HALSOFLODETS

Kostrid och recept

Enkla rdd som berattar hur och varfér. Detta ar en hjalp till att starta en
halsosammare livstil. Inspiration fran funktions medicin och kinesiskt medicin.
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VART KONCEPT

Utifran din berattelse, dina symptom och
upplevelser prioriterar vi vilket eller vilka
system vi fokuserar pa.

Ex. lymfan, fascian, muskulara, neurologiska,
emotionella mm. Ofta handlar det om en
blandning av flera system.

Vi hittar samband mellan orsaker och
symtom.

Ex ett arr pa magen som ger ryggvark.

Med olika verktyg hittar vi det som fungerar
bast for dig just nu.
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HUR FODDES HALSOFLODET?

Fran manga floden till ett halsofléde

Tillsammans har vi ldng och kompletterande erfarenhet inom halsobranschen. Under
drygt ett ar har vi skapat ett koncept som vi aven jobbat efter i vara behandlingar.
Under 2022 har vi bérjat utbilda andra i varat koncept. Tidigare skickade vi under en
langre tid kunder emellan Postural Rérelse och Hamaya beroende pa vilken del i
kroppen eller sinnet som behovts prioriteras just da. Vi har insett hur viktigt det ar att
jobba med alla fléden och att alternera emellan dem. Tillsammans kom vi fram till att
ett eget koncept och ett gemensamt féretag var basta vagen fram. Har ar tanken att
terapeuten ska ha kunskap att jobba med och prioritera vad klienten behdver. Men
aven skicka klienter till terapeuter som ar experter pa andra delar som inte ingar i vart
koncept som tex kost.

Att ge tillbaka handlingskraften och kunskapen att paverka sin egen halsa ar en viktig

del for oss. Genom att ge klienter och terapeuter tillgang till verktyg bade on-line och

fysiskt pa plats vill vi sprida vart koncept. Vi hjalper individen (bade kund och terapeut)

att forsta hur och varfér vi behdver sammanbinda de fysiska kroppssystemen med det

emotionella och mentala. | konceptet hjalper vi individen att prioritera vilket system de

kanborja med for att sen kunna ta sig vidare. Vi vill ge en grund att utga ifran till de
som inte har en. Sammanbinda och lyfta fram varje individs talang och
kunskapsregister genom att anvanda den livserfarenhet, kunskap och intuition denne
redan har. Med andra ord vill vi att varat koncept ska binda samman all den kunskap
som redan finns hos klienten och terapeuten.



KOSTRAD: HUR OCH VARFOR

Tips: At ekologiska grénsaker och rotfrukter som bas, Lagg till protein ex. bénor, linser, kott fran
frigdende djur, vildfangad fisk eller fagel.. At frukt och bar som ar narodlat. Variera. Tank regnbagens
farger. Tugga noga och langsamt. Njut av maten och drick inte i samband med maltiden.

. Nasandas och rér dig varje dag.

Vid antiinflammatoriska problem, langvarig sjukdom, inkl problem med mage/tarm och langvarig
anvandning av mediciner rekommenderar vi att ta hjalp av en expert. Da far du rad anpassade efter dig..
Vi &r olika och behéver olika saker, Vi kan behdva olika kost beroende pa kroppstyp, arstid, obalanser,

genetik, alder mm. Vad som ar nyttigt for en person kan vara onyttigt for en annan. Detta
kostkompendium hjalper dig att komma i gang och fér manga kan det racka langt.

HUR DU ATER SPELAR ROLL

RAD

At i ett avstressat
tillstand. Goér inget
annat samtidigt
som du ater.

At langsamt, tugga
tills maten ar
finfordelad.

At tills du ar lite
matt, inte
proppmatt.

Bli medveten av
vad din kropp mar
bra av. Du ar expert
pa dig sjalv.

HUR

Ta 3 stycken lugna, tysta och
djupa andetag andas anda
ner till magen och andas in

och ut genom nasan. Gor
detta innan varje maltid
passa pa att kanna lukten av
maten.

Lagg ner besticken mellan
varje tugga eller tugga bara
nar du andas ut.

At langsamt.

Tips! Anvand en mindre
tallrik for att "lura” dgat om
du tycker att portionen ser

liten ut.

Smaka och lat maten bli en
upplevelse. Kann efter fére
och efter hur din kropp
reagerar pa olika mat. Notera
hur du mar dagen efter, ofta
paverkat av hur du at dagen
innan.

VARFOR

Kroppen kan férbereda sig for att ta
emot maten. Har fungerar
matsmaltningsprocessen mer
optimalt, Vid stress omfordelas
resurserna fér att kunna hantera det
nervsystemet uppfattar som *fara”
och vi tar bla inte upp naring lika bra.

Matsmaltningen boérjar i munnen,
salivet bryter ner och 6kar darmed
naringsupptaget i kedjan ju mer vi

tuggar. Dessutom férbereder vi
resten av matsmaltningssystemet.

Nar du ater langsamt far kroppen
chans att saga till nar den ar matt. Vi
ater oftast for fort och for mycket,
Det ger Okad vikt, samre
matsmaltning och narings upptag.
Vid jamnare kosthallning undviks
aven blodsockerdippar som ger
sotsug.

Nar du lyssnar pa vad din kropp
berattar for dig blir det enklare att
reglera kosten och ma battre i din
vardag. Din kropp ar fantastisk och

det finns mycket kvar att upptacka,
Sa lyssna och kann in den, s& du far
lara dig mer om just din kropp.. 5



VAD AR BRA ATT TANKA PA NAR DU SKA KOPA MAT

RAD

Bli naringsjagare.
Tank naring mer an

hur manga kalorier.

Tank regnbagen. At
mat i olika farger.

At ekologiskt och
narodlat.

At maten fran din
genetiska harkomst

At varierat och efter
sasong.

TIPS

Livsmedelsverket har en lista

med alla livsmedel for att fa
reda pa naring. Ta reda pa
vad du vanligtvis ater och
vad det innehaller. Du lar dig
fort, jag lovar.

Forsok att ata minst 5 olika
farger pa en dag.

Ekologiskt kan vara dyrt, se
da till att i alla fall handla de
dirty dozen (enligt
amerikansk studie vilka
gréonsaker, frukt och bar som
innehaller mest gifter). Hall
koll pa bondens marknad.

Tank efter om du ater
liknande mat fran dar du har
dina gener. Vi mar oftast
battre att ata liknande mat
som fran vart ursprungsland.

Testa att lista den mat du
vanligtvis ater. Kanske blir
den inte sa lang? Prova att se
over om det ar andra
gronsaker och frukter du
tycker om som du kan lagga
till pa listan men bara av
vana inte gjort. Variera garna
mellan 10 frukostar, 10
luncher och 10 middagar.

VARFOR

Ju mer naringsrik mat desto battre
mar vi. Vi behdver naringen for att
kroppen ska fungera. Kroppen kan
skicka ut hungersignaler tills den fatt
den naring den vill ha. Naringsbrist
kan upplevas osynligt da det kan ta
lang tid innan symptom syns, vi
marker ibland inte att det sker for det
blir en ny normalitet i vart maende.

De olika fargerna indikerar olika
antioxidanter, olika antioxidanter
kravs for att bekampa olika radikaler
- sammanfattning -> vi behdver lite
av varje for bast balans i kroppen.

Ekologiskt besprutas ej, vilket leder
till mindre toxiner. Narodlat framjar
miljon.

Beroende pa var vi har var genetik sa
har vi olika bakterieflora. Exempel ar
att vi i norden tal mjolkprodukter
mycket battre an nagon som har
rétter fran sédra Europa.

Var kropp behdver olika
naringsamnen och
sammansattningar. Vi behdver en
varierad kost for att ma sa bra som
mojligt och undvika naringsbrister.



VAD AR BRA ATT TANKA PA VID MATLAGNING

RAD

Blotlagg sadesslag
och grénsaker
innan tillagning

Krydda rikligt med
ekologiska orter.

Gor egen fisk och
benbuljong och ha i
frysen.

Laga maten
varsamt.

TIPS

Blotlaggning av gronsaker
en kvart innan maltid.
Blotlagg sadesslag ett par
timmar innan eller 6ver
natten (ex havregrynsgrot).
Byt vatten pa béner och
linser innan kokning.

Detta ar naturens apotek.
Use it! Orter som timjan,
basilika, koriander, rosmarin
ar fantastiska orter och
kryddor fér ditt
immunforsvar.

Gor sjalv helst, se recept
eller kop liknande Nordic
Kings Beef bone broth.

Prova att laga under 80
grader i ugnen, kanns det
konstigt? Maten och magen
kommer att tacka dig. Koka
varsamt, angkoka ar
fordelaktigt. Vid stekning,
undvik hég varme och
branda ytor.

VARFOR

Bloétlaggning av gronsaker tar bort
eventuella kemikalierester, jord och
fraschar aven upp grénsakerna.
Blétlaggning av sadesslag inaktiverar
fytinsyran som annars binder mineraler
och fér dem ur kroppen. Aven raris - startar
groddning vilket gér det mer lattsmalt och
naringsamnena tas battre upp.

Forr anvande vi oss av orter for att bli
friska. Dessa Orter kan vara kansliga sa
viktigt att vi koper dom som ar
ekologiskt odlade och inte snalar med
de billiga i hyllan. Om du ar
intresserad av detta sa ar det fullt av
Orter gratis i var natur och ar aven for
den som ar mindre bevandrad pa
amnet inte jattejobbigt att fa till.
Krydda garna som smaksattning men
ibland kan det vara bra att lagga till i
efterhand om man kokar maten sa de

inte forstors i processen.

Den buljong vi koper innehaller inte
alltid naring i nagon storre man.
Daremot sa har vi massor att vinna
genom att gdra var egen buljong.
Har far vi chansen att fa i oss hdga
doser med mineraler naturlig vag
och valdigt enkelt att gora.

Kommer du ihdg kemin? Nar nagot
utsatts fér varme férandras det, det
ar samma med mat. Det blir nya
kemiska bildningar. Vid éver 100
grader kan det bildas
cancerframkallande amnen. Olika
mat reagerar olika pa varme, allt ar
inte daligt att varma, varm mat kan
vara bra fér oss och underlatta
matsmaltningen. Generellt forsék
bara att vara varsam.



VAD AR BRA ATT UNDVIKA

RAD

Undvik vitt socker
och dra ner pa

shabba kolhydrater.

Undvik processad
mat och langa
innehallsfértecknin
gar.

Undvik gluten

Undvik laktos och
mjolkprodukter.

TIPS

Det kan finnas upp till 50
olika namn pa socker i
innehallsférteckningar. sa var
uppmarksam nar du handlar.

Enkelt motto: Om du inte vet
vad ingredienserna pa
innehallsférteckningen ar,
kolla upp annars undvik.
Vanliga tillagg i produkter att
undvika:
Citronsyra
Gluten
Socker med andra hamn och
so6tningsmedel som
aspartam

Enkelt: Undvik gluten

Undvik

VARFOR

Socker stagnerar kroppen och férsamrar
naringsupptaget, matar svamp och
inflammationer.Vi far en snabb kick av
socker men den gar fort dver och
blodsockret sjunker lagre an det var innan.
Vi far akut sockersug och vi ar inne i socker
Berg och Dalbanan. Mal: Att halla en sa
jamn blodsockerniva som majligt.

Nar maten blir processad forlorar
den bade naring och kvalitet,
Dessutom laggs i manga fall amnen
till for att gora konsistens, farg,
hallbarhet och smakupplevelse
tilldragande for kunden. Dessa
amnen ar syntetiskt framstallda och
kan paverka oss negativt. Vitt socker
ar manga ganger boven i dramat, det
tar pa var munhygien, vilket kan
paverka hela kroppen och ar kopplat
till manga valfardssjukdomar.

De flesta mar mycket battre utan
gluten oavsett om man ar allergisk
eller inte. Aterkommande &r resultat
som att man blir av med allergier, blir
piggare, lattare och har mindre ont i
kroppen. Idag overkonsumeras
gluten och finns i manga produkter
som man inte tanker pa sasom soja.

Mjolksocker kan trigga soétsug
genom sitt mjolksocker. Mjolk okar
slemproduktionen och kan vara
varfor manga upplever att de blir av
med magproblem, snuva, nastappa
och allergi nar de slutar med
mjolkprodukter. Lymfan brukar floda
battre vid uteslutande av
mjolkprodukter.



VART BASALA OCH OVRIGT ATT TANKA PA

RAD

Andas med nasan.

Drick ca 2 liter
vatten om dagen.

Drick mellan

maltider inte under.

Sov nar du ar trott.

Var noga med din
djupsémn

TIPS

Lar dig andas in och ut med
nasan. IN OCH UT. Om ytlig
andning jobba med att
férlanga andningen. Humma
kan hjalpa att slappa
spanningar och underlatta en
lagre bukandning. Det ska
kittla i backenet nar du andas
- du ska aven ha funktionen
att andas anda fran buken
upp till halsen utan att det tar
stopp - testa. Det kan lata
otackt men man kan tejpa
munnen pa natten for
djupare sémn. 8 timmars
gratis andningstraning.

Ha alltid en vattenflaska med
dig, kép en du gillar. Filtrera
eller koka vattnet innan fér
att ta bort onodiga toxiner.

Om du dricker mycket vatten

for att aterstalla
vattenbalansen, lagg ett par
havssaltbitar pa tungan och
lat smalta, saltet binder
vattnet och framjar battre

upptag.

Lagg dig pa regelbundna
tider, kroppen uppskattar
regelbundenhet. Basta
sovtid ar 21 - 06 (Vintertid).
Om trott pa dagen, ta en
powernap pa eftermiddagen
helst, max 30 minuter.
Alternativt meditation. Tejpa
munnen ar ett billigt satt att
fa en djupare sbmn och en
bra andning pa natten.

VARFOR

Vad har detta med kost att géra? Om vi
munandas paverkar det kroppens PH
varde. Vi kan bli mer uttorkade och fa ett
Okat sockersug. Om du vaknar med torr
mun, snuvig och valdigt torstig, sover du
troligtvis med 6ppen mun. Det kan bland
annat orsaka snarkningar och sémnapne.
Vi kan anvanda andningen som verktyg for
att hantera stress och fa en battre
matsmaltning, magandning masserar
tarmarna. Andningen ar aven lymfans
pump som ser till att rensa kroppen med
hjalp av lever och njure pa allt som
kroppen maste fa bort. Det blir ofta
problem nar "pumpen'(andning och
rérelse) lagger av.

Vi bestar av ca 70% vatten, vi behover
vatten av 100 olika anledningar. Ibland
kan vi bli hungriga nar vi egentligen
behdver vatten. Ibland kan vi uppleva
0ss som sjuka nar vi egentligen har
vattenbrist. Nagon gang tagit ett glas
vatten och kant att huvudet direkt
klarnat till?

Vattenbrist ar kopplat till huvudvark, lag
energi, dalig sémn, inflammation, dalig
koncentration, samre aterhamtning,
dalig hy, ékat sockersug och aven
magont. S& det kan vara motivation nog
att ta en titt pa sitt vattenintag.

Nar du ar trétt sa blir du hungrig for
kroppen behover energi for att halla
sig vaken, du behover da egentligen
inte mat utan somn. Tillat dig att vila

eller ta det lugnt en stund efter

maten, kroppen ar da i full gang med
matsmaltningsprocessen. Meditation

ger energi, det ar ett alternativ for

powernap vid trotthet, en del kan
dock uppleva att de blir trottare av
meditation, detta kan da bero pa att

de har 6veranstrangt sina
energinivaer.

9



TILLSKOTT, SUPERFOODS OCH ORTER

RAD TIPS

Anvand tillskott vid
behov

plus, narohalsan. Ga till en

halsobutik for mer hjalp. Stressad -
KSM, GABA och cortex kan vara av
godo samt extra C och B vitamin.
Forkyld ofta: C, D och Omega 3
viktigast. Vegan och vegetarian: at

B12.

Investera i

superfoods detta vara ett bra och relativt

enkelt. For det ar egentligen bara
mat som innehaller valdigt mycket

naring. Exempel ar - chia, honung,
kokos, inca (gyllenbar), blabar,

maca (gul (for man oftast),rod (for
kvinnor oftast), svart, spirulina,
kakao, brannasslor, hampafron,
acai, achwaganda, gurkmeja (at

med svartpeppar), ingefara, chaga

(6rt).

Borja drick ortteer | var natur har vi en fantastisk

tillgang till vara lokala orter
som vaxer vilt och ar helt
gratis. Nagot som kan vara
vart att lasa pa om och képa
eller plocka ar maskros,
nassla, algort, flader, svarta
vinbarsblad, pepparmint. mm

Ibland kan det vara bra att lasa pa
lite. Om man vill valja amne sa kan

VARFOR

Vi kan under perioder behdva
tillskott. Som generell regel &t i
max 3 manader och ta sen ett
uppehall. Bast ar att du kollar med
en expert vad just du behover.
Generellt brukar vi ha brist pa
Omega 3, D-vitamin (bér tas med
K2 och magnesium vid vintertid),
Magnesium och andra mineraler
och B-vitamin. Multivitamin och
multimineral tillskott kan vara bra
som tilldagg. Rekommenderade
marken: Holistic, Thorne, Alpha

Om du har haft eller har mycket stress pa
nagot satt i ditt liv kan du under en tid
behdva en sammansattning av kosttillskott
som ar just fér dig. Detta kan vara en viktig
del i att dterhamta sig och ma bra igen.
Mineraler ar delvis for att kroppen ska
bekampa alla toxiner vi far i oss genom mat,
klader, vatten, rengéringsprodukter, smink
etc. Nar vi saknar vissa vitaminer och
mineraler kan det goéra att var kropp inte kan
bli balanserad. Vi kan aven kdnna att vi far
spanningar och att viss muskulatur inte
funkar som den ska hur mycket vi an tranar.
Vi kan bli trétta, fa svart att sova, problem
med magen, dalig hy, hormonella obalanser
och Latt att bli sur och grinig. Ja listan kan
goras lang. Mat ar den basta medicinen men
tillskott kan behévas som hjalp. Férutom
vitaminer och mineraler kan det behdvas
annat som aminosyror,
matsmaltningstabletter, alger och probiotika.

Naringstatare mat far man leta efter. Och
enligt vissa har vi allt svarare att fa i oss allt
vi behéver med dagens mat. Da kan vi lagga
till superfoods. Tank pa att inte 6verata
superfood, at lite av det varje dag, men nar
du atit det i 3 veckor i strack, ta 1 vecka paus.
Variera garna fran listan. Om du gillar
sOtsaker sa kan du skatta dig lycklig;
valkommen till himlen dar du nu kan baka
med superfoods - manga ar namligen soéta
eller ar bra att ha i. Chia binder, honung ger
s6tma, kakao ger chokladsmak, hampa
smalter in. Ingefara ger sting.

Det som ar bra med o6rteer ar att de ar
valdigt kraftfulla och ar latt att ta upp for
kroppen. Tillskott ar oftast syntetiska.
Och da far levern jobba mer for att bryta
ner. Levern och njurarna ar vara
utrensningsorgan och uppskattar
mycket Orteer for att boosta dom.
Glutation i form av orten shisandra
stoder exempelvis leverns alla tre faser
samt hjalper att reparera hjarnan. 10



Alla system paverkar varandra

HUR PAVERKAR MAGE OCH TARM LYMFAN,
FASCIAN, NERVSYSTEMET OCH MUSKLERNA?

MAGKANSLA

Tarm - immunfoérsvar - valbefinnande

En tarm som fungerar ger oss just det. En
kansla av valbefinnande och lugn. Nar det
inte fungerar kan nervsystemet bli stressat
med sé&émre naringsupptag och lagre
energiniva till foljd. Ett problem kan vara
en grund andning. Magen och diafragman
ska réra utét vid inandning och falla inat
vid utandning. D& masseras organ och
tarmar for att att jobba optimalt och denna
typ av andning ar aven lymfsystems pump
tillsammans med rdrelse. Nar detta inte
fungerar far vi stagnation, inflammation
och stel fascia. Lymfsystemet far en storre
belastning kan inte transportera bort allt
avfall och blodet far svérare att
transportera ut syre och néring till
cellerna.

Detta sammantaget gor att det inte blir en
ideal miljo fér muskler, nerver, organ och
celler att bo i. Tank dig att ingen tar ut
soporna stadar eller handlar mat dar du
bor.

Nar det ar stelt och stagnation blir det
mindre plats for musklerna att jobba i
ytterldgen och det finns en risk att
musklerna inte jobbar alls eller ligger i en
standig spanning.

Aven nervsignalerna far svarare att ta sig
fram i en miljé som inte ar syresatt och
ren.




Var fantastiska mage och tarm

Lite intressanta fakta:

Seratonin, vart ma bra hormon, tillverkas 95% i magen. S& délig
matsmaltning kan paverka ditt mentala tillstdnd. Seratonin ar viktig for
var sbmncykel sa vid battre kost sa kan du darfor fa battre sémn, bli
piggare och gladare.

Vagus nerven gar fran hjarnan hela vagen ner till magen. Den
ansvarar for kommunikationen mellan mag-tarmkanalen, hjartat och
andra organ samt reglerar vart lugn och ro system, det
parasympatiska. Den reglerar matsmaltningen, immunférsvaret och
inflammationer och till och med humoret. Den kan du hjalpa genom
att stryka pa halsen nedéat. Du kan alltsa vara stressad och svart att
komma ner i varv pa grund av att magen paverkat vagusnerven.

Var bakterieflora. Vi blir vad vi ater. Den kan paverka vart humér och
valmaende samt saklart hur val vi smalter maten. Den kan styra var
hjarna och véara tankar kan paverka bakteriefloran. Vi har ungefar 1 kg
bakterier i tarmarna. Du bestar av mer bakterier an manskliga celler,
sad mycket som 90% mer. Coolt eller laskigt?

Hippokrates, den moderna medicinens fader sa redan for 2500 ar
sedan att "All sjukdom startar i magen”. En obalanserad tarmflora kan
idag kopplas till en mangd olika sjukdomstillstand,

Antibiotika stor tarmbalansen s& da ar det bra att dta pro- och
prebiotika for att dterbalansera tarmfloran vid en antibiotikakur.
Daliga kostvanor kan skapa hallningsproblematik da
hallningsmuskelaturen jobbar nara alla fléden i var kropp och blir
direkt paverkad av 6verbelastat lymfsystem och en hart jobbande
lever.

Var magsyra kopplas ofta ihop med halsbranna och man tror att man
har for mycket magsyra. Men for lite magsyra, kan ge halsbranna.
Magsyran ar viktigt bade for var matsmaltning men ocksa som skydd
mot bakterier och parasiter i maten. Vid brist pa magsyra ékar risken
att maten inte bryts ner och jaser i tarmen vilket kan ge magbesvar.
Nar vi sitter pd huk nar vi ska pa toa s placeras tarmen i optimal
position for att tdmmas, sdsom vi alltid gjorde innan den moderna
toan. Vanligt "toasittande” forsvarar tdémningen och kan bidra till
besvar och hemorrojder. Tips: Kop en pall och satt fotterna pa.

e
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BYT UT LISTAN

En lista av vanliga produkter i hemmet och dess alternativ, for att gora det enkelt for dig att
hitta nyttigare l&sningar i din vardagliga kost.

SMor Avokado, hummus, nét smor, ghee smor, skirat smor, kokossmor, pesto.
Matolja Kallpressad kokos- eller olivolja. Kop ekologisk.

Mandelmjolk, notmjolk, havremjolk. Kokosmjolk eller kokosgradde kan vara det béasta alternativet

Mjolk
10 ofta. Dessa &r alla laktosfria.

Gradde Kokosmijolk, Kokosgradde, havregradde. Dessa ar alla laktosfria.

Flingor Osotad musli (ex Paulins), gor din egen med nétter, torkad frukt mattligt, kokosflingor och olika
fron (undvik sesam och var forsiktig med linfr®). Att ha i som sétning kan aven vara olika bar,
torkade, frysta eller farska. Tank pa att nétter, fron och torkad frukt ska atas mattligt.

Isbergssallad Spenat, gronkal, rucola, mangold, romansallad, finns dven svensk vildvuxen sallad i naturen som
kirskal.

Hemmagjord smoothies. Ha i allt du har i grénsak och fruktvag. Smaka av. Smakar det illa?
o Balansera smaken med exempelvis bér, banan, avokado och banan (bra mix om man vill ha mer

KOpt juice: yoghurt liknande konsistens), kokosmjolk, honung. Glém inte att tillsatta vatten beroende pa hur
tjock du vill ha din smoothies.

Pasta: Bonpasta, linspasta, svarvade morétter eller zucchini, kelpnudlar, risnudlar.

Ris: Durrakorn, quinoa, bovete, svart ris

Frukt, bar, honung, stevia (men gor ditt eget - manga i affaren innehaller bara lite stevia och mest
Strésocker: socker), dadlar, russin.

At bver 70%. Alternativt gor choklad av 1-2 avocado, 0,5-1 dl kakao, 1 msk koksolja, 1 msk
Choklad: honung. Kér med stavmix och stall i kyl/frys.

Sorbetliknande glass med frusna 2 dl jordgubbar, mango och valfria bar med 1-2 msk
kokosgradde, 1-2msk honung. Kér med stavmix. Banan + kakao om du vill ha choklasglass.

Glass

Chips: Sotpotatis med kokosolja, havssalt och dill i ugn, skiva med osthyvel. Gronkalschips i ugn.

Cassavamjol, Gront bananmjol, Jordmandelmjol(kallad 6verlevnadsrot i Egypten, alternativ for
Mjol: noétallergiker da ej en not, mycket naringstat), Kokosmijol, Bovetemjol, Mandelmjol, teffmjol Finns
manga fler idag att valja pa. Dessa ar alla glutenfria.

Basta ar att gora ditt eget brod och frysa in. Det finns manga bra recept, tyvarr finns det knappt
nyttigt bréd i butiker utan gluten, socker, majs och med naturliga produkter. Alternativt finns det pa

Brod glutenfritt bageri eller bageri som anvander mjol sorter som ar lokalproducerade. Froknéacke istallet
for knackebrod (undvik sesamfron). Som alternativ sa fungerar surdegsbrod, men igen kop pa ett
bra bageri, innehaller gluten men kan vara bra.
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VAD INNEHALLER
DINKYL, FRYS OCH
SKAFFERI?

Det kan vara en bra idé vid en kostférandring
att ga igenom vad man har darhemma och se
det med nya 6gon. Vad innehaller de saker du
alltid ater egentligen? Kanske blir du férvanad.

Manga ar idag sockerjagare och om det finns
nagot hemma som innehaller just det har man
det val forvarat i reservhérnet i hyllan. Kanske
doljer det sig i form av "nyttiga" kex,
"halsosamma bars", eller energidrycker som
marknadsfors som topp noch for var halsa.

Syna dina skap och dig sjalv. Om det ar nagot
du vill bortse ifran sa kolla da lite extra pa det.

UNDVIK

Matfett som margarin, solrosolja, palmolja.

Gluten.

Socker. Socker heter inte alltid socker utan kan namnges pa
30 andra satt sa undvik namn du inte kanner igen.
Mjolkprodukter

Processad mat. Se upp med halsoprodukter och olika
proteintillskott.

Dryck som inte ar vatten. Men framst energidrycker, lask,
alkohol. Aven bubbelvatten darfér den dkar koldioxiden (&r
kolsyran) vilken gor att vi andas mer for att gdra av oss
Overskottet.

Se upp med fardig mat och aven halsoprodukter, det ar ofta
socker, mjolkpulver eller majsmjoél i innehallet. Majs (oftast
forstort i odling), citronsyra (manga rapporterar att de far
problem av amnet, ingen vet an konsekvenserna) och
mjolkpulver (finns i mycket idag).

Las vad som star pa innehallsférteckningen om du vill képa
fardiga produkter och undvik namn du inte vet vad det ar,
naturliga ingredienser ar alltid det sakrast valet.
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BASVAROR

* kallpressad olivolja, kallpressad kokosolja, smor (ghee), vinager. Variera med
hasselndtsolja, avokadoolja, hampfréolja och mandelolja. Dock forsiktig med
notprodukter om kanslig.

e raris, svart ris, avorioris, ginoa, bovete eller glutenfri pasta utan tillsatser (undvik
majsmjol),

e grot: havregryn, bovetekross

e mMjol: bovete, mandelmjol, kokosmjol, potatismjol, teffmjol mm

e bonor och linser

* kryddor (ekologiska for de sprutas mkt)

* buljongtarningar eller benbuljong och fiskbuljong (hemmagjord ar basta
alternativet).

* miso, torkade alger

» kakao, stevia (kolla dock att det ar det, finns mycket fusk nu med bara lite i och
resten socker), honung.

FARSKVAROR

 gronsaker och legymer, sallad, groddar. At hur mycket du vill! At helst ekologiskt och
narodlat. Valj de med mycket farg och at helst av alla fargerna varje dag och viktigt att
variera. Lok av alla slag, vitlok, chilipeppar, spenat, grona gronsaker, sétpotatis (jams),
mordtter, linser. Undvik majs och at mattligt med tomater och potatis (nattvaxter).

 fisk och skaldjur vildfangat - odlad lax och tonfisk innehaller mycket toxiner - gér mer
skada an nytta.

o frukt. At mattligt med frukt; kdp helst ekologiskt.

e Bar. Bar tal de flesta valdigt bra och ar fantastiskt bra naring. Plocka helst sjalv pa
hdsten och frys in, billigt, nyttigt och gratis.

» kott (helst ekologisk fran frigaende djur och vilt)

» Brod: Basta ar att gora ditt eget brdd, det finns manga bra recept. Tyvarr finns det sallan
brod i vara butiker gjorda utan tillsatser som socker eller tillsatser. Storre lycka finns hos
bagerierna, kolla garna efter bra surdegsbrod, aven om det innehaller gluten sa ar det
fermenterat vilket gor att det faktiskt kan vara bra fér oss, dessutom sa ar det stor
skillnad pa vad fér mjol brodet har gjorts av. Det vi kdper i butik ar oftast processat pa
ett satt som inte alltid ar bra fér oss. Innan du kdper surdegsbrdod kolla att det inte ar
gjort pa jast, det ar ett satt att "fuska” och ar inte akta surdegsbrod. Testa froknacke
istallet for knackebrdd (undvik sesamfron). Fullkornsbrod eller surdegsbréd - om man
tal gluten.

e rotfrukter - variera med allt som finns i butiken som morot, palsternacka, rodbeta,
persiljerot, jordartskocka och olika potatissorter.

e kryddor: ingefara, chili, vitldk, basilika, timjan, rosmarin, oregano

e Smor: ekologiskt smor, bregott

e Alternativ till smoér: jordnots- eller mandelsmaor, hummus, pesto eller alternativa réror

o fetaost (helst fran far eller getmjélk), mozzarellaost

e tomatpurée, krossade tomater

e vitkal, surkal, syrade gronsaker, kimchu

e kokosmjolk (fet), kokosflingor

 notter (som mandlar, valnétter, pecan- och pistagenét. At mattligt, manga kan vara
kansliga mot nétter idag.
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e Applen

o Selleri

e Tomater
e Gurka

e Vindruvor
o Nektariner
e Persikor

e Potatis

e Spenat

o Jordgubbar

e Odlade blabar
o Paprika

e Bananer

o Kaffe

o Kryddor

THEDIRTY DOZEN
KOP EKOLOGISKT

Da det kan vara lite dyrt att kopa

ekologiskt hela tiden har det tagit

fram en lista som kallas dirty

dozen, dessa har uppvisat hogst

besprutning bland frukter och

gronsaker och rekommenderas |
- forsta hand att kdpas ekologiskt.

Bananer, kaffe och kryddor ar inte
med pa denna lista men har i andra
undersokningar rekommenderats
att kopa ekologiskt.

Kdlla - Amrikanska Environmental Working Group (EWG) (banan, kryddor och kaffe fran annan kdlla)

TIPS PA MALTIDER

Vi kan ibland ha svart att andra vanor. Frukost ar ett klassiskt exempel dar vi kan
ifragasatta var nuvarande kultur och se tillbaka pa hur det var forr. At vi verkligen som vi
gjorde nu. Eller innehdll frukost mer mat an grét, bréd, yoghurt. Vad mar du bra av?

Variera mellan minst 10 ratter, variera ingredienserna. Tips ar att kopa 5-10 andra
gréonsaker an sist du handla, vaga prova nya saker. Kop valfritt fran alla gronsaker och
om du ater kétt, fisk och fagel, toppa med det. Gor det inte svarare an det ar.




FRUKOST

e Olika grét - ginoua, bovete, chia och havregrét. Koka med vatten och/eller
kokosmjoélk. Hall i valfria bar som blabar, hallon, jordgubbar, svarta och réda vinbar.
Om du gillar torkad frukt och nétter var sparsam med toppning och variera - kanslig
mage undvik det.

e Omelett med kokosmjolk eller havremjolk med valfritt innehall. Champinjoner, Lok,
avokado, spenat etc.

e Overnight oats, Ta 1,5 dl kokosmjolk och 2 msk chia, addera frusna hallon eller
valfria bér for sdtma och ror om. Stall i kylen pa kvallen - klart pa morgonen.

* Smoothies: Gor det enkelt - ta vilka gronsaker du vill (moroétter, rodbetor, broccoli,
spenat, selleri, avokado etc). Addera vatten sa det gar att mixa och inte blir for tjockt.
For att sedan fa den smak du vill ha lagg till bar och frukt. Apelsin och apple om
soétare, citron om du vill ha med syrligt. Ingefara och chili om mer sting. Hallon ar det
som ger mest sétma. Bar generellt ger mer sétma och ar dessutom oftast att foredra
mot frukt. Om det fortfarande inte kanns sétt nog addera ekologisk narodlad
honung. Honung och bar brukar kunna radda de flesta smoothies. Var férsiktig med
avokado i smoothies — da avokado andrar smak och konsistens ganska mycket - om
for mycket avokadosmak brukar banan neutralisera. Sa generell regel - glom alla
recept - variera mixa och smaka. Du kan aven ha i lite kokosfett och valfria tillskott
som collagen (om du behdver mera protein), alger (for naturliga mineraler),
gurkmeja (da aven svartpeppar for upptag) etc.

* Yoghurt - om du gillar yoghurt s& ar turkisk och grekisk yoghurt ofta helt ok om du
tal laktos. Alternativ till detta ar att géra egen yoghurt med 1-2 bananer, 1 avokado
och frusta bar. Det blir som fruktyoghurt och fantastisk god.

e Smorgasar - Se receptsamlingen och ta dig nagon timme att bunkra upp med
hembakat brod som passar dina smaklokar. Gor aven roror att ha som palagg istallet
fér smér och vanlig ost. Palagg kan aven vara valfria gronsaker, far eller getost,
mozzarella, makrill, grasbetande kott och fagel.

« At vanlig mat. Vi ar vana i var kultur att frukost ska se ut pa ett visst satt men detta ar
bara vanor. | andra kulturer ar det vanligt att ata samma mat som vi ater till lunch och
middag till frukost. Detta ar oftast ett battre alternativ for oss. Det galler bara att
vanja om och frukostalternativen ar plotsligt oandliga.

e Lyxfrukost med pannkaka. Kanske vill du ha lite godare ibland. Gor olika varianter av
pannkakor. Agg och banan &r allt som behdvs. Alternativ till &gg (som
rekommenderas) finns i receptsamlingen.




LUNCH OCH MIDDAG

* Wok: Blanda valda gronsaker - ofta godast med grénsaker ovan jord som spenat,
broccoli, sparris, champinjoner, Lok etc. — som bas anvand exempelvis kokosmjolk. Var
kreativ i kryddandet - farska kryddor kan vara extra gott och bra.

e Gryta: Anvand garna mer rotgronsaker. Anvand garna egengjord buljong - se recept.
Bas: Tomatkross och/eller kokosmjolk eller vatten och buljong. Lagg garna i valfritt
kott, fisk eller fagel.

e Soppa: Se receptsamling for tips. Tank valfria gronsaker - vatten - buljong - och sen
for olika konsistens anvand stavmixer for att soppan ska ga fran gryta till soppa.

e Ugnsbakad: Var inte blyg - in med valfria grénsaker i ugnen. Sallad till med olika réror
(se recept). Lagg till valfri fagel, kott, fisk.

 Kokt: Koka garna maten latt. Inte for lange for naringens skull. Angkokta grénsaker ar
att foredra. Du kan koka alla typer av gronsaker du gillar.

e Mos: Koka valfria rotgronsaker. Mosa allt. Krydda med farska kryddor. Gott ar att latt
steka ex champinjoner, lOk etc. och blanda i moset.

o Stekt: Stek alltid att, att foredra ar att steka i kokossmor da det tal hég varme
alternativt ghee smor.

* Raw/Sallader. GIOm tomat, gurka och isbergssallad och kolla i listan pa olika
bladvaxter, kalsorter, rotgronsaker. Variera och testa oandliga variationer.

» Konsistens: Att andra fran att riva nagot till att skara nagot i bitar eller mosa kan ge 3
olika smakupplevelser. Tips ar att svarva zucchini och moroétter sa far du pastaliknande
sallad. Koka eller rosta i ugnen rotgronsaker och blanda kall och varm salad.

e Frukt: Var inte radd att blanda i lite frukt som granatapple, apple, mango etc fér en
soOtare sallad.

e Matigt: Blanda i ris, ginoua, kokta, mosade eller ugnsbakade gronsaker for en matigare
sallad.

e Protein: Lagg till valfritt protein - fisk, skaldjur, fagel eller kott.

e Dressing: Tips: olja, vinager, citron och massa kryddor med tillagg av alger eller annat
tillskott som har mycket naring. Annan bas ar kokosgradde med kryddor. Hummus,
rodbetshummus, avocadogrona eller andra roror fungerar bra som alternativ till
dressing.

EFTERATT, SNACKS OCH FIKA

e Choklad: avokado, kakao, kokossmor och honung — mixa till helt slat. Da har du en
fantastiskt god choklad. Se olika recept langre ner.

e Glass: Frusna bar och mixa. Kokosmjoélk for smak och konsistens. Mango och banan
ar bra for att gora det mer likt glass. Bara banan, honung och kakao ger en grym
chokladglass.

e Bullar och Kakor: Ga till byt ut listan och valj valfria mjéler. Anvand honung eller
kokossocker istallet for socker. Anvand kokossmor eller ghee istallet fér smor.
Fiberhusk, chiafron, banan eller appelmos ar bindande och kan anvandas istallet fér
agg. Kokosmjolk istallet for mjolk. Sa ta ett vanligt recept och bérja byta ut bara.

e Chips och snacks: Gor egna chips i ugn. Svartkal med salt i ugn, skiva sotpotatis och
krydda. Alternativt kop men kolla att de bara innehaller potatis, olja och salt. Géra
gronsaksstavar och doppa i roror.
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RECEPTSAMLING

Det finns idag massor med bra kokbdcker, detta
ar en del recept som vi anvant mycket under
vara sommar retreats genom aren. Vi haller det
da socker, gluten och laktosfritt. Under
retreaten har vi dven uteslutit kétt, fisk och
fagel. Det betyder dock inte att vi inte
rekommenderar detta utan ni far ta del av det
som vi har anvant och som varit mycket
uppskattat.

Brod, smoothies, Réror som palagg mm till
frukostbuffen

Sopplunch med matiga sallader brukar finnas till
lunch.

Vegetariska middagar som grytor och wok
Olika goda efteratter

Om ni ar intresserad att vara med pa vart
sommarretreat sa kolla pa Halsoflodets

hemsida.
www.halsoflodet.se

LANKAR OCH TIPS PA SAJTER

* nillaskitchen.se har manga fantastiska recept

e Om du kanner att det ar for dvermaktigt att bérja denna kost resa sjalv sa
har nillas kitchen en 21 dagars kostférandring man kan géra. Flera av vara
kunder har fatt valdigt bra resultat av det.
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Nasselsoppa iz O

Ingredienser  Hur

1 kg nasslor hackade 1.Sjud nasslorna i lite vatten, fras

1,5dl olivolja vitloken i oljan, blanda och mixa allt

8 vitloksklyftor samman.

6| buljong 2. Tillsatt buljongen och lat sjuda upp.

4 tsk torkad timjan Tillsatt kryddorna.

4 tsk salt 3.0m soppan ar for tunn, tillsatt mer

4 krm peppar nasslor eller ett par kokta, mjoliga

@ad potatismjol alt. ett par potatisar eller gor en redning.

kokade potatisar) 4.Servera med kokta agg som tillbehor.
Bra for:

Nasslor finns gratis i var natur och ar bra for att basa upp kroppen. Bland annat innehaller
nasslan karotin, vitamin A, C och de flesta viktiga mineraler. Nassla innehaller &ven mycket
jarn. Inom ortmedicin anvands nasslan for att motverka tarmsjukdomar. Den fungerar &ven

vatskedrivande, ar bra mot problem i urinvagarna och verkar renande for blodet fér den som har

allergier eller lackande tarm.
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Pumpasoppa iz O

Ingredienser

3,5kg pumpa, forberedd fran
ugn och mixad

5 gula lokar

6 vitloksklyftor

4 spansk peppar/chili
6 msk smar/olivolja

5 applen

3 buljongtarningar
5dl gradde

4 msk appelcidervinager
3msk salt

2tsk peppar

Tillbehor: Farska orter

Hur

1.(Hel pumpa delas o lagges pa plat,
med snittytan ner, iniugn 150°i 1
timme. Skrapas ur och sparas till
mos, soppa e dy.)

2.L6k och chili frases i smor eller olja.
Tillsatt apple och mixa slat.

3. Tillsatt pumpa och dvriga
ingredienser, rér om. Spad med

vatten efter behov.

Bra for:

Pumpa ar kalori och fettsnal, bra for amnesomsattningen. Innehaller mycket vitamin A och C som hjalper

immunforsvaret att fungera som det ska samt kan ge battre syn. Antioxidanterna i pumpor ar ocksa av det slaget att de

kan motverka katarakter och "gula flacken”. Pumpa innehaller vitaminet folsyra som ar extra viktigt nar du ar gravid.

Folsyra spelar aven en viktig roll i bildandet av réda och vita blodkroppar och kravs ocksa for kroppens

lakningsprocesser. Mineralrik: koppar, mangan, jarn, zink och magnesium, med flera. Haller blodsockret i balans
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Svampsoppa iz O
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Ingredienser  Hur

2,5 kg stekt svamp 1.Mortla/mixa den torkade svampen
5 st gula lokar och lagg den i blot.

5 vitloksklyftor 2.Fras loken i smoret, tillsatt redning
4 msk smor och buljong.

2 dl vetemjol 3.Hall i merparten av svampen (valfri
11 gradde svamp) samt kryddor, varm och mixa.
61 buljong 4. Tillsétt resten av svampen.

1,5dl torkad hostkantarell

torkad timjan
S&p svart

Tillbehdr: Farsk timjan, 2 dl graslok

Bra for:
Kantareller innehaller sparsamt med energi men desto mer protein: ungefar 25 procent av
torrvikten, vilket &r mer an de flesta gronsaker. Kantarellen ar ocksa en bra D-vitamin- och
selenkalla. Dessutom innehaller svamparna A-vitaminers och C-vitaminers forstadier,

namligen karoten och kostfiber.



Tomatsoppa 01 poriner (19T

med sotpotatis

Ingredienser

2,5 kg tomater alt. tomatkross
1 kg sotpotatis, skalad och

skuren i bitar

1 kg blandade gronsaker (ex:

morot, rédbeta, ingefara, svarta vinbar)

2dl roda linser
5 gula lokar
1 vitlok

2 rod chili
olja/smor

51 buljong

3 msk salt

5 km peppar

2 msk honung

Tillbehor: Fetaost och basilika

20 30 Mins

Hur

1.Stek I6ken i olja eller smér och sedan
chilin.

2. Sotpotatis och gronsaker sjudes i en
del av buljongen tills de mjuknat.

3. Tillsatt réda linser, tomater och
resten av buljongen och lat puttra tills
de mjuknat.

4.Krydda och mixa.

Tomater ar bra for:

« innehaller vitaminer (A, C, K, B6, folsyra, tiamin), Mineraler
(kalium, mangan, magnesium, fosfor, koppar),
Vegetabiliskt protein.

o Kalium ar till exempel perfekt for att reglera blodtryckett.

« Tomater innehaller aven lykopen, som reglerar nivderna av
daligt kolesterol (LDL) och minskar mangden farliga

triglycerider i blodet.
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Kikartsoppa i1z O

Ingredienser

251 kokta kikarter

11 kokta roda linser
7 hg forkokta morotter
5 gula lokar

1 vitlok

3 spansk peppar
5 msk riven ingefara

4 krm spiskummin

5 msk olivolja

51 buljong

Salt &svart peppar

(lite honung)

Tilloehér: Persilja

Hur

1.Fras |6k och peppar i olivoljan. Tillsatt
ingefaran och spiskumminen. Fras
och mixa.

2. Tillsatt mordtter, linser och merparten
av kikarterna och mixa.

3.Tillsatt resten av kikarterna.

Bra for:

Kikartor innehaller bland annat antioxidanten
mangan som ar viktig for ett friskt skelett och
folsyra som bidrar till ett normalt nervsystem och
ar nédvandig for cellernas amnesomséattning.
Genom att ata kikartor far du ocksa i dig mycket
fytonutrienter, som hjalper till att skydda vara
celler fran skador av gifter, kemikalier och stress.
Kikartor ar ocksa en bra kalla till protein.
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Rodbetsoppa

Ingredienser

1,5 kg rédbetor
6 gula lokar
7 hg morotter
Y5 kg vitkal
300 g potatis
3009 rotselleri
1 vitlok

smor eller olivolja

451 buljong

3 krm svartpeppar
3 krm salt

timjan

6 lagerblad

3 msk vinager

Tillbehor: Pepparrotssmetana, yoghurt

eller graddfil, hackad bladpersilja

[ =

@ 40 Mins

Portioner Tid

Hur

1.Skala och skar grénsakerna i grova
strimlor. Fras allt i olja eller smor.

2. Tillsétt buljong och kryddor och koka
upp.

3.Koka 20-30 minuter. Smaka av med
vinager och s&p.

4.Servera med smetana eller liknande.

Bra for:

Rddbetor hjalper oss att rena kroppen fran gifter
och framjar en god leverhéalsa, samt hjalper till att
avlagsna skadliga metaller fran kroppen.
Rodbetor &r valkanda i hela varlden for sin smak
och olika tillagningssatt samt dess fordelar for
halsan. De ar rika pa vitaminer som A och C,
samt jarn och andra mineraler, karotenoider och

kostfiber.
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2

Broccolisoppa i &

Ingredienser

1,5 kg
0,5kg
5

2,5

Yo

8 msk
2,51
7 dl

5 krm
3 krm
timjan
3 msk

Tillbehor:
10 kvistar

1 dl riven

broccoli

gronkal

potatisar

gul 16k

vitlok

smoar/olivolja

buljong
gradde/kokosgradde

salt

peppar

citronsaft

oregano

parmesan

Hur

1.Fras |6k och vitlok i smor eller olivolja.
Tillsatt broccolibuketter och skuren
gronkal och potatis. Sla pa buljong.

2. Koka 10 min.

3. Mixa.

4. Tillsatt gradde o varm.

5.Smaka av med s&p samt citronsatft.

Bra for:

Broccoli ar valdigt rik pa vitamin C men aven K
och B-vitaminkomplex, jarn, zink och andra viktiga
naringsamnen. Broccoli innehaller en hog niva av
antioxidanter och viktiga mineraler, Broccoli ar bra
for valdigt mycket som antiinflammatorisk,
blodsockersankande, forbattrar matsmaltningen,
starker immunforsvaret, bra for tdnder och skelett

och for var hjarna med mera.

26



Overbos
ortsoppa

Ingredienser

21 spansk korvel
Y | kirskal
1 kvist libbsticka

1dl  olivolja

2 roda |okar

2 gula lokar

4 buljongtarningar
vatten

4 potatisar

Diverse orter fran tradgarden sasom

oregano, timjan, basilika, rosmarin etc.

1% 1 buljong
s&svart peppar

lite riven muskot

Tillbehor: Graslok/purjolék, yoghurt
agg, graslok

Portioner ) Tid
20 30 Mins

Hur

1.Forvall korvelbladen. Mixa. Hacka och
smalt I6ken i olivolja. Skar kirskal,
libbsticka och potatis i mindre bitar.

2.Krydda med salt, riven muskot och nymald
svartpeppar.

3.Lat allt smaputtra tills mjukt, mixa.

4.Servera med Klippt graslok och eventuellt

kokta agg eller yoghurt.

Bra for:

Varje ort har en lang lista med halsoférdelar. | var
tradgard vaxer mycket vilt vi kan anvanda i var
matlagning helt gratis. Naturen &r sa smart att vi
aven har de orter vi har for att hjalpa var kropp att
sjalvlaka utanfor dorren, férutsatt att vi inte bor i
storstaden saklart. Las garna pa lite om de olika
Orterna, idag finns massor med gratis information
pa natet.
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Sétpotatissoppa 1 = D

Ingredienser

2,5 kg
11

3

5dl

3

2dl

3

3 msk
Y dI
1dl

sotpotatis
gronkal
broccolihuvuden
kokosmjolk
buljongtarningar
nasslor torkade
chili

gurkmeja
hackad vitlok

pesto

Tid

Hur

1.Skala och skar sotpotatisen i mindre bitar.

2. Koka en stund.

3.Skar gronkal o broccoli och lat dem puttra
med.

4. Tillsatt det dvriga utom peston och lat

puttra tills allt & mjukt. ROr ner peston.

Bra for:

Sotpotatisen ar en starkelserik rotfrukt, dar starkelsen (fibrerna) ar bra mat till vara nyttobakterier i tarmen. Sotpotatis

ar aven en bra kalla till Alngsamma kolhydrater vilket hjalper till att halla blodsockret pa en jamn niva samt ge en

langvarig mattnadskansla. Sotpotatisen innehaller Aven gott om mineraler, daribland magnesium och kalium som bland

annat gor nytta for kroppens nerv- och muskelfunktioner, celldelningen och uppbyggandet av skelettet. Sétpotatis

innehaller vitaminer som B6 och C-vitamin men &ven bekakaroten som &r ett férstadium till A-vitamin. Ater du enligt

autoimmun kost sdsom AIP s& utgar den vanliga potatisen under lakningsfasen av mage och tarm da det &ar en

nattvaxt, och da &r sétpotatisen ett bra alternativ.
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Bon och linsgryta

Ingredienser

Alternativ 1:

1 kg mordtter, latt forkokta

800 g vita bénor
250 g svarta bénor

800 g grona linser

2 réd chili
5 gula lokar
1 vitlok

1,5 kg tomatkross
olivolja

11 vatten

2 msk honung
lagerblad

Koriander

S&p

Alternativ 2:

1 kg morotter
400 g sojabonor
500 g limabonor
5009 grona linser
500 g adukibonor

2 réda chili
3 gula lokar
2 roda |okar
1 vitlok

1,5 kg tomatkross
11 vatten
kryddor

Lagg garna till gurkmeja och

2 dl kokosgradde for

mustigare gryta

Portioner /[ Tid
10 30 Mins

Hur

1.L6k och chili hackas och
frases i oljan.

2. Koka bonor och linser.

3.Tillsatt resten och lat

smapulttra.

Bra for:

Linser och boner innehaller mycket

protein.
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Currygryta

Ingredienser

1 gul 16k

2 klyftor vitlok

2 msk smor/olja

3 tsk curry ev. 3 msk beroende pa styrka
1 krm cayennepeppar

1 tsk paprikapulver

3 dl vispgradde/kokosgradde
1 dl vatten

2 gron och rod paprika

1 kg blomkal

200 g spenat

2 dl ananas skuret i bitar

2 bananer skurna i skivor
S&p och lite citronsaft

Eventuellt kbérsbarstomater

Tillboehor: Raris eller quinoa

Portioner ) Tid
10 30 Mins

Hur

1.Smastek lokarna, tillsatt kryddorna och
efter en stund vatskor, paprikor och
blomkal.

2.Lat smaputtra en stund innan spenat,
ananas och bananer forsiktigt réres ner.

3. vVarm och servera.
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Lasagne e D

Ingredienser  Hur

1 kg morotter 1.L6k och peppar frases. Rotsaker och

1 kg blandade rotsaker (t.ex. zucchini skalas, rives och far smaputtra
potatis, kalrot, rodbeta, palsternacka) med I6ken.

4 st zucchini 2.Resten tillsattes och blandningen varvas
1 kg o] ¢ sedan med lasagneplattor i ugnsform.
1 vitlok 3.Hall dver mjolk/kokismjolk om for torrt.
2 spansk peppar Stro Over osten.

1dl olivolja 4. 200° i c:a 20 minuter.

1 kg krossade tomater

2 burkar dolmio

1 kg keso

21 buljong

2 msk salt

4,5 pkt =40 st  lasagneplattor glutenfria

ev. kokosmjo6lk

Toppa med fetaost eller mozzarella

Tillbehor: Sallad med apple och

granatapple 3]



Falafel med
sotpotatismos

Ingredienser och hur

Falafel:

1500 g kikarter, blétlagda 10 tim
15 gula lokar

6 hela vitlokar

3 knippen persilja

3 knippen farsk koriander
6 chilifrukter

2 tsk svartpeppar

10 msk spiskummin

3 msk torkad koriander

3 msk salt

vatten

3 tsk bikarbonat

Kokossmor

Loksas 2,5 I

200 g smor (alt. kokosfett,
ghee)

10 st gula lokar

1 vitlok

2,5 tsk soya kinesisk (glutenfri
2 st buljongtarningar
S&p

1,5dl durramjol

0,51 kokosmijolk/havremjolk

Lokarna stekes. Kryddor och
mjol réres ner samt mjolk. Far

puttra till lagom tjocklek.

i

Portioner ) Tid
10 30 Mins

Sotpotatismos:

1 kg sotpotatis

Y kg potatis, mj6lig
2dl arter

S&p och muskot

1. Sotpotatis och potatis
skalas, skares i bitar och
kokas. Hall av men behall
en del av spadet for att fa
ratt konsistens.

2.Mosa, krydda och ror ner

arterna.

1.Skala och hacka I8k, vitlok, chili, persilja och koriander och mixa slatt.

2.Koka och mixa kikarterna lite i taget och tillsatt lite vatten da och da. Det

ska bli grynigt. Ror ner I6kblandningen. Tillsatt kryddor och bikarbonat

3. Hetta upp oljan/kokossmor till 185° och lagg i bollar eller stek i stekpanna.
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Thaiwok

Ingredienser

4 burkar kokosmjolk
1 paket stora groddar
400 gr bambuskott

woksas

(Alternativ: 3 burkar green/red curry
grytbas med bambu + kryddor + 1 burk

kokosmjolk)

3 stora gula I6kar

3 stora paprikor

2 spansk peppar

1 kg broccoli/blomkal/sockerart
1 kg forstekt svamp

kokosolja eller ghee till stekning

Portioner /[ Tid
10 30 Mins

Woksas

3 msk fisksas

3 msk ostronsas

3 msk svampsoja

3 tsk honung/ananas saft

litet vatten

Kan blandas i forvag eller hallas direkt i

grytan

Tillbehor:
6 dl jasminris/svart ris/quinoa

Ev. 600 g rékor eller valfritt protein

Hur

1.Bryn loken,

2. Tillsatt woksas, kokosmjolk och
gronsaker.

3.Lat smapuittra tills broccolin ar latt

mjuknad. 33



Wok special

Ingredienser

4 st |6kar

800 g broccoli

400 g spenat

200 g gronkal

500 g stekt svamp

4 msk gurkmeja
svartpeppar
salt

5dl kokosmjolk

2dl kokos riven

Ortkryddor: Basilika, timjan, rosmarin,

spansk peppar, salt, peppar mm

Pesto:

5 dI hackad gronkal

5 st vitloksklyftor

1-2dl notter (alt solroskéarnor)
1-2dl riven ost (valfritt)

2-3 dl olivolja

Portioner ) Tid
10 30 Mins

Pasta
Zucchini och morot strimlas/rives till
spagetti. Gronkalspeston rores ner i

spagettin.

Hur

1.Hacka och stek Ioken, tillsatt sedan
kryddorna och rér om.

2. Tillsatt broccoli, spenat, gronkal, svamp
och smastek.

3. Tillsatt kokosmjolk och lat smaputtra. Ror
ner den rivna kokosen.

4. Tillsatt ortkryddorna

5.L&gg alla pesto ingredienser i en en mixer
och mixa till slat.

6.Riv zucchini eller morot och rér sedan ner
peston.
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Varm
rotfruktssallad

Ingredienser

3-4 morotter

15 jordartskockor

15 smapotatisar

2 sotpotatisar

kokosolja

S&p

mycket 6rtkryddor

knippe sparrisar

150 g getost/fetaost

7549 spenat

20 korsbarstomater

% dl pesto

Pesto:

5 dI hackad gronkal/basilika
5 st vitloksklyftor

1-2dl notter (alt solroskéarnor)
1-2dl riven ost (valfritt)

2-3 dl olivolja

Portioner /[ Tid
10 30 Mins

Hur

1.Skar rotfrukterna i bitar och lagg dem i en
skal, hall over kokosolja, kryddor o rér om
och hall allt pa en plat.

2. Iniugnen, 175°, 20-30 minuter.

3. Stek sparrisen i stekpanna.

4.Blanda ner fetaost/getost, spenat, tomater

och pesto och servera direkt
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Benmargsbuljong not ),

Receptet ar baserat pa totalt 7 kg ben. Man delar upp benen och borjar forst koka margbenen.

Benmargsbuljong nét
DEL 1
« 3,5 kg méargben av not
« 2 msk Himalayasalt
« 1,5 msk Hela svartpepparkorn EJ AIP
« Cab liter Vatten
« 2 st Saften av Citron
DEL 2
« 3,5 kg kottben/revben/benknotor av nét
« 6 st Gul I8k
« 1 stiIngefara ca 15-20 cm
« 10 st Vitloksklyftor
« 6 st Morotter
« 4 st Palsternackor
+ 0,5 st Rotselleri
« 1 msk Himalayasalt
» 8 st Lagerblad
« 1 st Kruka farsk persilja
« Vatten
Instruktioner
1.DEL 1:La4gg margbenen (de andra laggs i
under steg 2) i en stor gryta och fyll pa med
vatten sa att benen tacks.
2.L&gg i salt, peppar och pressa citron och
hall 6ver benen.Lat koka upp under lock.
3.. Nar vattnet kokat upp skumma av med en
halslev. Se till att du inte far med for manga
pepparkorn. Sila i sa fall av skummet och

hall tillbaka pepparkornen.

Recept fran viaventri.se

4. Sank varmen och lat sjuda forsiktigt i ca 10
timmar.Titta till grytan varannan timme eller sa och
fyll pa med lite vatten om benen borjar sticka

upp.Skumma av om du vill, buljongen blir klarare da.

1.DEL 2:L&agg i kottben/revben/benknotorna som
ar kvar och fyll pA med vatten sa alla benen
tacks. Koka upp och skumma av, vrid ner plattan
sa det sjuder.

2.Skala och hacka 6k, ingefara, rotfrukter och lagg
i grytan. Lagg i salt, lagerblad och persilja. Se till
att det finns tillrackligt med vatten sa allt
tacks.Lat sjuda ytterligare 10 timmar.

3.Dags att sila av buljongen! Det kan vara enklast
att plocka upp alla ben forst, med en halslev och
tang.

4.Sila darefter resten i en vanlig sil ver en bunke.

5.Lat den fardiga buljongen svalna, garna over
natten. Nar den ar tillrackligt sval kan man stélla
in den i kylen.

6.Nar buljongen kallnat blir det ett lock av fett som
lagger sig ovanpa buljongen. Ta bort "locket" av
fett. (Fettet kan man spara och anvénda tex till
stekning om man vill)

7.Under locket ar dar den fardiga buljongen som
gelé pga gelatinet.

8.Sleva upp i glasburkar och frys in!

Orkar du inte géra din egen? Tips: Kop torkad

buljong som Nordic Kings Beef bone broth



Ingredienser

Fiskbuljong

Fiskbuljong 2,5 |

500 gram fiskskrov eller huvud

fran ex. plattfisk, gos, torsk eller

lax

3 liter vatten

1 gul 16k

1 bit rotselleri, 100 gram
0,5 purjolok

1/2 fankal (valfritt)

1 lagerblad

2 kvistar timjan eller 1 krm
torkad timjan

1 tsk salt

5 vitpepparkorn

Recept fran receptfavoriter.se

Hur

1.Skolj fiskbenen i vatten tills vattnet inte grumlar sig
langre. Lagg i en stor kastrull och tack med vatten, i
detta fall ca 3 liter. Koka upp och dra sedan ner
varmen. Skumma - ta bort det mesta skummet med
en slev.

2.Forbered och hacka under tiden gul 16k, rotselleri,
purjolok och fankal. | den franska koksskolan kallas
gronsaker till en buljong for mire pois - da ar de
skurna i cirka 1x1x1 cm sma bitar. Allt for att fa ut sa
mycket smak som majligt. Men man kan ocksa hacka
lite som man vill, det ska anda silas bort sedan.

3. Tillsatt tillsammans med lagerblad, timjan, salt och
vitpeppar.

4.Fran att buljongen/fonden kokat upp ska den koka i
tjugo minuter pa medelvarme och skummas med en
slev.

5.Ta av fran varmen och lat buljongen sta och dra i
minst 20 minuter innan du silar upp den.

6.Vill du koncentrera fisksmaken ytterligare kan du sila
av i en ny kastrull och koka ner den till cirka 2 liter.
Eller till nar du tycker den smakar fylligt av fisk.

7.Frys in buljong som inte gar at.
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Kycklingbuljong

Ingredienser

1 - 1,5 kg kyckling eller hona;
eller ett kycklingskrov eller
kycklingdelar med ben

6,2 liter vatten

1 morot

1/2 gul 16k

2 tsk salt

KLASSISK SMAK: 0,5
purjolok

1 dl grovhackad rotselleri

5 vitpepparkorn

2 lagerblad

3 persiljestjalkar

ASIATISK SMAK: 1 stjarnanis
1 stang kanel

2 torkade roda chilis eller 2
roda farska chilis

0,5 dl hackad stjalk av farsk
koriander (valfritt)

2 klyftor vitlok

Recept fran receptfavoriter.se

)ik

1.Du kan dela kycklingen i halvor eller delar. Har du en stor
gryta pa 10 liter kan du koka den hel. Annars dela upp i tva
mindre grytor pa forslagsvis 4-5 liter styck. Sla pa vatten.
2.Skala morot och hacka grovt samt lagg i. Skala 16k och klyfta
den. Lagg i kryddorna.
3.Koka upp och lat koka pa lag varme - med eller utan lock.
4.KLASSISK SMAK: Du kan &ven ha skdljd och strimlad
purjol6k, skalad och tarnad rotselleri, vitpepparkorn, lagerblad
och persiljestjalkar.
5.ASIATISK SMAK: Tillsatt stjarnanis, kanelstang, grovt delade
chilis, grovt skalad och hackad chili samt grovt hackade
stjalkar av farsk koriander.
6.Koka pa medelvarme i 1 timme for en kyckling och
kycklingskrov samt 1,5-2 timmar for hons.
7.Ta av fran varmen och lat sta och svalna nagot. Sila av
buljongen i en annan kastrull, skal eller behallare.
8.Nar du silat av buljongen kan du smaka av den med salt om
du onskar.
9.Du kan ocksa halla tillbaka den silade buljongen i
kastrullen/kastrullerna och koka ner - reducera - till 6nskad
smak och koncentration. Detta passar om du vill ha mer smak
till exempelvis en sas. Forslagsvis fran 6 liter till 4 liter. Smaka
sedan av med salt.
10.Kycklingfonden eller honsfonden haller sig i kylen nagra
dagar. Du kan ocksa frysa in den.
11.Lat kycklingben och skrov svalna innan du plockar av skinn
och kott. Skar eller dela i grova bitar. Anvand till valfri
kycklingratt eller spara i kyl eller frys till senare.
12.Vill du ej ha sa fet buljong sa kan du lata den svalna och
kallna i kylen sa flyter fettet upp till ytan och stelnar - det &r da

latt att ta bort nér det ar kallt och stelnat.
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Gronsaksbuljong &,

Ingredienser Hur

« 2st 1. Skala 16k och morot.

« gul lok(ar) 2. Skalj sellerin.

o 1st 3. Hacka upp gronsakerna grovt.

« morot 4. Hetta upp en stor kastrull och tillsatt olja.
« 1 bit 5. Fras grénsakerna till de fatt lite farg.

. selleri 6. Sla pa vatten sa att det tacker grénsakerna.
« 1 msk 7. Tillsatt lagerbland och vitpepparkorn.

. olja 8. Lat sjuda 20-30 minuter.

o 21 9. Sila av genom finmaskig sil eller en silduk
« vatten, cirka och koka ner till 6nskad mangd.

« 1st 10. Salta fonden.

- lagerblad

« Sst

« vitpepparkorn

. salt

Recept fran tasteline.se
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Fetaosréra
200-250 g fetaost

4 portioner

2 dl soltorkade marinerade -
cocktailtomater

2 msk olivolja eller oljan som
tomaterna ligger i

1-2 vitloksklyftor

1 tsk farskpressad citronsaft

salt, peppar
5-6 kéarnfria, hackade oliver
3 msk finstrimlad persilja eller

koriander

Till servering och garnering:

2 dl oliver

Guacamole 10 portioner
6 avocado

6 pressade vitloksklyftor
6 msk pressad citron

Salt och svartpeppar

Hummus

5dl kikarter/grona arter
% dl sesampasta (tahini)
5 vitloksklyftor

% dl olivolja

1 msk citronsaft

S &sv.p

Bonrora
800 g boénor kidney
3 vitloksklyftor
1 citron, pressad
4 msk olivolja

chili

2 tsk spiskummin

Auberginréra

2 auberginer i ugn 200° 30 min

3 vitloksklyftor

4 msk citronjuice
2 tsk tahini

4 msk olivolja

1 tsk salt 2 krm peppar

Majonas

10 portioner
3 aggulor, rumsvarma (vispa
forst)

ca 1 msk senap

2-3 dl rapsolja/olivolja

Salt och ca 1 msk citronsaft

Turkisk yoghurt +
Citron, honung, basilika, s & sv.p
eller

Riven ingefara, vitlok, s & sv.p
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Tomatchutney

250 gr tomater

1 gul I6k

2 vitloksklyftor

1 rod chilifrukt

1 msk olja

2 msk rodvinsvinager

1/2 dl farinsocker

1.Skar tomaterna i
smabitar.

2.Hacka loken och
chilifrukten fint.

3.Fras tomter, [0k och chili i
oljan under nagra
minuter.

4. Tillsatt vinager och
socker och lat sjuda tills
konsistensen kanns bra,

20-25 minuter.

Roror

Appelchutney

3 applen, syrliga

2 schalottenlokar

1/2 rdd chili

1 msk olja

1/2 dlI &ppelcidervinager
1 tsk kanel

1 tsk riven farsk ingefara

2 1/2 dl rérsocker/honung

1.Skala applena och karna
ur, skar i bitar. Hacka I6k
och chili. Fras i oljan
nagon minut.

2. Tillsatt vinager, kanel och
ingefara och lat smaputtra
c:a 10 minuter.

3.Hall i sockret och lat puttra
ytterligare 40 minuter

under omrérning.

Gronkalspesto

5dI hackad gronkal
5 st vitloksklyftor
1-2 dl notter/fron
1-2dl riven ost

2-3 dl olivolja

Néasselpesto

5dl hackade néasslor
5 st vitloksklyftor
1-2dl noétter/fron
1-2dl riven ost

2-3 dl olivolja

Mixa allt till en pesto. Skippa
eventuellt osten. Tillsatt ev.

vatten.
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Raw
chokladkaka

Hur

Botten:

Ingredienser

Ingredienser botten:
12 st torkade dadlar
1 dl riven kokos

0,5 dl solrosfron

0,5 dl pumpakéarnor

1 tsk lakritspulver

Ingredienser fyllning:

4 st mogna avokados
knappt 1 dl kokosolja
5 msk honung

1,5 dl raw kakao

2 krm vaniljpulver

Portioner ) Tid
10 20 Min

L&agg urkdrnade dadlar i blot en stund (fér en
kletigare botten), bl6tlagg garna solrosfrén och
pumpakarnor ocksa. Lagg allt samt kokos och
lakritspulver i en matberedare. Mixa till kladdig
deg. Tryck ut degen jamnt i en form. Stall in i

frysen.

Fyllning:

Dela, ta bort kérnan och grép ur avokadosarna.
Lagg dem i en bunke. Tills&tt kokosolja, honung,
kakao och vaniljpulver. Mixa allt noga till en jAmn
smet. Ta ut tartbottnen ur frysen. Bred pa
chokladfyllningen. Stall in den i frysen minst en

timme.

Servering:

Ta fram tartan ur frysen en stund innan servering.
Servera med syrliga bar t.ex. hallon eller vinbar
och vispad gradde. Eller str6 bara over lite

kokosflingor.
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Raw kladdkaka i &= @,

Ingredienser

450 g Dadelmassa (ett paket ar ca
900 g, racker till 1, 5 kakform, finns
ofta i utlandska narbutiker)
Kokosmijolk 200 gr

Kakao 3 dl (efter smak)

1 tsk salt

1 tsk chiliflan

Garnering kokosflarn

Tillbehor: Gradde eller kokosgradde

och hallon.

Hur

Blanda alla ingredienser i en bunke och
mixa. Om du vill ha mer kraftig choklad
smak sa ta mer kakao, mer sting ta mer

chili.
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Apple i ugn

Ingredienser

10 applen
kanel

honung

Portioner ) Tid
10 30 Min

Hur

Karna ur applena och skar dem i skivor
knappt en cm tjocka. Lagg i smord form
och ringla 6éver honung samt ganska
mycket kanel. Alternativt skala och karna
ur applena, stall dem hela pa plat och fyll
med honung och kanel. Variera kanelen
med kardemumma, mandelspan, hackade
notter.

I ugnen 200° c:a 20 min.

Servera med kokos gradde.
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Rabarber och
appelpaj

Ingredienser

10 rabarberstjalkar
3dl roda vinbar

8 st applen

kanel

honung / strérasocker*kokossocker

300 g smor / kokosolja

Portioner ) Tid
10 30 Min

Hur

1.6-7 dl mjol av exempelvis mandel,
durra, cassava, bovete, havre och /
eller jordmandel.

2.Kéarna ur applena och skar dem i bitar.
Skar rabarbern i centimeterstora bitar
eller tag réda vinbar i stéllet.

3.Forvall rabarbern i lite vatten.

4.Hacka ihop pajdegen.

5.L&agg rabarber-appel-blandningen i
formen. Str6 6ver kanel. Smula dver
pajdegen och ringla dver honung, eller
socker.

6.1 ugnen 200° c:a 20 min.

7.Servera med vispad gradde eller

glass.
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Mandelkaka M S () o

Ingredienser

1 kokta vita bdnor (a 380 g)
50 g smor

200 g kall kokt potatis

1 1/2 dI mandelmjol

1 tsk bakpulver

1 krm vaniljpulver

1 - 2 finrivna bittermandlar
3 agg

2 dl kokossocker

2 dl frysta hallon

1 tsk potatismjol

2 msk hackad s6tmandel

vispad gradde till servering

Hur

1.Hall av, skolj och lat bonorna rinna av. Smalt
smoret, lat det svalna nagot. Riv potatisen fint.

2.Mixa de vita bonorna slatt tillsammans med
smoret. ROr ner potatisen.

3.Blanda mandelmjélet med bakpulver, vaniljpulver
och bittermandel.

4.Vispa agg och socker fluffigt.

5.Blanda ner mjélblandningen och bonsmoret i
aggvispet. Ror till en jAmn smet.

6.Hall smeten i en bakpapperskladd form med
|0stagbar botten, ca 24 cm i diameter (for 12
bitar).

7.Blanda baren med potatismjolet. Stré 6ver bar och
hackad mandel.

8.Gréadda i 200°C. i mitten av ugnen 30—-35 minuter

eller tills kakan stannat i mitten. Lat svalna.

Servering: Servera med vispad gradde eller

kokosgradde
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Raw karleksmums  {j %™ (D%

Ingredienser

Ingredienser botten:
3 dl valnotter

30 st torkade dadlar
3 dl riven kokos

3 msk kakaopulver

3 msk carobpulver

En nypa salt

Ingredienser fyllning:

5 msk kokosolja

3 msk kokossmor
6 msk raw kakao

4 msk kokossocker
2 krm vaniljextrakt
1 dI kallt vatten

En nypa salt

Hur

Botten:

1.Lagg valnoétterna i blot 6-8 timmar eller under
natten. Skolj av dem efterat. Lagg urkarnade
dadlar i bl6t en stund. Lagg valnétter och kokos i
matberedaren och mixa tills finmalt. Tillsatt allt
utom dadlarna och kér igen, sen lagg till dadlarna
och mixa till en kladdig deg. Tryck ut degen
jamnt i en form. (1 sats for ca 18*18 cm form. 3

satser till en ugnsplat)

Fyllning:
1.Mixa allt noga till en jaAmn smet.
2.Smaka av, kan ibland behdova justera sétning och
kakaopulver.
3.Hall smeten 6ver botten. Stro 6ver kokos.

4.Stéll in den i kylen.

Servering:
1.Servera med bar (ex. hallon) och vispad gradde

eller kokosgradde (Garant ar tjock och bra).
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Ganache

ej laktosfri

Ingredienser

100 g vispgadde

50 g choklad, 70%

50 g kokosfett, ekologiskt utan
kokossmak

1 aggula

flingsalt

Portioner /[ Tid
4 15 Min

Hur

1. Mat upp gradde, choklad och kokosfett i
en kastrull och lat chokladen smalta.

2. Tag kastrullen fran varmen och vispa ner
en aggula i chokladsmeten.

3. Hall 6ver smeten i sma portionsformar
eller glas (snapsglasstorlek).

4. Lat ganachen sta i kylen for att stelna i 1-2
timmar.

5. Garnera med flingsalt.
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Superstingbollar ] %% D%

Ingredienser

Y dI
Y dI
3dl
Y2 dI
25

5 msk
Y dI
3dl

1 msk
1 tsk
1tsk

hampafro

chiafro

kokosflingor
pumpafro

dadlar

kokossocker
havregryn glutenfria
kakao

kokosolja

chiliflarn

salt

Hur

1.Lagg hampa- och chiafrén i blét nagra
timmar.

2. Blanda allt och mixa mycket val. Smeten ar
16s.

3. GOor bollar och rulla i kokosflingor
alternativt blandat med kokossocker.

4. Stall kallt, de stelnar.
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Mangubbglass

Ingredienser

2

11
2dl

1 msk
Ev.

mangor
jordgubbar
kokosmjdlk
honung

andra béar, ex. hallon

Portioner ) Tid
20-30 st 30 Min

Hur

1.Skala mangorna och skar i bitar. Mixa allt
och stall i frysen.

2. Alternativt kop frysta mangos och
jordgubbar, da ar ratten redo att serveras
direkt.

3.Serveras med gradde o hallon.
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Morgon mix

Baryoghurt

1 avocado

1 banan

Yo dl hallon

Yo di roda vinbar
Yo dl svarta vinbar
Yo di kokosmjolk

Svarta och roda vinbar kan bytas till

blabéar eller valfritt.

Bra alternativ om man vill ata

laktosfri yoghurt.

Morgondrink: Gront o bar
1 morot

1 rédbeta

1 gronkalsblad

1 selleristjalk

2 cm ingefara

1-2 dI bar

1 tsk chiafron

ev. honung

Vatten

Morgondrink: Supermix
2 bladselleristjalkar

Y gurka, ekologisk

1% dl melon

2 mandariner

1dl bldbar

1 tsk chiafrén

Vatten
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Grovt formbrod

med chiafron och bar
GLUTENFRITT

Ingredienser

50 g jast

5 dl fingervarmt vatten

0,5 dl rapsolja

0,5 dI mork sirap/agavesirap/honung
1 dl sesamfron

1 dl solrosfron

1 dl pumpafrén

1 dl krossade linfron — eller hela

0,5 dlI chiafron

1 dl grovhackade valnotter

1 dl gojibar/russin/tranbar eller vad
man tycker ar gott.

5dI
durramjél/cassavamjol/kokosmjdl/glu
tenfritt havremjol /bovetemjol

1 tsk salt

1 msk fiberhusk

Smor eller kokosolja till formen

Portioner /L Tid
20-30 st 120 Min

Hur

1.L0s jasten i lite jummet vatten och tillsatt
sen resten av vattnet. Hall i olja och sirap
och kor i koksassistenten med degkrok.

2.Tillsatt fron, notter och torkade bar. Blanda
mjol, salt, fiberhusk och tillsatt blandningen
lite i taget.

3.Arbeta degen ca 12 minuter och hall sedan
upp den i en smord brodform. (1,5 liter). For
3 st brodformar gor 2,5 sats.

4.Tack over och lat jasa i 1 timme pa dragfri
plats. Satt ugnen pa 225 grader.

5.Stall in brédet och sank varmen till 175
grader. Gradda i 1,5 timme. Lat det
eftergradda med ugnen avstangd i
ytterligare 15 minuter.

6. Stjalp upp och lat svalna pa galler under
bakduk.

52



N
Dalarna
~8-30 juli

Folj med oss pa ett sommar retreat pa Overbo Gard. Mitt ute |
skogen nara en kallsjo finns denna lugna oas i S6dra Dalarna.

VD ING/R?

« Andning och avslappning

« Mediyoga & Meditation

« Lar dig kanna dina egna och andras
energier.

« Postural traning/Rorelsetraning

o Workshops lara kanna

« Meditativ rorelsetraning i skogen

« Egenbehandling att lugna
nervsystemet.

« Mat. Gluten, socker och laktosfritt
finns

« Boende

« Badikjallsjo

« Kanot & roddbat finns att lana.

Pris: 6 500 kr ink moms

VILL DU BOKA ELLER VILL DU VETA MER?
MAILA INFO@HALSOFLODET.SE
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LiLe mer inlo...

Har du svart att fa tid att fokusera bara pa dig? Vill du ata halsosam mat, yoga, meditera och lara
kdanna in dig sjalv battre? Da ar detta nagot for dig.

Du far lara dig mer om hur din hallning och ditt lymfsystem paverkar ditt maende och hur du kan gora
sma forandringar for att bli av med svullnad, smérta och energiléshet.

Under 3 dagar ater vi god gluten- , laktosfritt och sockerfri mat. Vi mediterar, yogar, postural tranar,
pratar, har meditativ rorelsetraning i skogen och far lara oss egenvard av lymfsystemet. Vi har dven
en workshop i "Lara kanna". Har far du tillfélle att pa ett enkelt och okomplicerat satt lara dig att
kanna in din egen kropp och ditt eget sinne. Overbo Gard ligger néra en killsjd dar du kan lana kanot
och roddbat eller varfor inte bara ta dig en hérlig simtur.

Extra natt: Om ni har langt att resa och vill komma kvallen innan sa gar det att ordna, vi tar 500 kr f6r
en extra natt. Frukost ingar naturligtvis da. Om ni har allergier meddela garna, vi har hund och katt pa
garden.

Hitta hit: Tag gér till Avesta/Krylbo, vi hamtar. Bil, sa kor till: Overbo 15, 77497 Fors. Det ligger 3 km
upp for en grusvég, svidng in fran Bondarvet. Overbo Gard ligger i skogen, med 7 km till ndrmaste
affar.

Wi

SCHEM/:

Fredag Lérdag Sondag

9.00 - 10.00 Frukost (om 7 35-09.00 Mediyoga och 7:30-09.00 Andning och
kommer tidigt) meditation avspanning

10.00 -12.00 Introduktion 09.00-10.00 Frukost 09.00-10.00 Frukost

och workshop 10.00 - 12.30 Workshop ~ 10.00 - 12.30 Postural
12.30 Lunch lara kanna traning

14.00 - 17.00 Meditativ. 1300 LLunch 13.00 Lunch
rorelsetraning i skogen 1500 - 17.00 Workshop ~ 14.00 - 16.00 Overraskning
18.30 Middag 18.30 Middag och Avslut

20.00 Meditation

/ndringar kan ske pa schemait.
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Prot

Enkelt, mysigt & nara

nacuren.

Overbo Gard har flera mindre stugor. Vid
backen kan du sitta i lusthuset och meditera
eller varfor inte testa uteduschen under pilen.

Vilken stuga passar dig? Det gar bra att 6nska boende innan.
Forst till kvarn galler men det gar naturligtvis bra att andra pa
plats.

VARASTUGOR — Bes o8 |

» Backstugan. Dusch, pentry med
diskho och kokplatta, utedass
bredvid, el, 2 Personer

» Skogsstugan. Ingen el. 1 Person

e Lillstugan. EL 1 Person.

« Stora loftet (Overvaning med
snetak). EL. 3 Personer. Delat boende.
2 minirum med dorr. 11 oppet rum.

» Gaststugan. Dusch, separettoa, kok
med kyl och frys, terass. Delat Oppet
boende. 2 sangar nedervaning. 2 loft,
1 med trappa och 1 med stege.. 5
personer.

7 N
Skogsstugan !

Tidigare hade vi hastar pa garden, idag ar stallet ombyggt till traningslokal pa
undervaningen och stora loftet pa dvervangingen. | huvudhuset finns wc, 2 duschar (fér de
som inte vill anvanda dass eller uteduschen), kék och inglasad varanda. Dar serveras all mat
och dryck. 2 katter och 1 hund finns pa garden. Om allergisk rekommenderas Backstugan.
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