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Hur jag iiter

For mig handlar det om att 4ta gott och naturligt - s som vi minni-
skor var amnade att ita frin borjan, i enlighet med naturen — och med
respekt for den. Det betyder rivaror frin en si naturlig originalmiljo
som mojligt, utan framavling och genetisk paverkan frin mianniskor.
Det betyder ocksa att maten fir mycket fokus i vardagen och att den
nistan alltid tillagas frin grunden hemma.

JAG AR DET JAG ATER, DARFOR VILL JAG ATT MIN
MAT SKA VARA:

» fargglad e balanserad  sinnlig

e smakrik * inspirerande  naturlig

« mattande * kreativ * vacker

e naringsrik e halsosam  varierad

e stimulerande * njutbar - tillfredsstallande

GRONSAKER AR GRUNDEN

Losningen for mig ir att basera min kost pa en stor variation av gron-
saker och att dta sd mycket ekologiskt som maojligt. Jag kompletterar
med ekologiskt kot fisk, glutenfria sidesslag, 4gg och vegetabiliskt
protein. Jag undviker vetemjol, komjolksprodukter och vitt socker.
Denna kosthillning kallas ofta for att dta ren mat, eller »clean food«,
och har minga hilsoférdelar som blodsockerbalans, att verka inflam-

mationsdimpande och att frimja maghilsa.
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CHOKLAD- OCH KOKOS-
GRANOLA MED INGEFARA

Doft av ingefira och choklad kinns extra lyxigt

till frukost. Det hér dir en dryg miisli med en stor del
protein- och ndringsrika notter och fron, tillsammans
med ldngsamma kolhydrater. Du far mycket tugg-

motstind och blir mditt.

12-15 PORTIONER

1dl hasselnétter

2,5 dl torkad frukt, till exempel aprikoser
2,5 dl glutenfria havregryn eller hirsflingor
2,5 dl boveteflingor

2 dl kokoschips eller kokosflingor

0,5 dl sesamfron

1dl solroskarnor

1dl kakao

0,5 msk mald ingefara

0,5 dl agavesirap, l6nnsirap eller honung (kan uteslutas)

0,75 dl smalt kokosolja
1 krm salt

Metod 1
Hacka och dela nétter och torkad fruke i valfri,

limplig storlek. Blanda samtliga ingredienser vil

och hill upp miislin i en burk med téttslutande lock.

Metod 2

Sitt ugnen pé 150°C. Hacka och dela notter
och torkad fruke i valfri, [implig storlek. Blanda
samtliga ingredienser. Haill ut hela blandningen
pa en plat och rosta allt i ca 20 minuter. Rér om

ett par ginger under tiden.

Se bild pa sidan 64.

TIPS

Med olika notter, fron, flingor och gryn

i skafferiet kan du kombinera din egen
musli direkt pa tallriken. Stro till exempel

1 msk linfron, 2 msk hackade valnotter,

2 msk kokosflingor, T msk pumpakarnor och
nagra hackade hasselnotter dver en skal
med fruktsallad och mandelmjolk, och
krydda med kanel. Eller toppa din grét med
nagon matsked chiafrén och hackade
mandlar samt krydda med kardemumma.
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Brod och bakat

Att baka glutenfritt och nidringsspackat dr lice! Det giller bara att
ladda skafferiet med ett litet antal sirskilda ravaror och mjoler.
Recepten i den hir boken har jag valt att skapa utan jist,
eftersom manga kan ma bittre av att undvika det en period. Det
betyder att bakningen gér snabbt, utan jistider. OBS! Var mycket
noggrann nir du miter upp ingredienserna.

Frukost- och matbréden ir fulla av niring och substans, du
blir mitt pd dem och haller dig mitt linge. De flesta recepten ir
ocksa proteinrika tack vare alla fron och notter.

Négra av mina favoritmjoler som alla ir naturligt glutenfria
fullkornsmjoler med hogt niaringsinnehall 4r: teffmjol, rarismjol,

bovetemjol, durramjol och kikiartsmjol.

TIPS

Psylliumfroskal ger konsistens och saftighet till glutenfria degar
och gor si att de haller ihop. Du behéver anvinda rite sorts
psylliumprodukt si att du lyckas med ditt brodbak varje gang.
Jag har anvint mig av den finmalda varianten i den hir boken
(kallas ofta fiberhusk men dven psyllium beroende pi mirke).






Drycker

En vuxen person bor {3 i sig 1,5—2 liter vatten eller mer per dag
utover det man fir i sig via kosten. Det gir alldeles utmirke att
vilja vanligt, rent vatten. Att sitta smak pa kalla drycker ir ett bra
sitt att tillféra likande dmnen som kan balansera magen och
stimulera aptiten. Smaksatt vatten, med exempelvis citrus, gurka
och orter, dr gott och kan stimulera salivproduktionen och
dirmed bidra till matsmiltningen. Nir vi mixar gronsaker och
frukter och dricker dem finférdelas fibrerna i rivarorna och
niringsimnena blir mer littillgangliga. Varma drycker verkar
lugnande och rogivande. Samtidigt som vi fir i oss likande

kryddor och orter.

TIPS

En gammal huskur inom bade europeisk naturmedicin och tradi-
tionell indisk likekonst, ayurveda, rider oss att boérja morgonen
med 5 dl [jummet vatten med saft fran cirka en halv citron en
halvtimme fore frukost varje dag. Det ir ett fantastiskt sitt att
forsiktigt vicka magen tidigt pa dagen, det piggar upp och hjilper
kroppen att komma iging. Att vattnet dr varmt sigs stimulera
imnesomsittningen och dr harmoniserande f6r magen.












MANDYS MAROCKANSKA KIKARTSSOPPA MED MANDEL

Mandy frdn Nya Zeeland maotte jag i ett kok dér jag jobbade som 20-dring. Hennes kikdirts- och tomatsoppa med

mandel imponerade stort pa mig och jag har lagat den sedan dess. Soppan dr rejilt méttande tack vare mandeln

och kikértorna. Gor helst buljongen frdan grunden, i en stor kastrull. Jag lovar att det betalar sig!

4-6 PORTIONER

1gul 16k

2 msk olivolja eller kokosolja
1tsk torkad ingefara

2 tsk kanel

2 tsk currypulver

1tsk nymalen svartpeppar

1 tsk mald spiskummin

1,5 liter buljong, gdrna hemgjord (s. 108)
800 g krossade tomater

2 tsk ortsalt

2 dl mandlar

8 dl kokta kikartor

130 e LUNCH OCH MIDDAG

Skala och hacka loken. Hetta upp oljan i en
stekpanna pd medelvirme och fris loken mjuk
under omrorning. Tillsite alla kryddor utom salt
och stek under omrorning tills de doftar och
moérknar i firgen utan att brinnas, ca 1 minut.
Koka upp buljong, tomat och salt. Tillsitt de
rostade kryddorna och 14t sjuda 15 minuter.
Tillsitt mandlarna och it koka 7-10 minuter.
Smaka av med mer salt om det behovs. Mixa
soppan med stavmixer. Tillsitt kikdrtorna och

lat sjuda ca 3 minuter.














