Vitalista Cleanse - Recept
Specialrecept

Cleanse-vattnet forbereder du direkt pA morgonen och du dricker det under dagen.
Cleanse-Boostern gor du endast pa dag 3 och dricks direkt pa morgonen.

Cleanse-vatten

1 stor citron

Ca 4 kubikcentimeter farsk ingefara

4st hela kryddnejlikor

1 liter vatten (garna filtrerat)

Ev. lite honung — prova férst om du klarar dig utan!

Skala citronerna sa att det vita kottet ar kvar.
Skala ingefaran.
Blanda allt i en mixer i ett par minuter, sila av och héall 6ver i en flaska.

Drick med jamna mellanrum under dagen.

Cleanse-booster

Cleanse-boostern forbereder du pa morgonen pa dag 3 och dricks direkt pa tom mage.

3 kryddnejlikor

1/2 Skalad Grapefrukt (allt det vita bort)
2 skalade apelsiner

1-2 skalade citroner

2 msk olivolja

1 nypa cayenne

1 vitloksklyfta

1-2 msk hackad ingefara

3 persiljestjalkar

1/2 dl vatten (garna filtrerat)

Blanda alla ingredienser, utom olivoljan i en mixer.
Sila genom en sil, tillsatt olivoljan och blanda igen.

Dricks pa tom mage dag 3.
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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 gora, men sen har du
grot for flera dagar framat. Chiapuddingen eller smoothies ar perfekt om du behover ta med

frukosten och ata pa jobbet tex. Alla recept ar till 2 portioner om inget annat anges.

Morgonsmoothie

Snabbt och |att att ta med sig. Bara mixa alla ingredienserna i en blender eller mixer.
Klart! Ha i en hel avokado och anpassa mangden vatska for en kramigare variant, som du
kan ha som en smoothie bowl. Toppa garna med notter, kokoschips och bar/frukt.

Bas: En avokado och en banan (garna gron)
Vatska: 2 dl mandelmjdlk, kokosmjolk eller
kokosgradde + vatten for valfri konsistens.

Bar: Blabar eller hallon eller bade och efter smak,
och en kiwi.

1 msk proteinpulver (till exempel hampa eller
kollagen)

1 tsk Maca (valfritt)

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

Morgonsallad

Detta ar en perfekt start pa dagen. Avokado innehaller fina fetter, vitaminer och
aminosyror. Du kan byta ut till den ingrediens som finns hemma, tex marinerade bonor,
kikartor, rodbeta, broccoli, notter, alger, tempeh, vitlok eller kalsallad.
Receptet ar for en portion.

1 riven morot fron, solros- eller pumpafron
1 cm farsk ingefara en klick hommous

1/2 grapefrukt syrade gronsaker

1/2 - 1 avokado olivolja

bladgront citronsaft

groddar, mungbon- eller linsgroddar havssalt om sa& 6nskas
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Kryddig Chiapudding

1 burk kokosmjolk
4-6 msk chiafron

2 tsk kanel

2 krm kardemumma
1 krm vaniljpulver

Blanda allt val i en bunke och lat std 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 kokosmjolken mot mandelmjolk och anpassa kryddorna
efter din smak.

Bovetegrot

5-6 portioner

4 dl helt bovete
1dl quinoa
1/2 dl solrosfron
1/2 dl pumpafron
1/2 dl linfrén
1/2 dl chiafrén
havssalt
kokosolja

Kvéllen fore: Lagg bovete och quinoa i en kastrull med 5 dl 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 froblandningen. Koka
upp och sjud pa svag varme i 5-10 minuter for I0s eller lite torrare grot. Ror i en stor klick
kokosolja.

Servera med farska bar eller farsk frukt tex kiwi, hackade notter, samt valfri mjolk tex
mandelmj6lk eller kokosmjolk.
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Kryddig kokosgranola

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

1 dl pumpafron & solrosfron

2 dl kokoschips

2 msk chiafrén

0,5 dl smalt kokosolja

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

Satt pa ugnen pa 120 grader. Smalt kokosoljan i ett vattenbad. Hacka upp nétterna

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 eller kokosyoghurt.

Kokosyoghurt

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 kokosmijdélken 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 behdver 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 &ven ljuvligt &ven naturell.
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Lunch & Middag
Kitchari - ayurvedisk mungbonsgryta

En god och narande gryta som enligt ayurvedan ar balanserande for alla doshor.

1/2 dl mungbonor (torra) 1 tsk gurkmeja

1 dl basmatiris 1 tsk korianderpulver

1 tsk senapsfron 1 tsk ingefarapulver

1 nypa hing (asafoetida) (valfritt) 1 tsk spiskummin mald

1 tsk spiskumminfron salt efter smak

1-2 dl valfria hackade gronsaker 1 msk kokosolja eller ghee till stekning

Blotlagg mungbonor och ris cirka 8 timmar innan tillagning.

Fras senapsfron, hing och spiskumminfron i ghee eller kokosolja ndgon minut.

Skélj och hall i de blétlagda mungbodnorna tillsamman med riset.Lat frasa med kryddorna
en liten stund, koka sedan latt i 20 minuter.

Tillsatt de hackade gronsakerna (tex tomat, sotpotatis, rédbetor, vitkal, morot, zucchini),
koka sedan latt i ytterligare 20 minuter. Blanda och héll i kryddorna, rér om ordentligt.
Servera med farska kryddor och eventuellt nagra farska salladsblad, pressa over lite citron.

Cleanse Sallad

1 litet broccolihuvud

1 zucchini

1 avokado

1 knippa vattenkrasse (alternativt nagot
annat bladgront)

1 lite rodIok

Skolj och dela upp broccolin i buketter. Riv zucchinin med en osthyvel eller potatiskalare.
Skala och tarna avokadon. Skolj vattenkrassen. Skala och skiva I6ken. Blanda allt i en stor
skal. Blanda med valfri dressing, tex dijondressing eller dill & zucchinidressing. Toppa med
rostade notter (mandlar) och fron (chiafron).
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Sotpotatissoppa med pumpakarnor

Detta ar en av vara favoritsoppor nar man vill ha en snabb och god soppa. Vi har anpassat

receptet for att bade fungera med en stavmixer eller en hoghastighetblender. Sétpotatis ar

en fantastisk kalla till betakaroten, den innehaller massor av C-vitamin, fibrer, natrium och
andra mineraler.

1 msk olivolja eller kokosolja

1 liten gul 16k

1 vitloksklyfta

1-2 st sotpotatisar

2 dl buljong (garna hemkokt kycklingbuljong)
1/2 burk kokosmijolk

krydda med oregano, spiskummin och
svartpeppar

1/2 dl pumpakéarnor

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 sotpotatisen. Tillsatt sotpotatis och dvriga ingredienser for soppan i
kastrullen. Koka upp och lat puttra under lock till sétpotatisen ar mjuk. Mixa slatt med en
stavmixer.

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

Skala och dela s6tpotatisen. Koka den tills den &r 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, [6ken och resterande ingredienser i blendern och kor 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.
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Quinoasallad med mungbodnor

Det finns hur manga varianter av quinoasallad som helst. Kann att det ar fritt att lagga till
eller andra receptet efter dina preferenser. Vi har valt att ha i mungbénor da de &r 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 dl valfri quinoa

1 dl mungbdnor (torkade eller pa burk)

1 knippe bladpersilja

1/2 rodIok

1 dl rostade mandlar

1 msk torkade bar, tex svarta vinbar eller aroniabar

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

Alternativ: om du glomde lagga i bl6t eller vill anvanda bonor pa burk sa ar det saklart ok.
Koka da upp quinoan i vatten, hall bort och skélj innan du méater upp vatten och kokar
quinoan enligt anvisningarna pa paketet.

Koka mungbénorna 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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Pothy - kidneybonscurry

Det har ar en varmande och god gryta med antiinflammatoriska kryddor.

1 burk kidneybonor 1 finhackad vitloksklyfta
1/2 gul I8k 1/2 tsk rod chili

1 tomat 1/2-1 dl vatten

1 msk kokosolja 1 nypa salt

1/2 tsk gurkmeja Farsk koriander

1/2 tsk mald ingefara

Skdlj bénorna och lat de rinna av. Skala och hacka I6ken och tomaten.

Varm oljan till medelvarme i en stekpanna. Lagg i I6k och tomat och fras i nagra minuter.
Blanda alla kryddorna och saltet i vattnet och ror tills saltet har 16st sig.

Hall kryddblandningen i pannan och sjud i ca 5 minuter.

Blanda i bonorna och lat allt smakoka i ytterligare 5 minuter.

Garnera generost med farsk koriander.

Servera tillsammans med en sallad.

Rotfruktspytt

Skala och skér dina favoritrotsaker i lagom stora bitar (t.ex. palsternacka, mordtter,
rodbeta, sotpotatis, 16k, rotselleri, zucchini osv.)

Ringla 6ver olivolja och salta.

Krydda med din favoritkrydda t.ex. rosmarin eller oregano.

Grilla i ugnen i ca 180 C tills gronsakerna har mjuknat. Eller stek i stekpanna.

At varmt eller kallt tillsammans med marinerade kikartor och med en réra, dressing, sallad
etc.

Funkar bra aven till frukost.
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Mexikansk sallads-bowl

Det har ar en bowl som du kan variera med olika gronsaker, kryddor och tillbehér. Byt ut
guinoan mot bovete, hirs eller ris.

1 1/2 dl quinoa 1/2 tsk spiskummin

1/2 paket kokta svarta bonor, skdljda och 1 nypa havssalt

avrunna ett knippe farsk koriander, grovhackad
1/2 gul eller rod 16k, hackad 1 st avokado

1 tomat i bitar
3/4 tsk rokig paprika

Pa morgonen eller kvallen innan. Skalla quinoan (skélj med kokande vatten i ett durkslag)
och lagg i blot i nytt kallt vatten under natten eller dagen.

Skolj igenom quinoan och koka den med ca 1 dl vatten i 10-12 min pa lag varme. Dra av
plattan och lat sta och dra 5 min.

Under tiden, blanda tomatbitarna, |16k och bonor tillsammans med salt och kryddor
Blanda ihop med quinoan.

Toppa med koriander och tarnad avokado och séklart en sked syrade gronsaker

Buddha Bowl

1 1/2 dl helt bovete (skélla och bl6tlagg 1/2 medelstor zucchini, riven eller svarvad i

Over dagen/natten) spiraler

3 dl kokande vatten

Y rédkalshuvud, rivet Tamari- och ingefarsdressing
2 tsk &ppelcidervinager 2 msk tamari

juice fran %2 lime 1 tsk riven farsk ingefara

100 g sockerarter eller edamamebdnor 1 tsk sesamolja

1 skivad avokado 1 tsk sesamfron

1 morot, riven eller svarvad i spiraler

Hall av och skolj igenom bovetet i ett durkslag. Hall 6ver i en skal och hall pa 3 dI
kokande vatten 6ver och lat st och svalna i 5 minuter.

Blanda rédkalen med appelcidervinager och limejuice och lat sta i 10 min.

Hall av bovetet och lat svalna lite.

Blanda ihop ingredienserna till dressingen i en liten skal och vispa ordentligt.

Dela upp bovetet och alla gronsaker i skalar/lunchlador och toppa med avokado och
dressingen. Glom inte en sked med syrade gronsaker.
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Godaste linsgrytan med gurkmeja

Det har 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/-2 - 1 finhackad roq chili (beroende pa fa VOrth
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 kokosmjolk

2 msk lantbuljong

3 dl roda linser, skoljda och avrunna

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

Tillsatt tomater, kokosmjélk 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 vanda ner farsk bladspenat i grytan precis innan servering och toppa med
lite surkal och klippa en massa farsk dill 6ver.
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Gron Detoxsoppa

1/2 grovhackad 16k

1 grovhackad vitloksklyfta

1 msk kokosolja eller ghee

ca 200 g grovhackade gréna gronsaker, tex broccoli, selleri och zucchini
4 dl hemgjord kycklingbuljong eller vegetarisk buljong

ett par navar ruccola eller vattenkrasse (valfritt)

ett par navar grovhackad koriander, basilika eller bladpersilja

1 tsk havssalt

juice fran 1 citron

Lat 16k och vitlok bli lite mjuka tillsammans med kokosoljan i en kastrull.
Hall i gronsakerna och rér runt nagra minuter.

Hall i buljongen och koka upp.

Dra ner varmen och lat puttra i 10-15 minuter.

ROr i ruccolan, kryddorna och salt.

Stang av varmen och mixa slatt med en stavmixer eller i en blender.
Blanda i citronjuicen och servera varmt.
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Tillbehor/réror/dressing

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

Pesto pa valnotter & basilika,

Ca 2.5 dI farska basilika blad
Drygt 1 dl fina valnotter

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 grénsaker.

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 avokadokottet. Pressa i vitloken. Krydda och stro 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

%4 dl olivolja

2 msk farskpressad citronjuice
2 tsk farskpressad apelsinjuice
Ya tsk salt

Lite honung

% dI fint hackad basilika

1 tsk &ppelcidervinadger
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 dl tahini

Ya gron el. rod paprika

1-2 msk hackad gul 16k

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

Y tsk Dijonsenap
Y5 tsk havssalt

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

Y zucchini
1 kruka dill

1 Klyfta vitlok Smak-
Ca 1 tsk honung fa VOrjtl

3 msk appelcidervinéager
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

Y dl hackade pumpafron
% tsk Ort- eller havssalt
3 dl vatten

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

P
Pumpapure
Anvands som ingrediens i pumpabollar och passar ocksa bra att blanda i grot 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 kéttsidan nedat. Baka i ugn 180 grader 40-60 minuter,
tills pumpakottet ar helt mjukt. Grop ur det mjuka kottet och mixa helt slatt i en
matberedare. Frys in det som blir éver av purén i burkar eller pasar.
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Mellanmal

Har ar forslag pa lite olika mellanmal. Dela till exempel en avokado och skar fruktkottet i
fyrkanter medan det sitter kvar i skalet. Droppa lite tamari eller shoyu soja pa. Eller gor en
liten plocktallrik med morotsstavar, oliver och nagon god rora. Det kan vara nagra bitar apple
med ndtsmor eller en burk med chiapudding. Gemensamt &r att de ar naringsrika och ger
gott om energi utan att h6ja blodsockret for mycket.

Mellis-bollar

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

matt lange!
3,5 dl riven kokos 2 tsk kanel
2 dl solrosfron 1 msk kakao
2 dl pumpafron 2 msk hampamjolk, kokosmjolk eller mandelmj6lk
2 dadlar (farska eller medjool) Ca 1,2 dl smalt kokosolja (méat nar den ar smalt)
1/2 msk linfron 2 dl kokossmor (mét nar den &r smalt)

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

N&ar smeten ar jamn 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 dI pumpapuré (se recept) Y tsk kardemumma fa VOrth
2 dadlar (farska eller medjool) Y5 tsk kryddnejlika *
1 dI pumpafron 1 krm muskot
1 dl solrosfron lite salt
1 dI mandlar 2 msk hampamjolk, kokosmjdlk eller mandelmjolk
1 msk chiafron % dl kokossmor (smalt i vattenbad)

1 “tumme” farsk ingefara, riven

Mixa alla ingredienser utom hampamjélken och kokossmaret i ungefar 1 minut tills det
k&nns som en smulig deg.

Mixa i mjolken och smoret och kor i ca 1 %2 minut till eller tills du har 6nskad konsistens
(lite langre om du vill ha dem slata 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 férdel 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. s6tning 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
smaksattning.

Forvara i rumstemperatur. Haller minst tva veckor. Kokossmoéret 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 dI skalade hampafron (ev. blétlagda dver natten)

Liten nypa salt (valfritt)

Valfri smakséattning: 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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Energibars

Dessa smarriga energibars ar utan onddiga tillsatser eller socker, men innehaller massa
nyttigt fett! De ar superbra att ha hemma eller med sig nar man behdéver fa upp energin.
Perfekt mellis eller fika!

125 g kakaosmor

100 g kokossmor

50 g kokosolja

1 dl kakaopulver (garna raw)

2 dl riven kokos

1 dl chiafron (eller 1 dI riven kokos till)

Valfritt: Lite honung eller annan sdtning, vaniljpulver eller vaniljextrakt, hackade valfria

notter (tex mandlar eller jordnétter).

Gor sé har:

Smalt kakaosmoret, kokossmoret och kokosoljan i vattenbad.
Tillsatt ev honung nar oljan och smoéret smalt och ror ordentligt.
ROr sen ner kakaopulvret.

ROr ner riven kokos och chiafrén och ev vanlij.

Kla en liten avlang form med bakplatspapper och hall upp smeten.
Strossla ev hackade notter over.

Stall i kylskap (ca 1 timme) eller i frysen tills smeten stelnat.

Skar upp i rutor. Forvara i frysen eller i kylen.
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Antiinflammatoriska favoriter

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

Broccoligroddar

3 msk broccolifr

- Blotlagg frona i tre ganger 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 frona 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).
- Fortsétt skolja i 2—3 dagar.

- Groddarna ar fardiga pa ca 5-6 dagar.

Om man vill kan man sedan fa bort skalen genom att lagga groddarna i rikligt med kallt
vatten, pilla isdr groddmassan och réra runt, tryck hela tiden ner groddarna under ytan for
att skalen ska fa plats att flyta upp. Da 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 6ka 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 réor om med en liten klick
honung.
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Guldmjolk med saffran

Det har ar en klassisk ayurvedisk, antiinflammatorisk dryck som smakar gott, &r varmande
och mattande. Vi har lagt till en twist med saffran for att stimulera serotoninet lite extra!

Gurkmejapasta:

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

0,5 g saffran (1 paket) aVOI'th
En nypa farskmald svartpeppar y
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. kokosmj6lk, 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)

Vvarm 2 dl mjolk och 1 tsk kokosolja forsiktigt pa spisen och vispa ner 1 tsk av pastan.
Sota 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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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 miljévanligt eftersom man inte later nagonting
ga till spillo!

En hel ekologisk kyckling (skdljd), 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 6ver vattnet och vinagern.

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. Kycklingkéttet gar att ata
aven om det kokar med hela tiden, men blir torrt och smaklgst.

Under natten kan man stéanga 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
I 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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Surkal

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

1,5 kg ansad vitkal

(1-2 I6kar)

1/2 tsk enbar

1/2 tsk kummin

1 syrligt apple (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, apple och ev. Iok. Packa
ordentligt och anvand knytnaven for att pressa ut luft mellan lagren. Det ska vatska 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, stalls glasburken pa ett svalt stélle i tva veckor sa att
syrningen sker langsamt (ca 15°). Sedan stalls burken 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 ar 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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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)
Y5 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
onskad 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 héar 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 lag-medeltemperatur i ca 15 min. Krydda med

smaksattarna. Séta 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 dlI 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 jdmna mellanrum och rér om ordentligt tills glassen ar kramig och fin.

Svarta vinbarsglass

4 portioner

3 bananer (garna grona)

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

Farska bar till servering

Kvéllen innan:

Skala och skar 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 kokosmjolken) i kylen.

Strax innan servering:

Separera den tjocka delen av koksogradden/mjolken 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 tarnad 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 rodbeta, skala och skar i bitar

2 msk chiafr6 blétlagt ca en timme i 2 dl kokosmjolk, vatten eller ndgon annan nétmjolk
1,5-2 dl frysta korsbar

1/2 citron, skalad och urkarnad

1 msk hampafron

2 msk cashewndotter, garna blétlagda en stund

1 liten bit farsk ingefara

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 rédbeta och notter i sma bitar.

Ananas delight smoothie

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

1 msk hampafr6

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

Ca 2 cm farsk, skalad ingeféara

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 dl spenatblad

1 dl blabar

1 dl mixade bar t.ex. hallon, tranbéar, 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 gronkalsblad (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 gronkalsblad 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 tvattad rodbeta

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 rédbeta

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 Sm
ak-

1-2 st morotter f

1 rodbeta .

1 apple aVOI'I t!

en bit ingefara

en citronklyfta

Bonus: 1/1-1 kruka valfria farska oérter som till exempel bladpersilja eller koriander

Juica allt inklusive stjalkarna pa gronkalen i en slow juicer eller juicecentrifug. Drick och
ka&nn hur energin flodar!

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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