Reecept § Inspiration

Frukostar

Nedan ar nagra olika alternativ pa frukostar som haller ditt blodsocker pa en jamn niva och

ser till att du far i dig viktiga naringsamnen. Bovetegroten tar lite tid att géra, men sen har du

grot for flera dagar framat. Chiapuddingen eller smoothies ar perfekt om du behdver ta med
frukosten och ata pa jobbet tex. GOr minst tva portioner och spara i en glasburk i kylen.

Morgonsmoothie

Snabbt och latt att ta med sig. Bara mixa alla ingredienserna i en blender. Klart! Ha i en
hel avokado och anpassa mangden vétska for en krdmigare variant som du kan ha som
en smoothie bowl. Toppa géarna med noétter, kokoschips och bar/frukt.

Bas: 1/2 avokado och en halv banan (garna gron)
Vatska: 1-3 dl mandelmj6lk, kokosmjolk eller
kokosgradde + vatten.

Bar: Blabar eller hallon eller bade och efter smak,
och kanske 1/2 kiwi.

1 msk proteinpulver (till exempel hampa eller
kollagen)

1 tsk Maca (valfritt)

1 nave bladgront eller 1-2 tsk greenspulver
Valfritt:1 krm vaniljpulver

Gron morgonomelett
1 portion Knack &ggen, blanda i vatten, kryddor
2 agg och spirulina och vispa ihop ordentligt.
1 msk kallt vatten Skolj och finhacka de grona bladen samt
Lite Ortsalt purjon. Blanda tillsammans med &ggen.
Lite peppar Stek pa lag varme en bra stund, innan du
Y4 tsk spirulina vander och steker nagra minuter pa
2 dl gréna blad t.ex. gronkal och spenat3 andra sidan.
cm purjolok Servera tillsammans med en halv
Garna lite farska orter som persilja, avokado och en sked surkal.

oregano etc. Eller torkade.
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Kryddig Chiapudding

2 portioner

4 dl kokosmjo6lk

4-6 msk chiafron

2 tsk kanel

2 krm kardemumma
1 krm vaniljpulver

Blanda allt val i en bunke och lat sta i 10 minuter for att frona ska tjockna. Fordela i 2 st
glasburkar med lock. Lagg i lite frysta bar, tex hallon och blabar. Stall i kylen 6ver natten.
Pa morgonen ar den klar att &ta. Toppa med farska bar eller kiwi, kokosflingor, fron eller
hackade notter. Du kan byta ut kokosmjélken mot mandelmjolk och anpassa kryddorna
efter din smak.

Bovetegrot

5-6 portioner

4 dl helt bovete
1dl quinoa

1/2 dl solrosfron
1/2 dI pumpafron
1/2 dl linfrén

1/2 dl chiafrén
havssalt
kokosolja

Kvallen fore: Lagg bovete och quinoa i en kastrull med 5 dlI vatten. Koka upp och hall av
vattnet. Tillsatt frona och 5 dl nytt vatten. Lat sta till nasta morgon.

Pa morgonen: Tillsatt 2 dl vatten och 1/4 tsk havssalt till gryn och fréblandningen. Koka
upp och sjud pa svag varme i 5-10 minuter for 16s eller lite torrare grot. Ror i en stor klick
kokosolja.

Servera med farska bar eller farsk frukt tex kiwi, hackade noétter, samt valfri mjolk tex
mandelmjdlk eller kokosmjolk.
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Kryddig kokosgranola

5 dl blandade nétter t.ex. mandel, cashew,
pecan, valnot, hasselnotter

1 dI pumpafron & solrosfron

2 dI kokoschips

2 msk chiafrén

0,5 dl smalt kokosolja

2 msk rismaltsirap eller honung (kan uteslutas)
1 tsk kanel

Valfritt: 1-2 dI glutenfria havregryn
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Satt pa ugnen pa 120 grader. Smalt kokosoljan i ett vattenbad. Hacka upp noétterna

grovt. Blanda alla ingredienser i en skal. Sprid ut pa en plat med bakplatspapper. Rosta i
ugn 15-20 min beroende hur knaprig du vill ha den. Lat dem svalna och forvara dem torrt i
en glasburk. Servera med farska/ tinade bar och smoothiebowl, kokosyoghurt eller naturell,
ekologisk, naturlig fet yoghurt.

Kokosyoghurt

2 portioner

1 burk rumstempererad fet kokosmjolk (ca 4 dl)

2 kapslar probiotika

Topping: smaksatt med superfoodpulver av t.ex. blabar, hallon, granatéapple, vanilj eller
lakrits.

Servera med bar. (valfritt)

Blanda kokosmjdlken till en slat konsistens i en glasburk med lock.

Oppna probiotikakapslarna och hall i innehallet i kokosmjolken och blanda runt ordentligt.
Lagg pa locket men skruva inte at helt da yoghurten behover kunna fa lite luft.

Stall i rumstemperatur och lat jasa i 24-48 timmar.

Yoghurten ar klar nar den luktar och smakar latt syrligt.

Blanda i smaksattningen. Yoghurten smakar aven ljuvligt aven naturell.
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Morgonsallad

Detta ar en perfekt start pa dagen. Avokado och agg innehaller fina fetter, vitaminer och
aminosyror. Du kan byta ut till den ingrediens som finns hemma, tex marinerade boénor,
rodbeta, broccoli, nétter, alger, gardagens fisk, kalkon, tempeh, vitlok eller kalsallad.

1 riven morot fron, solros- eller pumpafron
1 cm farsk ingefara 1 kokt agg

1/2 grapefrukt syrade gronsaker

1/2 - 1 avokado olivolja

bladgront citronsaft

groddar, mungbon- eller linsgroddar havssalt om sa onskas

Leverpastej med kapris

Leverpastej ar ett riktigt superfood for fertiliteten och fullproppad med massor av naring, bland
annat A-vitamin, jarn, zink och B-vitaminer bland mycket annat.

8-10 portioner 1 morot Smak~
400 g ekologisk kycklinglever 2 tsk kapris fav .
200 g ekologisk kycklingfars 1 tsk oregano Or. 1 t.’
1 gul l6k 1 tsk timjan

1 apple 1-2 tsk salt

Y dl olivolja kokosolja att steka i

2 vitloksklyftor

Skala och hacka apple, 16k och vitlok. Tvéatta och riv moroten. Stek pa medelvarme i lite
kokosolja tills de &r mjuka. Lagg 6ver i matberedare eller skal for stavmixer.

Skar levern i mindre bitar och stek i kokosolja tills de &r genomstekta. Lagg over i
matberedaren eller skalen.

Stek kycklingsfarsen i kokosolja och lagg 6ver i matberedaren.

Tillsatt olivolja, oregano, timjan, salt och kapris och mixa tills smeten ar helt slat.

Bred ut pastejen i rena burkar med lock eller klicka i muffinsformar som du fryser in.
Pastejen haller nagra dagar i kylen och ndgra manader i frysen.

Serveras kall med tex morotstavar, frokex, bred pa ett vit- eller rodkalsblad och toppa med
lite persilja eller andra farska kryddor.
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Pumpaplattar

Du behdver for en portion:

1-2 dl pumpapuré (se recept s 17)
1 msk kokosmjol

1/2 tsk kanel

2 latt vispade agg

Smor eller kokosolja till stekning

Blanda alla ingredienser i en skal. Hetta upp smor eller olja i en plattlagg eller stekpanna
och droppa i ca 2 msk plattsmet till varje platt. Bryn i nagra minuter eller tills de ar

gyllengula.
Servera med rivet apple, valnotter, kanel och nagra droppar lénnsirap eller kokossmor.

Eller varfor inte lite smulad fetaost..
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Lunch & Middag

Lax med zoodles och avokadopesto

Zucchini ar fullproppad med nyttigheter som tex. C-vitamin, flera B-vitaminer, mineraler och
fibrer. Avokado har gott om nyttiga fettsyror, A-vitamin, C-vitamin, K-vitamin och folsyra.
Lax innehaller viktiga omega-3-fettsyror, vitaminer och antioxidanten astaxantin.

4 laxfiléer 1 vitloksklyfta
Pumpafron och solrosfron Nagra valnotter
1 zucchini Lite olivolja

2 avokado En skvatt citron
1 kruka basilika Salt och peppar

Stro over froerna pa laxbitarna. In i ugnen i ca 20 min pa 200 grader.

Hyvla zucchinin med en potatisskalare till bandspagetti eller anvand en spiralizer. Lagg at
sidan. Hall resterande ingredienser i en skal och kér med stavmixern till en kramig
konsistens. Spad med mer olivolja och smaka av med salt och peppar. Blanda
avokadopeston med zucchinipastan.

Servera garna med en sallad pa spenat, apple och rodlok.

Kyckling i ugn

En hel ekologisk kyckling (eller 4 fileer)
2 msk olivolja

1 msk tamari

hackade farska kryddor (tex basilika,
persilja, timjan mm.)

lite citron

salt och peppar

En burk kokosmjélk (valfritt)

Satt ugnen pa 150 grader.

Blanda olivolja, tamari, citron och hackade kryddor. Pensla 6éver och under kycklingen och
salta och peppra. In i ugnen tills den ar helt genomstekt (ca 1,5-2 timmar). Anvand garna
termometer, en hel kyckling ska na 82 grader intill benet och en filé ska minst ha 72 grader
i innetemperatur. Kolla sa att kottsaften &r helt klar (inte rosa).

Om du vill kan du hélla en burk kokosmj6lk dver kycklingen nar det ar uppskattningsvis 30
min kvar av koktiden.

Servera med valfri sallad med morkgrona bladgronsaker, tex spenat, ruccola eller
romansallad. Ater du den till middag kan du servera till exempel rostad sétpotatis,
blomkalsris, raris eller quinoa ocksa.
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Sotpotatissoppa med pumpakarnor

Detta ar en av mina favoritsoppor nar man vill ha en snabb och god soppa. Vi hittade
receptet nar vi kopte var blender. Jag har anpassat receptet for att &ven fungera med en
stavmixer. Sotpotatis ar en fantastisk kalla till betakaroten, den innehaller massor av C-

vitamin, fibrer, natrium och andra mineraler.

1 msk olivolja

1 medelstor gul 16k

1 vitloksklyfta

2-3 st soOtpotatisar

5 dl buljong (géarna hemkokt
kycklingbuljong)

1 burk kokosmjolk

krydda med oregano, spiskummin och
svartpeppar

1 dl pumpakarnor

Stavmixer:

Skala och hacka grovt 16k och vitlok.

Lat de svettas i oljan i en kastrull pa medelvarme tills de ar mjuka.

Skala och dela so6tpotatisen. Tillsatt s6tpotatis och dvriga ingredienser for soppan |
kastrullen. Koka upp och lat puttra under lock till sotpotatisen &r mjuk. Mixa slatt med en
stavmixer.

Om du har en high speed blender, typ Vitamix eller Blendtec:

Skala och dela sotpotatisen. Koka den tills den ar mjuk i lite vatten.

Skala och hacka grovt |0k och vitlok.

Lat de svettas i oljan i en kastrull pa medelvarme tills de ar mjuka.

Tillsatt sotpotatis, [0ken och resterande ingredienser i blendern och kér pa hog hastighet i
nagra minuter tills soppan ar tillrackligt varm.

Rosta pumpkarnorna pa ganska hog varme i en torr stekpanna.
Servera soppan och toppa med de rostade pumpakérnorna och lite smulad fetaost.
Gott till ar aven en bit froknacke med skivad avokado eller avokadogucka pa.

J
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Quinoasallad med mungbonor

Det finns hur manga varianter av quinoasallad som helst. Kann att det ar fritt att lagga till

eller andra receptet efter dina preferenser. Jag har valt att ha i mungbonor da de ar enkla

att gora, har en mild smak och har gott om C- och E-vitamin. Det &r ocksa gott att ha i lite
alger i salladen, tex aramealger for ett extra tillskott av jod.

2 dI valfri quinoa

1 dl mungbonor (torkade eller pa burk)

1 knippe bladpersilja

1/2 rodlok

1 dl rostade mandlar

1 msk torkade bar, tex svarta vinbar eller aroniabar

Kvallen innan eller pa morgonen: Lagg quinoa och mungbonor i bl6t i varsin bunke.
Torkade mungbdnor ska ligga i blét 8-10 timmar.

Alternativ: om du glomde lagga i blot eller vill anvanda bonor pa burk sa ar det saklart ok.
Koka da upp quinoan i vatten, hall bort och skolj innan du mater upp vatten och kokar
quinoan enligt anvisningarna pa paketet.

Koka mungboénorna i dubbel mangd vatten med lite salt i 12-20 min.
Hacka persiljan grovt.

Hacka rodloken

Rosta mandlarna i en torr stekpanna.

Blanda quinoa, bénor och 6vriga ingredienser

Tahinidressing:

1 msk tahini

2 msk appelcidervinager (eller rarisvinager)
2 msk tamari

1 msk vatten

Mixa allt till en dressing.

Servera salladen med dressingen. Lagg garna till extra protein som en bit kyckling, lax eller
makrill.
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Fisk med ingefara i kokosmjolk

Fisk &r en fin kalla till protein och ar snallt mot magen. Tillsammans med gronsaker i olika
farger och ingefara blir det en naringsrik och mattande maltid.

500 g farsk eller fryst, tinad torskfilé
1 tsk salt

1 fintérnad r6d paprika

20 g farska haricots verts

1 strimlad rodl6k

1 burk kokosmjolk

0,5 dI grovriven farsk ingefara

1 lime, finrivet skal och saft

1 buljongtarning

0,5 tsk grovmalen svartpeppar

Satt ugnen pa 225°.

Lagg torsken i en ugnssaker form och salta. Tack fisken med grénsakerna och I6ken.
Blanda kokosmj6lken med ingeféra, skal och saft av lime och riv ner buljongtarningen. Hall
sasen over fisken och tillaga mitt i ugnen i 25 min.

Servera i djupa tallrikar, som den &r eller med kokt fullkornsris, blomkalsris eller quinoa.
Servera med valfria grénsaker, tex. kan du garna anga nagra broccolibuketter i ett par
minuter och &t dem till nar de svalnat.

Rotfruktspytt

Skala och skér dina favoritrotsaker i lagom stora bitar (t.ex. palsternacka, moroétter,
rodbeta, sotpotatis, 10k, rotselleri, zucchini osv.)

Ringla dver olivolja och salta. Krydda med din favoritkrydda t.ex. rosmarin eller oregano.
Grillai ugnen i ca 180 C tills gronsakerna har mjuknat. Eller stek i stekpanna.

At varmt eller kallt tillsammans med kott/fisk/kyckling och med en rora, dressing, sallad etc.
Funkar bra aven till frukost.
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Laxburgare med dill och graslok

Laxburgare ar enkla att gora och kan varieras efter tycke och smak.

3-4 portioner

500 g lax

1 kruka dill (eller efter smak)

1 kruka graslok (eller efter smak)
1 tsk Ortsalt

Peppar

Dela laxen i bitar. Krama ur den med handerna om den ar vattnig.

Skolj och hacka dill och graslok

Salta och peppra och kor allt i matberedare till 6nskad konsistens. Vissa gillar sina burgare
med lite mer bitar, andra som en fars.

Forma smeten till sma burgare.

Stek pa lag-medeltemperatur i stekpanna. Det gar bra att laga i ugn ocksa: 120 grader ca
20 minuter

Servera garna med en gronsallad, avokadogucka och grillad s6tpotatis, zucchininudlar
eller ris.

Blomkalsris x 2

Blomkalsris ar ofta ett bra alternativ till ratter dar man tidigare har valt pasta eller potatis
som tillbehor. Blomkalsris ar ocksa ett naringsrikt och mer lagkolhydrat-alternativ.
Blomkalsris ar enkelt att variera med olika kryddningar. Vaga experimentera och hitta din
favorit!

Blomkalsris, grundrecept

Ca 3-4 portioner

Y5 farskt blomkalshuvud

Ortsalt, efter smak

Peppar, efter smak

En liten gul 16k

Skolj blomkalshuvudet och skar det i bitar. Skala Ioken och dela den i kvartar.
KOr bitarna och salt och peppar i matberedare tills blomkalen finfordelats och liknar ris.
At r& om du vill eller tillaga genom att &nga eller koka en kort stund.

Blomkalsris med vitlok, persilja och gurkmeja

Tillaga enligt ovan och tillsatt aven en kruka hackad farsk persilja, en klyfta vitlok samt
knappt 1 krm gurkmeja (eller mer om du vagar).
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Pulled Lamb

Det har kryddiga och smakrika receptet pa Pulled Lamb &r verkligen en favorit! Den passar
till bade middag, lunch och frukost. Dessutom &r den enkel att géra och racker till flera mal.

1 ekologisk lammstek

2-3 dl benbuljong av kyckling (alt.
gronsaksbuljong)

1 gul 6K, i kvartar

5 vitloksklyftor, dela pa halften

Massor av torkade kryddor t.ex. oregano,
timjan, rosmarin, basilika

2 tsk havssalt

Svartpeppar

2-3 msk kallpressad eko olivolja

Skolj av lammsteken och lagg den i en lagom stor gjutjarnsgryta.

Hall pa buljongen, det ska tacka botten med ca 1 cm.

Lagg i I6kkvartarna runt om steken, i buljongen.

Skar sma snitt i steken och peta in de halva vitlokarna pa lite olika stéllen.

| en liten mugg blanda olivolja, salt, peppar och alla dina kryddor. Snala inte med
kryddorna, ta rejalt!

RoOr om och bred smeten ovanpa steken.

Stall in i ugnen med lock pa lag temperatur (125-150 gr) under flera timmar. Hur lange just
din stek behéver vara inne beror pa temperatur och hur stor den &r. Ta ut den ibland och
kolla laget. Jag brukar ha den i ugnen ca 4 timmar.

Nar steken ar klar, ska den vara sa mor att den latt faller sonder nar du delar den med
hjalp av ett par gafflar. Blanda ihop den "rivna" steken med spadet och servera.
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Asiatisk kycklingsoppa

Det har ar en supergod och enkel soppa att tillreda. Soppan gér bra att géra direkt i en
glasburk for att ta med som medhavd lunch t.ex. Hemma kan du foérbereda kétt och
gronsaker i en glasburk och blanda ihop de flytande ingredienserna i en annan. P& jobbet
varmer du buljongen och haller den direkt 6ver grénsakerna i glasburken och later dra en

stund.
Ca 2 portioner 1/2 tsk gurkmeja
Ca 200 g tillagat kycklingkott 5 dl hemkokad kycklingbuljong
1 liten zucchini 2 dl kokosmjélk (av konservburkstyp)
Ca 2 dl bongroddar 1-2 tsk &ppelcidervinager eller Coco
2 salladslokar, finskurna aminos.
2 vitloksklyftor, tunt skivade Ca 1-2 tsk Ortsalt
1 kruka farsk koriander Svartpeppar efter smak

Hyvla zucchinin till spagetti antingen mha en spiralizer eller en osthyvel. Skér
kycklingkottet i sma bitar.

Skolj och forbered gronsakerna.

Koka upp kycklingbuljong, kokosmjélk, gurkmeja, ortsalt, svartpeppar i en kastrull.

Stang av varmen pa spisen och lagg i alla ingredienser i buljongen. Lat sta och dra i ca 10
minuter.

Soppan ska vara varm, men gronsakerna ska inte kokas.

Kan serveras tillsammans med angad vitkal i strimlor, quinoa eller vanligt ris.
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Sotpotatisspiraler med kanel & rosmarin

4 portioner & ﬁ,}_ﬁ._ i
2-3 st medelstora soétpotatisar (ca 600 g) L s
2 msk olivolja

1 tsk kanel

1 tsk rosmarin

salt och peppar

Skala sotpotatisen och gor langa spiraler i en spiralizer/gronsakssvarv/spagettislicer.
Blanda med olivoljan och kryddorna.

Sprid ut pa en plat och rosta i ugnen 10-12 min pa 175 grader eller 150 grader i
varmluftsugn, tills s6tpotatisen ar mjuk.

Servera med till exempel grillade lammbkotletter och en groén sallad. Du kan ockséa servera
dem istallet for pasta/spagetti tilsammans med en kottfarssas.

Tips! Du kan variera med olika kryddor, farska och/eller torkade.
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Godaste linsgrytan med gurkmeja,

Det hér ar en antiinflammatorisk gryta som smakar gudomligt och ar enkel och snabb att
gora! Missa inte att klippa farsk dill 6ver nar du serverar. Det lyfter verkligen smaken i grytan!

2 msk kokosolja

Y gul 16k, finhackad

2 pressade vitloksklyftor Smak =
1/? - 1 finhackad ro<_1| chili (beroende pa fa VOrjtl
vilken hetta man gillar) .
3-4 cm farsk ingefara, riven

2 tsk gurkmeja

2 tsk kanel

1 tsk kardemumma

1 burk krossade tomater

1 burk kokosmjo6lk

2 buljongtarningar

3 dl roda linser, skdljda och avrunna

Hetta upp kokosoljan och stek 16k, vitlok, chili, ingefara, gurkmeja, kanel och kardemumma
| ett par minuter under omrorning.

Tillsatt tomater, kokosmjolk och buljongtarningar och lat koka upp.

Lagg i linserna och lat grytan puttra under lock pa svag varme i 10-15 minuter.

Servera med ris, quinoa eller blomkalsris.

Det ar gott att servera en klick yoghurt till eller smulad fetaost och klipp massa farsk dill
over. Man kan ocksa vanda ner farsk bladspenat i grytan precis innan servering och toppa
med lite surkal och vitkal
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Tillbehor/roror/dressing

Forbered garna en eller tva roror for att piffa upp dina ratter och hoja naringsinnehallet i
maltiden. Perfekt att variera med och sétta en ny touch pa dina matlador.

Pesto pa valnotter & basilika,

Ca 2 portioner

Ca 2.5 dlI farska basilika blad
Drygt 1 dl fina valnétter

2-3 vitloksklyftor

2-3 msk olivolja

Ca 1 msk citronjuice

Ortsalt, efter smak

Mixa allt i en mixer, hall i oljan lite i taget.
Servera t.ex. med quinoa och farska och angkokta gronsaker.

Guacamole

3 klickar

2 st mogna avokados
En vitloksklyfta
Chilikrydda, efter smak
Lite juice av citron

Lite juice av lime

Lite ortsalt

Ev. 1-2 tsk sesamfron

Grop ur och mosa avokadokoéttet. Pressa i vitloken. Krydda och str6 i sesamfron.

Tahinidressing

1 msk tahini

2 msk appelcidervinager (eller rarisvinager)
2 msk tamarisoja

1 msk vatten

Mixa allt till en dressing.
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Citron & basilika dressing

% dl olivolja

2 msk farskpressad citronjuice
2 tsk farskpressad apelsinjuice
Ya tsk salt

Lite honung

% dI fint hackad basilika

1 tsk appelcidervinager
Peppar, efter smak

Blanda ihop ingredienserna antingen genom att skaka i en shaker eller mixa i en
mixer.Lat dra i minst 2 timmar i kylen.

Citron & Tahini dressing

1 dl kallpressad rapsolja

0.2 dI citronsaft (ca en citron)
0.3 dlI tahini

Y gron el. rod paprika

1-2 msk hackad gul I16k

0.5 msk eko tamari soja

Mixa gronsaker, citronsaft och lite av oljan i mixer. Kor sen lite i taget av tahini, tamari
och olja. Kor till konsistensen ar slat. Vid behov kan denna dressing spadas ut med
vegetabilisk yoghurt och mera citronsatft.

Kramig Dijondressing

Y% citron (saften)
1 msk olivolja

% tsk Dijonsenap
Y tsk havssalt

Blanda alla ingredienser i en liten skal till en kramig dressing
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Dill & zucchinidressing

15 zucchini
1 kruka dill

1 Klyfta vitlok Smga k-
Ca 1 tsk honung fa VOI' 'tl
IT.

3 msk appelcidervinager
6 msk olivolja

Ortsalt

Skolj och skar zucchinin i bitar. Hacka dillen. Skala och hacka vitloken. | med honung
och vinager. Mixa ordentligt med en stavmixer. Hall i olivoljan och mixa ytterligare
litegrann.

Linfrokex

1 plat

2 dl hela linfron

1 dl sesamfron

% dl solrosfron

% dl hackade pumpafron
% tsk ort- eller havssalt
3 dl vatten

Satt ugnen pa 70°. Blanda alla ingredienser i en skal och lat svalla i 20 min. Smorj en
plat med rapsolja och fordela blandningen pa platen. Gradda i ugn i 10 timmar. Oppna
luckan da och da. Bryt i bitar.

Pumpapuré

Anvands som ingrediens i pumpabollar och pumpaplattar och passar ocksa bra att
blanda i grét eller smoothie.

1 pumpa (tex vanlig eller butternut)
Dela pumpan i halvor och grop ur karnorna och innanmatet. Placera halvorna pa en
plat med bakplatspapper med koéttsidan nedat. Baka i ugn 180 grader 40-60 minuter,

tills pumpakottet ar helt mjukt. Grop ur det mjuka kéttet och mixa helt slatt i en
matberedare. Frys in det som blir 6ver av purén i burkar eller pasar.
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Mellanmal

Ett mellanmal kan vara allt ifran ett kokt &gg, ett vitkalsblad med en klick leverpastej eller en
liten plocktallrik med morotsstavar, oliver och nagon god rora. Det kan vara nagra bitar apple
med notsmor eller en burk med chiapudding. Gemensamt ar att de ar naringsrika och ger
gott om energi utan att h6ja blodsockret for mycket.

Mellis-bollar

Att gbra naringsrika bollar med mycket fett ar perfekt nar man behdver lite extra energi. En
boll racker oftast som ett mellanmal. Dessa bollar &r rika pa halsosamt fett och haller dig

matt lange!
3,5 dI riven kokos 2 tsk kanel
2 dl solrosfron 1 msk kakao
2 dl pumpafron 2 msk hampamj6lk, kokosmjolk eller mandelmj6lk
2 dadlar (farska eller medjool) Ca 1,2 dl smalt kokosolja (mat nar den ar smalt)
1/2 msk linfrén 2 dl kokossmor (mat nér den ar smalt)

Blanda alla ingredienser i en matberedare. Du kan behova stoppa da och da och skrapa
ner smeten fran kanterna.

Nar smeten ar jdmn formar du bollar i 6nskad storlek.

Forvara i frysen och ta fram en stund innan servering.

Pumpabollar
2,5 dl riven kokos 1 tsk kanel Smak‘
1 dl pumpapuré (se recept) Y5 tsk kardemumma fa VOI‘itI
2 dadlar (farska eller medjool) Y5 tsk kryddnejlika )
1 dl pumpafrén 1 krm muskot
1 dl solrosfrén lite salt
1 dI mandlar 2 msk hampamjoélk, kokosmjélk eller mandelmj6lk
1 msk chiafron % dl kokossmor (smaélt i vattenbad)

1 “tumme” farsk ingefara, riven

Mixa alla ingredienser utom hampamjdlken och kokossmoret i ungefar 1 minut tills det
kdnns som en smulig deg.

Mixa i mjolken och smoret och kér i ca 1 Y2 minut till eller tills du har 6nskad konsistens
(lite langre om du vill ha dem sléata eller kortare for lite mer chunky).

Rulla till bollar och lagg in i frysen ca en timme.

| frysen haller de nagra manader. Ta fram en stund innan servering sa att de hinner tina lite
nar de ar djupfrysta
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Kokossmor

Kokossmor ar smarrigt precis som det ar. Men det kan ocksa med fordel anvandas i olika
recept som till exempel raw food-bollar som ett alternativ till notter.

Ca 4 dl riven kokos

Ev. En liten nypa salt

Valfri smakséattning t.ex. vaniljpulver, lakritspulver eller barpulver som t.ex. blabar eller
hallon.

Ev. sOtning som t.ex. honung

Anvand en matberedare. Hall i kokosen och sétt igang. Det kan ta upp till 10-15 minuter
innan kokossmoret ar klart. Stanna da och da och skrapa fran kanterna.

Nar kokosen har en smorig konsistens ar det klart. Da kan du blanda ner 6nskad
smakséttning.

Forvara i rumstemperatur. Haller minst tva veckor. Kokossmoret blir hart i kylskapet.

Hampamjolk

Hemgjord vego-mj6lk att ha till grét eller som bas i smoothie till exempel.

4.5 dl vatten

1 ragad dl skalade hampafron (ev. blétlagda over natten)

Liten nypa salt (valfritt)

Valfri smaksattning: lite honung, vaniljpulver. Du kan ocksa mixa ner blabar, hallon eller
annan frukt och bar for att smaksatta.

Mixa allt i en kraftfull blender i ett par minuter. Forvara i lufttat tilloringare i kylskap i upp
till 3 dagar.
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Antiinflammatoriska favoriter

Broccoligroddar, surkal, ingefara, gurkmeja och benbuljong ar naringsbomber som &ar perfekt
att boosta sin kost med.

Broccoligroddar

3 msk broccolifr

- Blotlagg frona i tre gdnger sa mycket vatska. Forsok fa sa manga under ytan som
mojligt, skaka lite grann pa burken sa att alla far lika mycket vatten. Lat ligga 6—12 timmar.
- Hall av vattnet och skolj fréna igen i kallt vatten.

- Fa bort sa mycket vatten som mojligt och placera frona i morker, exempelvis under en
handduk. Men se till att de far luft. Skolj var 8:e till 12:e timme i 3 dagar.

- Placera sedan frona ljust, men inte i direkt solljus (blir det for varmt riskerar de att koka).
- Fortsatt skolja i 2—-3 dagar.

- Groddarna &r fardiga pa ca 5-6 dagar.

Om man vill kan man sedan f& bort skalen genom att lagga groddarna i rikligt med kallt
vatten, pilla is&r groddmassan och réra runt, tryck hela tiden ner groddarna under ytan for
att skalen ska fa plats att flyta upp. D& ar det latt att fiska upp dom med en sil eller
liknande. Forvara i glasburk i kylen i upp till nagra dagar.

Power-té

Numera finns det ekologisk, farsk gurkmeja att fa tag pa i valsorterade livsmedelsbutiker.
De ar ganska hallbara. For att oka hallbarheten ytterligare kan man forvara dem i frysen.

Ger ca 2 koppar

3 cm farsk gurkmeja
2 cm farsk ingefara
En liten klick honung
Nagra droppar citron

Skolj och skiva gurkmejan i tunna skivor. (Var forsiktig! Gurkmeja har en stark farg som ar
svar att tvatta bort.)

Skala och skiva ingefaran i tunna skivor.

Lagg ner i en kastrull och fyll pA med vatten lagom till tva koppar.

Lat sjuda pa svag varme i minst 10 minuter.

Sila av, hall upp i koppar, pressa nagra droppar citron i och ror om med en liten klick
honung.
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Guldmjolk med saffran

Det har ar en klassisk ayurvedisk, antiinflammatorisk dryck som smakar gott, ar vdrmande
och méattande. Vi har lagt till en twist med saffran for att stimulera serotonin och progesteron
lite extra!

Gurkmejapasta:

0,5 dl gurkmeja-pulver Smak_
1 msk ingefara-pulver f

0,5 g saffran (1 paket) aVOI'jt_I
En nypa farskmald svartpeppar

1,5 dl vatten

Koka upp vattnet, vispa ner gurkmejan, ingefaran, saffran och peppar och lat sjuda pa
svag varme.

Efter 6-8 minuter blir konsistensen till en tjock pasta. Den racker till att géra manga
koppar guldmjolk och kan férvaras i kylskap i ett par veckor.

Guldmjolk:

1 tsk gurkmejapasta

2 dl osotad vaxtbaserad mjolk t.ex. kokosmjélk, hampamjolk eller mandelmj6lk. (Du kan
anvanda den feta kokosmjolken av konservburkstyp och spada den med vatten enligt
smak.)

1 tsk kokosolja (eller mer, om du vill)

1/2-1 tsk honung (kan uteslutas)

varm 2 dl mjolk och 1 tsk kokosolja forsiktigt pa spisen och vispa ner 1 tsk av pastan.
Soéta ev. med lite honung.

Man kan sjalvklart byta ut saffran mot andra kryddor som till exempel kanel,
kardemumma och kryddnejlika. Blanda isa fall i dessa kryddor nar du varmer mjolken.
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Surkal

Vi har alltid surkal hemmal! Det ar fantastiskt for halsan, billigt och enkelt att gora sjalv!

1,5 kg ansad vitkal

(1-2 l6kar)

1/2 tsk enbar

1/2 tsk kummin

1 syrligt &pple (rivet)
20-25 g salt (jodfritt)
Konserveringsglasburk(ar)

Borja med att vaga upp salt och gora iordning kryddorna.

Ansa och finstrimla vitkalen, anvand garna en mandolin. Skar ut stocken och riv den
grovt.

Blanda kal, salt och kryddor ordentligt i en stor bunke och knada en liten stund. Tack
med en kokshandduk. Efter ett par timmar har kalen saftat sig.

Borja packa kalen i glasburken. Blanda lager av vitkal, appleskivor och ev. l16k. Packa
ordentligt och anvand knytnaven for att pressa ut luft mellan lagren. Det ska vétska sig
ordentligt.

Fyll glasburken till 4/5, det maste finnas plats for jasningen. Overst tacker du med
nagra vitkalsblad.

Darefter staller du glasburken i rumstemperatur de forsta 2-3 dagarna (ca 20-22°). Nar
jasningen kommit igang, stélls glasburken pa ett svalt stélle i tva veckor sa att
syrningen sker langsamt (ca 15°). Sedan stélls krukan kallt (mellan 0-8°).

Efter 4-6 veckor ar kalen fardig att ata, men den blir bara godare efter annu langre tids
lagring om du har tdlamod att vanta.

Beroende pa hur man bor, och pa arstiden, kan det vara svart att hitta platser med ratt
temperatur att placera sin surkal pa. Lat inte det stoppa dig! Var erfarenhet ar att det
inte &r helt avgorande att man far till de exakt ratta temperaturerna. Det blir bra anda! Vi
har latit vara burkar sta i rumstemperatur hela tiden och det har fungerat bra.
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Benbuljong

Det har ar ett enkelt grundrecept. Nar du blir varm i kladerna kan du variera receptet
med dina egna favoritgronsaker och kryddor. Drick som den ar eller anvand i grytor och
soppor!

Valj ett av tva tillagningsalternativ. Antingen anvander du en hel kyckling. Eller sa
bjuder du pa helgrillad kyckling till middag och sparar resterna i form av ben (garna
med lite kott kvar), brosk osv. Ett tips ar att frysa in benrester frAn sadana middagar och
spara ihop tills du har tillrackligt for en sats buljong. Att géra hemmagjord
kycklingbuljong &r bade ekonomiskt och miljoévéanligt eftersom man inte later nagonting
ga till spillo!

En hel ekologisk kyckling (skoljd), eller ben/skrov fran tva hela kycklingar.
Ca 4 liter vatten

2 msk appelcidervinager

3 selleristjalkar

2 morotter

1 16k

Nagra kvistar farsk timjan, persilja eller rosmarin

Havssalt

Lagg kycklingen (eller benen) i en stor gryta, hall dver vattnet och vinégern.

Lat dra i 30 minuter sa att vinagern drar ut mineralerna ur benen. Det har steget ar val
mest effektivt nar man anvander benrester. Bryt garna av benen pa mitten, sa dras
mineralerna annu lattare ut.

Skolj och skar gronsakerna i grova bitar och lagg i grytan.

Satt pa varmen, koka upp och skeda bort ev. skum.

Dra ner temperaturen och lat det knappt sjuda.

Sjud i 6-24 timmar eller langre. Nar du anvander en hel kyckling kan du "radda”
kycklingkottet genom att plocka av det efter en-ett par timmar och sedan lagga tillbaka
benen, brosket och allt det andra i grytan och fortsatta koka. Kycklingkottet gar att ata
aven om det kokar med hela tiden, men blir torrt och smaklgst.

Under natten kan man stanga av plattan och lata buljongen sta kvar pa spisen. Pa
morgonen kokar man upp igen, skummar av och fortsatter sjuda. Jag har latit min koka
| upp till 3 dygn.

Nar det ar 10 minuter kvar, hacka och lagg i de farska orterna. Smaka av med salt.
Lat buljongen svalna, sila den genom en fin sil. Plocka bort allt kétt, om du inte redan
gjort det, och spara/frys in det.

Frys in buljongen i lagom portioner eller férvara i kylen upp till en vecka.
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Efteratter

Nar man vill ha nagot sott efter maten har vi valt nagra enkla favoriter. Var sparsam med
sotningen. Smaka forst och se om du kan klara dig utan helt och hallet.

Chokladpudding

2 portioner

2 mogna avokado

2-3 msk raw kakao

1-2 msk honung eller 1/2 banan

ca 1 msk kokosolja eller MCT-olja (valfritt)
% tsk vaniljpulver (valfritt)

Lite vatten att spada med vid behov

Mixa allt med stavmixer eller i en blender. Smaka av. Spad ev. med vatten och mer olja, till
Oonskad konsistens.

Servera i skalar och toppa med t.ex. kiwi, farska bar, kokoschips eller annat som du blir
sugen pa.

Appelkompott

Polyfenolerna och fibertypen pektin i &pple, tillsammans med kanel gor det har till en
valsmakande inflammations-dampare som ar mycket bra for dina tarmbakterier.

1 portion

1-2 applen med skalet kvar skuret i sma bitar

Kokosolja att steka i

En eller flera kryddor: vanilj, kanel, kardemumma, nejlika, ingefara.
Valfritt med lite s6tning av honung

Stek appelbitarna i kokosolja i ldg-medeltemperatur i ca 15 min. Krydda med

smakséttarna. Sota litegrann om du vill.
Servera tillsammans med en klick kokosgradde (den feta delen av kokosmjolken pa burk).
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Hallon- & lakritsglass

2 portioner

4 dl kokosgradde

2-3 msk honung (kan uteslutas)

1 krm vaniljpulver

1 liten nypa salt

1 dI hallon, farska eller frysta

1 tsk lakritspulver, eller efter smak (kan uteslutas om man inte gillar lakrits!)

Mixa alla ingredienser till en jAmn smet.
Anvand en glassmaskin, och har du ingen sadan, sa stall smeten i frysen och ta ut den
med jAmna mellanrum och rér om ordentligt tills glassen ar krdmig och fin.

Svarta vinbarsglass

4 portioner

3 bananer (garna gréna)

3 dl svarta vinbar (farska eller frysta)
1 burk kokosgradde eller kokosmjolk
2 tsk honung (kan uteslutas)

Farska bar till servering

Kvéllen innan:

Skala och skéar upp bananerna i cm-tjocka skivor. Lagg skivorna tillsammans med
baren (om de ar farska) i en fryspase och frys dver natten.

Stall in burken med kokosgradde (eller kokosmjélken) i kylen.

Strax innan servering:

Separera den tjocka delen av koksogradden/mj6lken och spar den vattniga delen till en
smoothie eller annat.

Mixa bananerna, baren, honungen och kokosgradden i en blender eller matberedare.
Borja langsamt for att sen dka farten.

Serveras direkt eller forvara i en burk i frysen

Tips! Variera med andra bar eller frukt, till exempel tdrnad mango.
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(A Smoothies & juicer W

Att gbra en smoothie eller juice ar ett fantastiskt satt att fa i sig en massa nyttigheter!
Recepten gar att variera i det oandliga enligt principen "man tager vad man haver”.

For att fa till en riktigt halsosam smoothie/juice ar det viktigt att alltid stoppa i nagot gront t.ex.
en nave grona blad, avokado eller broccoli. Lat basen vara vatten, kokosvatten eller nagon
vaxtbaserad mjolk till exempel hampa- eller kokosmjolk.

Ett tips for att 6ka proteinintaget ar att lagga till 1-2 msk valfritt proteinpulver i din smoothie.

Rodbetssmoothie med korsbar

1 medelstor ra roédbeta, skala och skar i bitar

2 msk chiafr6 blotlagt ca en timme i 2 dl kokosmijolk, vatten eller nagon annan nétmjolk
1,5-2 dl frysta korsbar

1/2 citron, skalad och urkarnad

1 msk hampafrén

2 msk cashewndtter, garna blétlagda en stund

1 liten bit farsk ingeféara

ca 1/2-1 tsk 1 knivsudd vaniljpulver

Vatten for att fa till den konsistens du vill ha

Mixa alla ingredienser till en slat smoothie i en kraftfull blender under ett par minuter. Om
du inte har en jattekraftfull blender, sa prova att skara rodbeta och notter i sma bitar.

Ananas delight smoothie

1/3 - 1/4 farsk ananas (i bitar)

1 msk hampafro

En rejal nave grona blad t.ex. gronkal eller ett par tarningar fryst spenat
1/2 avokado

Ca 2 cm farsk, skalad ingefara

Borja med 2 dl vatten och fyll pa till lagom konsistens.

Mixa i ett par minuter i en kraftfull blender. 0
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Very Berry Smoothie

2 dl frysta hallon

2 dI frysta blabar

2 dl frysta tranbar eller lingon

2 msk chiafrén Smak_
En rejal nave grona blad t.ex. gronkal eller spenat f

Ev. en bit ingefara aVOI"th

4-6 dl vatten - spad till du far en konsistens du gillar

Mixa i ett par minuter i en kraftfull blender.

Renande smoothie

1/4 kruka farsk koriander

1 gronkalsblad eller ett par tarningar fryst spenat
En rejal bit gurka

1 dl ananas

Juice fran en citron

1 cm farsk ingefara

1/2 avocado

2-3 dl kokosvatten eller vatten

Mixa i en kraftfull blender i nagra minuter.

Kiwi Berry Punch

2 dI spenatblad

1 dI blabar

1 dI mixade bér t.ex. hallon, tranbér, lingon
1 banan

1 Kiwi

1/2 avokado

2 dl vatten, spad efter behov

Mixa i en kraftfull blender i nagra minuter.
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Supergron smoothie

Ger 2 stora glas!

1-2 grénkalsblad (ett stort eller tva mindre)

2 selleristjalkar

2 bitar fryst spenat

1/2 -1 apple (beroende pa onskad sétma)

1/2 kruka kryddgront till exempel koriander, bladpersilja eller mynta
Valfritt: Lite fryst mango eller melon

5-7 dl vatten

Mixa i en kraftfull blender i nagra minuter.

Super duper green juice

1 rejal bit gurka

1 handfull grénkalsblad eller spenat

1 apple

1 liten morot

2-3 selleristjalkar

Valfritt: tillsatt 1 tsk vetegras eller spirulinapulver.

Juica alla ingredienser i en slow juicer eller juicecentrifug.

Red booster

1 tvéttad rédbeta

1 apple

2 selleristjalkar

1 “tumme” ingefara
1 liten morot

1 bit gurka

Juica alla ingredienser i en slow juicer eller juicecentrifug.
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Tomatjuice med en twist

2 selleristjalkar

1 morot

1 rodbeta

En kruka persilja

2 tomater

En nypa ortsalt och ev. lite peppar.

Juica alla ingredienser utom salt och peppar i en slow juicer eller juicecentrifug.

Vitalistas favoritjuice

1 pase farsk spenat eller 5-6 gronkalsblad
2 st selleristjalkar

1-2 st morotter Smak =

1 rédbeta fa .
1 apple VOI'] t!

en bit ingefara
en citronklyfta
Bonus: 1/1-1 kruka valfria farska orter som till exempel bladpersilja eller koriander

Juica allt inklusive stjalkarna pa gronkalen i en slow juicer eller juicecentrifug. Drick och
kann hur energin flédar!

Gron Margarita

1 pase farsk spenat

2 st lime (utan skal) eller saften av 2 st lime
1 apple

1/2 kruka koriander

1 hel gurka

Juica alla ingredienser i en slow juicer eller juicecentrifug.
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