tsk majonnas + salt och t ex noriflingor, lite cayenne el svartpeppar. Finhacka lite
I6k och ror i. Lagg pa en bit rAgbrod eller knacke och toppa med nagra goda gronsaker, t ex spenat,
groddar och oliver

4. En bit varmrokt lax + p& ragbrod el. knacke + toppa med nagra goda gréonsaker & mjolksyrade
gréonsaker

5. En bit protein - t ex lax/makrill, kyckling/kalkon, omelett/kokt &gg
+ bdnor med lite god olja, citron, salt och peppar
+rarivna grénsaker — t ex morot, polkabeta, riven rod/vitkal, riven ingefara + lite citronsaft

6. Smoothie (se receptdelen) + ev. ndgot av ovanstaende alternativ

7. Muesli — vélj en sort utan socker + balansera blodsockret & 6ka mattnad genom att toppa med blandade
noétter. HOj naring med farska bér. Séta med banan eller lite torkad frukt.

8. Misosoppa — koka upp nga dl vatten med ¥4 dl quinoa ca 20 min och l&gg i tex morot, purjo & lite

aramealger efter halva koktiden. Tag av plattan nar fardigkokt och pressa 1 — 2 msk misopasta genom
en sil ned i soppan. Smaksatt ev. med risvinager el. citron. Du kan aven klacka i ett &gg mot slutet av
koktiden eller lagga i kuber av tofu innan servering.

Lunch och middag

Nagra tumregler for en god och narande maltid:

Fyll halva tallriken med minst 3 olika grénsaker. Blanda under dagens maltider rarivet, bladgronsaker,
samt varma gronsaker — ugnsbakade, angkokta el. wokade — t ex rotfrukter och gronsaker ur kalfamiljen

Ys-del av tallriken fylls med en bit protein —t ex fisk, skaldjur, fagel, kott, tofu, tempeh, &4gg

Ys-del av tallriken fylls med fédodmnen som ar kolhydratrika (gryn, baljvéxter, potatis) — quinoa, hirs,
raris, bovete, kamut, linser, bonor, fullkornspasta (t ex dinkel, vete, quinoa, bovete), potatis, sotpotatis

Fett &r wviktigt bl a for nervsystemet,
hormonproduktionen och  cellens funktion.
Dessutom ar fett en viktig smakforstérkare.

Bra fett far du i exempelvis fet fisk, avokado, fron,
noétter, oliver, vegetabiliska oljor och oraffinerat
kokosfett.

protein
Ringla lite god kallpressad olja pa gronsakerna, &t
fet fisk 3 ggr/v, njut av avokado eller stro 1 tsk — 1
msk solrosfron eller pumpakéarnor éver maten

gronsaker

kolhydrater

Naturligtvis kan tallriksproportionerna varieras.
Huvudtanken &r att du dagligen skall inspireras
att ata 2-3 rejala portioner gronsaker i
kombination med ett varierat intag av narande
protein-, kolhydrat- och fettkallor
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Matig sallad — god, l&tt att variera, snabb att fixa till lunch & middag

Valj ett alternativ fran varje grupp och minst tre olika grénsaker och blanda ihop.

Gryn —t ex quinoa, hirs, raris, bovete, kamutvete, nakenhavre. Grynen tar mellan 20 — 45 minuter att koka.
Blotlaggning 6ver natt/dag minskar koktid, ger battre konsistens och underlattar nedbrytningen. Grynen kan
kokas i stérre mangd och atas inom 1 — 3 dagar.

Linser & bonor — linser gar snabbt att koka. Bénor kan med fordel kokas och frysas in i portionspasar vilka
latt tas fram. Bra att alltid ha hemma négra burkar bénor som snabbt kan éppnas.

Protein — snabba alternativ: fardig lax (rokt, gravad, varmrokt), makrill, sill, kraftstjartar, skalade rékor, en bit
far- getost, fardiggrillad kyckling.
Nastan lika snabba alt: grilla/stek/woka/ungsbaka en bit fisk, fagel, kott, halloumi, tempeh, tofu

Gronsaker — Variera tillredning och sort. Valj 3 olika farger/maltid. Anvand ofta mérkgréna bladgronsaker,
16k, broccoli, betor, groddar.

Alger — mycket latta att tillreda, goda att blanda i grytor och sallader. Arame & wakame blétlaggs i kallt vatten
ca 20 min. Hall av vatten. Pressa géarna lite citron éver innan du blandar dem i salladen.

Snitsiga smakforhdjare — kapris, soltorkade tomater, oliver, mjélksyrade grénsaker, farsk chili, farska
Ortkryddor

Dressing — bra att blanda en stoérre mangd i glasburk med tattslutande lock och férvara i kylen. Bara att ta
fram, skaka och hall pa!

Supergott att blanda olivolja, appelcidervinager, citronsaft, 1 tsk — 1 msk dijonsenap, nagra rivna klyftor vitlok,
nymalen svartpeppar, salt samt herbes de Provence, eller nagon annan torkad ortkrydda — t ex timjan,
dragon, persilja, rosmarin.
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Snacks

Grunden for bra snacks &ar att du blandar protein + kolhydrater + fett. Enbart kolhydrater hojer blodsockret lattare,

vilket balanseras om du lagger till protein + fett. Dessutom dkar mattnadskanslan.

1. En handfull mixade nétter och torkad (t ex aprikoser, fikon, dadlar, gojibar, russin) eller farsk frukt.

Tank pa att torkad frukt innehaller mycket socker.

2. Smoothie — enkelt att géra p4 morgonen och ta med till jobbet.
Se enkelt basrecept i receptdelen

3. "Halsomacka”

Bra grejer att ha pa jobbet och hemma for att snabbt fa i sig ett bra mellanmal:

En bit kolhydrat
Knéackebrod — finns manga harliga sorter att variera med

Surdegsbréd — bra fér magen
Ragbrod — finskt, tyskt eller fran bl a Salta

Nagot "kletigt” att bre ut

Tahini

Notsmor — av jordnot, cashew, mandel, macadami mm — pa halsokost, valsorterade mataffarer
Bonréra — t ex hummus

Mogen avokado

Mogen banan

Pesto & tapenade

En bit protein
Rokt, gravad, ugnsbakad lax

Kréftstjartar, skalade rékor
Kyckling, kalkon eller ndgra skivor kott
Far- el. getost, grillad halloumi, mozzarella

Toppa med goda, nyttiga grénsaker/svamp/alger

Groddar

Ra lok

Morkgréna bladgronsaker

Paprika

Tomater

Vitloksfrast svamp

Noriflingor — alger som forhdjer smak och naringsvarde
Mjolksyrade gronsaker — smakrika och fantastiska for tarmfloran

Inspiration till férgylla brédbiten

tahini + hummus + avokado + groddar/bladgront/paprika/skivad ra 16k + mjolksyrade grénsaker
tahini + mosad banan + groddar

hummus + noriflingor + avokado + groddar

pesto + farost + tomat + basilika + rodlok

smakrik ost + mjélksyrade gronsaker + értgront — t ex persilja, koriander, basilika, citronmeliss
lax/kyckling/kalkon av nagot slag + skivad ok + bladgrént & groddar

Lat fantasin floda!
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RECEPT

Godaste groten

Ragflingor (eller bovete, quinoaflingor, amaranth, hirs, dinkelflingor t ex.)
Havreflingor

Sesamfrén

Linfrén

Solrosfrén

Mandel, finhackade (eller hasselndt, valnét, cashew, pecannét t ex.)
Russin (eller torkade fikon, aprikos, dadlar, blabar t ex.)

Nypa havssalt

Blanda samtliga ingredienser i en stor skal i lagom méangd. Forvara grétblandningen i en burk med tatslutande lock.

Kvéllen fore:

Ta 1 % dl av din grétblandning och Iagg i en kastrull, tillsatt vatten sa att det tacker groten. Lagg pa ett lock och stall
in

i kylen dver natten.

P& morgonen:

Tillsétt ca 1 dl vatten och en nypa salt. Koka upp gréten och sank sedan varmen. Koka gréten i 5 minuter. Servera
med en fruktkompott, rarivet apple eller paron, melon, papaya eller mango. Stro 6ver kanel eller kardemumma och
vélj den mjélk du gillar bast, mandel-, soja-, havre-, quinoa-, ris- eller gammeldagsmjolk.

Kryddig fruktkompott
4 applen

1 dl &ppeljuicekoncentrat
1 % dI vatten

2 msk riven ingefara

2 msk kanel

Skala och finhacka &pplena. Lagg applen, juice, vatten, ingefara och kanel i en kastrull. Koka upp frukten och lat
sjuda i ca 45 minuter pa svag varme. Forvar en del av kompotten i frysen.

Nyttomuesli
Blanda efter egen smak nagra av féljande ingredienser:

R&g-, havre-, dinkel-, bovete-, quinoa-, amaranth- eller hirsflingor
Sesam-, solros-, lin- eller pumpafrén

Koksflingor

Hackad mandel, pistage, cashew, valnét, hasselnét eller pecannét
Efter rostning sé& kan man tillsatta torkad frukt sdsom russin eller blabar
Nypon- eller nasselpulver forhgjer nyttighetsgraden pa myslin

Rosta myslin i 140 grader i ca 2 timmar, langsam rostning ger godast smak. Servera myslin med yoghurt, sojayoghurt
eller mandelmjélk och en hérlig fruktsallad. Njut!!

Tofumuffins

15 st

4 dl dinkelmijol

1 dl havremust

3 tsk winsten

¥ tsk salt

100 g tofu, silken

% dI kokosolja

3 dl soja- eller havremjolk

smaksatt med soltorkade tomater, oliver, basilika, ingefara, gurkmeja, persilja eller varfor inte noriflingor.

Gor sa har:

Satt ugnen pa 225 grader. Blanda mjél, winsten och salt. Vispa upp tofu, kokosolja och sojamjolken. R6r ner smeten i
mjolblandningen. Tillsétt eventuell smakséattning. Fordela 2 msk av smeten i muffinsformar. Gradda mitt i ugnen i ca
15 minuter. Tank pa att muffins smakar bast nygraddade.
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Dinkelpannkakor
6 dl mjolk

2 dl dinkelsikt

1 dl fullkornsdinkel

2 agg
14 tsk havssalt

Gor sa har:

Vispa ihop alla ingredienser och lat smeten svalla en stund. Stek pannkakorna pa medelhdg varme i smor eller
kokosolja. Tillsatt garna rarivna gronsaker sdsom zucchini, morot eller alger for att gora pannkakorna matigare.
Servera med en god avokadordra, bladgront, groddar och tomater.

Enkel bénréra med alger

3 dI kokta black eye bénor

% dI olivolja

% dl vatten

saften frn en halv citron

4 tsk gomasio med alger eller tahini
¥ tsk spiskummin

% tsk himalayasalt

Mixa samtliga ingredienser. Ar réran for tjock tillsatt lite mer vatten. Bénréran haller ca 5 dagar i kylsképet. Perfekt
tillbehor eller palagg.

Quinoafrittata — perfekt frukost eller lunch
2 personer

1 vitlok, finhackad

1 gul I8k, finhackad

3-4 &4gg

2 msk vatten

1 % dl kokt quinoa

nypa havssalt

2 navar spenat

lite basilika

Vispa aggen latt med vattnet, tillsatt quinoa och havssalt. Fras vitlok och gul 16k i lite kokosolja. Sank varmen och
tillsatt ggsmeten. Lyft lite i kanterna, nar frittatan fatt en fin farg ta ett lock eller en tallrik och vand pa den. Toppa
med spenat och strimlad basilika sa att de mjuknar av varmen. Nar frittatan ar klar ringla en god olivolja, stré lite salt
och peppar éver och servera med en rakostsallad smaksatt av citron.

Rostad paprika & mandelpesto i en dinkelpannkaka med farost
8 roda paprikor, halverade och urkérnade

6 vitloksklyftor med skal

¥ dI kokosolja

Y rdd chili, urkarnad och finhackad

3 dl mandel, mixad till ett grovkornigt mjol

1% dl olivolja

himalaysalt efter smak

citronjuice

GOr s& har:

Satt ugnen pa 200 grader. Lagg paprikorna och vitloksklyftorna pa en plat och smérj in dem med kokosolja. Rosta tills
paprikan borjat bli svart pa ytan. Lagg paprikorna i en skal och satt pa plastfilm. Nar paprikorna och vitloken svalnat
skala och lagg dem i en mixer med chili och olivolja. Mixa till en jamn smet. R6r sedan ner mandelmjélet och smaka
av med salt och citronjuice. Blanda val.

9 dl mjolk 1 tsk himalayasalt
3 dl dinkelsikt farost

1 % dl fullkornsdinkel ruccola

3agg

GOr sa har:

Vispa ihop alla ingredienser och Iat smeten svalla en stund. Stek pannkakorna pa medelhdg varme i smor eller
kokosolja. Bred ett lager paprikapesto 6ver pannkakan, smula lite farost och bred ut ruccolan. Rulla ihop pannkakan
och skar den i 2 delar. Lagg upp pa ett fat. Serveral!
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Nakenhavretabbouli
nakenhavre, bltlagd
gurka, i sma kuber
tomat, urkarnad och finhackad
rodlok, finhackad
baldpersilja, strimlad
mynta, strimlad

rivet citronskal
citronjuice

olivolja

salt och peppar
skdljda salladsblad

Gor sa har:
Skolj havren val, koka upp och sjud i ca 10 min. Smaka av och kann om den har ratt tuggmotstand. Blanda med
resten av ingredienserna och lagg upp pa ett fat med salladsblad i botten. Serveral!

Tomatsasraw

10 tomater % dI olivolja
10 soltorkade tomater, blétlagda 1 bit ingeféara
1-2 gula I6kar lite citronjuice
1 nave basilika, strimlad himalayasalt
2 vitloksklyftor 2 dadlar

% chili

Gor sa har:

L&agg samtliga ingredienser i en mixer och mixa till en jamn smet. Smaka av och servera!

Vitloksfrasta bonor
skarbonor, forvallda
kokosolja

vitlok, krossad och finhackad
honung

tamari

sesamfron, torrostade

Gor sa har:
Fras de forvallda bonorna i kokosolja och vitlok. Tillsatt lite honung, tamari och de torrostade sesamfrona.

Ugnsrostad pumpa med rosépeppar
pumpa, tvattad och skuren i bitar
kokosolja

himalayasalt

rosepeppar

Gor sa har:
Satt ugnen pa 200 grader. Lagg pumpabitarna pa en plat och blanda runt kokosolja. Str6 6ver salt och peppar. Sank
varmen till 185 grader och rosta tills pumpan fatt fin farg och blivit mjuk. Servera!

Sauce Toscana

3 dl kramig yoghurt (grekisk el. turkisk)

2 msk olivolja

1 dl hackade soltorkade tomater (inlagda)
1 dl hackad farsk basilika

% dI finhackad graslok

1-2 vitloksklyftor, pressade

salt & svartpeppar efter smak

Gor sa har:
Blanda alla ingredienser i en skal
Stall i kylen ca 2 timmar innan servering

Passar till fisk & skaldjur, kott- och vegobiffar och att doppa bréd i
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Dressing med smak av Asien
% dI olivolja

Y. dl sesamolja

1 dl ume boshi (plommonvinager)
1 dl tamari sojasés

saften av % citron eller 1 lime

3 vitléksklyftor — rivna

1 msk riven farsk ingeféara

GoOr sa har:
Blanda alla ingredienser och forvara i en (glas)burk med lock. Gor garna en stérre mangd. Dressingen haller i flera
veckor. Skaka blandningen innan anvandning

Enkla rawbars

1 dl skalade hampafrén’

1 dl solrosfron, blétlagda 8 tim
1 dI pumpafron, blétlagda 8 tim
1 dl kokosflingor

1 dl dadlar, blétlagda 4 tim

1 dl russin, blétlagda 4 tim

1 msk kanel

% msk nymalen kardemumma

GoOr sa har:

Satt ugnen pa 40 grader. Skolj de blétlagda frona och blanda med hampafron, kokosflingor, dadlar, russin, kanel och
kardemumma. Mixa till en smet som &r lite grov. Platta ut smeten pa ett bakplatspapper, torka i ugnen i ca 6 timmar.
Den skall inte bli helt torr. Skér upp i lagom stora bitar. Férvara svalt i max 5 dagar.

Choklad, notter, frén och torkad frukt

Mork choklad

Kardemumma, kanel, ingeféra, peppar, citrusskal, mynta

Torkad frukt (t ex russin, fikon, aprikoser, blabér, dadlar, tranbér)

Noétter (t ex mandel, hasselndt, valnét, pecan, pistage, pinje, cashew, macadamia)
Fron (t ex sesam, solros, pumpa, hampa)

Flingor ( t ex hirs, havre, dinkel, quinoa, bovete, kokos)

GoOr sa har:
Smaélt chokladen. Rér ner smaksattare och darefter torkad frukt, nétter och flingor. Platta ut chokladmassan i en form,
lat svalna och skar sedan i lagom storlek. Alternativt fyll sma formar med chokladmassan och lat svalna.
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Inkdpsstallen for ekomat

Blueberry, Sibyllegatan 15, tel. 08-661 25 50

Bondens Butik, Tengdahlsgatan 30, tel. 08-6402145

Bondens egen marknad, Katarina Bangata + Tessinparken — sensommar + julmarknad
Ekovaruhuset, Osterlanggatan 28, 08-229845

Gryningen Halsobod, Folkungagatan 68, 08-6412712

Happy Hippo, Riddargatan 28, 08-6620LL0O

Kallan, Tunnlandsvagen 58, Bromma, 08-254360

Lemuria, Nybrogatan 26, 08-6600221

Life Land, Norrtullsgatan 25 A, 08-33 78 78

Gl-boden, Upplandsgatan 38, 08-281149

Grona Hornet, Nybrogatan 48, 08-6615206

Cajsa Warg, Renstiernas gata 20, 08-6L422350

Moonsun, Lilla Nygatan 20, 08-228898

Naturbageriet Sattva, Krukmakargatan 27 & Stora Nygatan 6, 08-6699393 & 08-210086
Ortagubben, Odengatan 37, 08-6730463

Halsokostbutiken, Débelnsgatan 33, 070-7154336

Sencha, Sibyllegatan 36, 08-66L43715

Gotgatsbackens Halsokost, Gétagatan 21, 08-64090L0O

Konsum butiken i ditt kvarter...

Hemkop — t ex vid Mariatorget

Daglivs Klippet, Fridhemsplan

Restaurang & Caféer med (till viss del) ekologiska ravaror

Yogayama, Jungfrugatan 8, 08-6608860
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Rosendals tradgard, Rosendalsterrassen 12, 08-54581270

Klippotekets café, Riddargatan 6, 08-6795650

Sodermanna, Soderhallarna 3-5, 08-6431805

Street restaurang, Hornstulls strand 1, 08-6693976

Esperanto, Kungstensgatan 2, 08-6962323

Bergamott, Hantverkargatan 35, 08-6503034

Seyhmus vegetariska delicafé, Varvsgatan 29, 08-6585555

Mistral, Lilla Nygatan 21, 08-10122L

Linas Cafe, Kulturhuset i Ytterjarna, 08-55430215

Green'Lean, Scheelegatan 17, 08-6536385

Organic green, Rehnsgatan 24, 08-6127L48L

Oaxen Skéargardskrog, Oaxen, Hol6, 08-55153105

Loj organic, Katarina Bangata 21, 08-84L4638

Locanda, Mastersamuelsgatan 60, 08-4L02380

Leijontornet, Lilla Nygatan 5, 08-50640080

Kafé sjostugan, Pipers vag 22, Solna, 08-6551199

Kafé pladder, Vinterviksvagen 4O, 0708-303420

Kafé hastskostallet, Overjarva Gard, Solna, 08-6550855

Kalf-Hansens Matateljé, Greta Garbos vag 4, Solna, 08-830515

Cosmic café, Wollmar Yxkullsgatan 58, 08-7148987

Chutney, Katarina Bangata 19, 08-6403010

Beckich café, Schonfeldts Grand 5-7, 08-106688

Restaurang Backstugan, Greta Garbosvag 4, 08-830515

Salta café, Salta kvarn Ytterjarna, 08-55150322

Ytterjarna restaurang, Kulturhuset i Ytterjarna, 08-55430228
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Simons skafferi, Kungstensgatan 12, 08-6123840

Babajan, Djurgardsbrunnsvéagen 34, 08-6639719

Lao wai, Luntmakargatan 74, 08-6737800

Eko i cyberspace:

www.ekoladan.se

www.arstiderna.com

www.ehdin.com

www.reidarsson.se

www.stevia.se

www.asfaltsblomman.se

www.konsumentersamverkan.se

www.krav.se

www.ekolantbrukarna.se

www.slv.se
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www.kanariefaglarna.com

www.ortapoteket.se

www.ekomat.kosumentverket.se

www.rattvisemarkt.se

www.crearome.se

www.skillebyholm.org

www.alternativmedicin.se

www.scandchoco.se

www.houseoftea.se

maria.karlsson@oih.se
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	Koktider för bönor och linser
	Såhär groddar du:
	Rensa bort skadade och missfärgade frön/bönor. Skölj stora frön, bönor och linser noga
	Lägg dem i en 1-liters glasburk och täck öppningen med ett finmaskigt myggnät eller en silduk och en fäst med        en kraftig gummisnodd
	Häll över vatten
	Låt stå över natten på en mörk plats
	Häll av vattnet och skölj flera gånger
	Häll av överblivet vatten, luta burken så att vattnet rinner ut och det bara är fukt i burken
	Fortsätt att skölja två gånger dagligen tills dess att groddarna är klara, vilket tar ca 3-5 dagar beroende på sort
	Frön och nötter
	Övriga grönsaker
	Frukter
	Ananas Apelsin Aprikos Banan Carambola Cherimoya Citron Clementin Dadel Fikon Granatäpple Grapefrukt – gul & röd Guava

	Sött
	Drycker
	Alternativ mjölk/grädde/yogurt
	Gör din egen nöt/frömjölk:
	Blötlägg 1 dl frön (pumpa, sesam, solros) över natt/arbetsdag
	Finmixa fröna med ½ - 1 tsk alger
	Häll på 2 dl vatten
	Blötlägg ½ dl nötter (t ex mandlar, cashew) över natt/arbetsdag
	Mixa nötterna med lite alger
	Häll på 2 dl vatten
	Grodda t ex råg, quinoa, hirs eller ris 3 dagar
	Mixa därefter 1 dl gryn med 2 dl vatten
	Sila bladningen – använd gryna i soppa/bakning och drick resten
	Kalla drycker
	½ glas valfri juice (t ex äpple, apelsin) + ½ glas kolsyrat mineralvatten
	Häll i frysta hallon eller björnbär i vanligt eller kolsyrat vatten – ger vattnet en härlig smak och färg
	Smaksätt kallt vatten med: skivad ingefära, citron, mynta, gurka, skivor av grape eller apelsin
	Istée på t ex: rooibos, grönt-, yogi-, eller örtte
	Låt några av följande koka med ett neutralt te för spännande smak: skivor av ingefära, lakritsrot, kanelbit,
	pomerans, stjärnanis, kardemummakärnor. Servera varmt eller kallt med isbitar.
	Varma drycker
	Gult te



