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INLEDNING

Min resa till Food for Life

For mig ar mat den perfekta kombinationen av vetenskap och noje - ju mer jag lar mig,
desto battre smakar det. Nar man upptacker den otroliga komplexiteten i vad som hander
i kroppen varje gang man tar en tugga, och far forstaelse for de biljontals mikroorganismer
som ar beroende av det man ater, kanner man sig ganska odmjuk. Dina kostval ar helt
enkelt de viktigaste beslut du kan fatta for din allmanna halsa och ditt valbefinnande.

Aven om jag med latthet kan tillampa den har kunskapen idag, var det inte for sa
lange sedan som vi borjade se kopplingarna mellan livsmedelsvetenskap, matlagnings-
konst och deras samverkan med var halsa. Med den har boken vill jag dela med mig
av min kunskap, och visa hur enkelt det kan vara att ata bade gott och halsosamt.
Recepten bygger pa de sex enkla grundprinciper for att ata bra som jag redogjorde
for i min bok Food for Life. Dar undersokte jag de senaste vetenskapliga ronen och
argumenterade for hur vi, i teorin, kan andra vara kostvanor — den har boken handlar
om att omvandla den teorin till praktik. Tillsammans med de lysande kockarna och
nutritionisterna pa forsknings- och naringsforetaget ZOE har jag skapat recept som
kommer att hjalpa dig inforliva de sex principerna i ditt liv sa att du kan fatta battre
kostbeslut varje dag, oavsett vilken din utgangspunkt ar.

Sa lat oss borja fran borjan. Jag vaxte upp omgiven av mycket matgladje, men som

i de flesta familjer betraktades maten forst och framst som bransle, med nagra olika
specifika egenskaper: Fisk blev man smart av, kott blev man stark av och fran spenat
fick man jarn och muskler. Det ar kanske négot overraskande, men min barndoms kok
var inte ett finsmakarkok. Min mamma June ar en valdigt jordnara australier (hennes
vanner dar kallar henne Juno), och nar vi var sma hade hon en ganska begransad
kulinarisk repertoar. Vi hade turen att ha ett underbart tradgardsland och appeltrad,
och all mat serverades enkel och okonstlad, vanligtvis utan vare sig sas eller orter och
kryddor (forutom vitlok). Hon kunde grundlaggande matlagning, ofta at vi stekt mat
och kott med ett par gronsaker, medan fisk var tamligen ovanligt. Eftersom hon vaxte
upp under krigsaren at hon absolut vadsomhelst. Nar vi reste utomlands valde hon
alltid de mest knappa och underbara ratterna, jag minns hur forhaxad jag var av att se
henne ata hela sma blackfiskar, lunga, brass och hjarna. | skenet av hennes kulinariska
nyfikenhet blev min bror och jag ocksé vana vid att testa en mangd olika sorters mat.

Eftersom min mamma arbetade deltid som sjukgymnast

och det enda min pappa nagonsin gjorde i koket
var mackor pa sondagarna, larde jag mig att
laga mat redan som ung, aven om det oftast



innebar att steka upp nagot eller varma en burk med soppa eller ravioli - vilket ar sa
langt ifran man kan komma mitt nuvarande kylskap i London, fyllt med fermenterade
lackerheter, bland mycket annat. Pa den tiden var jag tamligen stolt over min sjalv-
standighet, och jag at mat som gav mig tillfredsstallelse.

P& min fodelsedag brukade min mamma alltid gora en enorm, extra kladdig pavlova
med hallon och jordgubbar. Den var inte alls lik den man koper i butik eller far pa
finrestaurang, dar marangen ar riktigt hard och torr, den var istallet mjuk och delikat
och smalte pa tungan, vilket var ren lycka. Hon brukade ocksé gora en

underbar australisk version av lasagne. Stora delar av sin ungdom pa

femtiotalet tillbringade hon med att djarvt susa fram pa en vespa

i ltalien, sa hon visste verkligen hur man gjorde en god lasagne.

Jag alskade den, och man hittade mig som regel morgonen efter

i koket, dar jag stod och skrapade den branda osten fran ugns-

formens kanter. An idag forknippar jag den doften med mina

lyckligaste minnen, och jag skulle bli overlycklig om min sista

maltid var just en latt brand, ostig lasagne.

Vad jag inte visste da var att dessa emotionella och sociala

associationer till var favoritmat ar mycket viktiga. Den mat vi ater

som barn ~ aven maten vi far indirekt nar vi ligger i mammas mage -
formar vara matpreferenser for livet. Att testa nya smaker, ratter och
texturer ar nagot vi maste experimentera med som vuxna, att forsoka
bibehélla ett oppet sinnelag och en nyfiken gom pa samma satt som vi
gor nar vi lyssnar till ny musik eller tittar pa den senaste teveserien. Vad
vi ater ar sa mycket mer an bara bransle och det ar definitivt mycket mer
an den forenklade idén om kalorier in kontra kalorier ut. Forstar man det
har man tagit ett viktigt steg mot att ha ett battre forhallningssatt till

den mat vi ater.

Mangder av forskning visar numera att var matmiljo och sociala kontext
formar vara kostvanor. Om vi vaxer upp med att se viss mat som fiende
eller beloning, kan det bli svart att frigora sig fran de kanslor av skam,
skuld eller beloning som ar kopplad till just den maten. Manga av oss
inser inte att vi langtar efter eller undviker viss mat pa grund av de
kanslomassiga associationer vi har med den. Den kopplingen kan

vara resultatet av ett fint barndomsminne — som det ar med den
branda osten pa min mammas lasagne — eller sa kan det vara

resultatet av smart marknadsforing som sammankopplar specifik

mat med en onskvard kansla eller handelse. Inget av det har fick

jag lara mig nar jag gick lakarutbildningen, dar man bara

betraktade mat som bransle och vitaminer.
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Under natten reparerar tarmbarriaren sig sjalv som

en del av sin dygnsrytm, och tarmfloran har en viktig
funktion i den processen. Om man ger den tid for vila
och aterhamtning stodjer man dess naturliga rytm,
vilket innebar att hur och nar du bryter din nattfasta
kommer att ha stor betydelse for ditt maende resten
av dagen. Var forskning pa ZOE har pavisat att omkring
en fjardedel av alla manniskor upplever ett stort blod-
sockerfall efter en sockerrik frukost, vilket leder till okad
hunger senare pa dagen. Vi har ocksa kunnat se att
blodsockerreaktionen pa den forsta maltiden varierar
beroende pa hur bra man har sovit.

Hur vi processar och upptar maten ar individuellt.

For somliga ar det bra med en rejal frukost, medan
andra — mig sjalv inraknad — mar battre av att sta over
den, senarelagga den eller att inta en lattare frukost.
Det ar darfor det har kapitlet heter Morgnar och inte
Frukostar, ifall du kanner att du behover ge dina tarm-
mikrober en langre respit. Vi har inkluderat lattare
receptforslag samt mer rejala ratter som hjalper dig
att starta dagen pa det satt som ar bast for dig.
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MORGNAR

Tims frukostskal

Jag far ofta fragor om min standardfrukost, och har ar den. Med
massor av vaxter och en probiotisk boost fran kefiren ar den mitt
favoritsatt att starta dagen. Betrakta ingredienserna jag har valt som
forslag, och ta de frukter, notter och fron som du gillar. Farska bar ar
inte alltid i sasong, sa jag tar som regel frysta, de har en massa smak
och nagra av de dar regnbagsfargerna, samtidigt som de innehaller

viktiga polyfenoler och naringsamnen.

Tillvagagangssatt
1. Blanda grekisk yoghurt och kefir i en skal och toppa med

aterstaende ingredienser.
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5-10g 7

FIBRER VAXTER

Forberedelsetid: 5 minuter

Ingredienser (1-2 portioner)

125 g grekisk yoghurt

¥a dl kefir

200 g blandad frukt, tinas om
den ar fryst

2 msk frostrossel (sidan 229)

1 msk sotmandel

1 msk valnotter

1 msk pekannatter

Toppa upp

notsmor
granola med kanel och pekannct

(sidan 68)

Byt ut
vaxtbaserade alternativ istallet for

yoghurt och kefir

extra fron istallet for notter






MORGNAR

6rtiga artpannkakor

Den dar pasen med grona arter som du har langst in i frysen far
antligen komma till sin fulla ratt i dessa lackra pannkakor, och tillfor
protein och fibrer till ditt morgonmal. Frysta arter har som regel mer
C-vitamin an farska, medan keson ger extra protein, vilket bromsar in
din blodsockerrespons. Toppa med ett pocherat agg sa har du en hel
brunch, eller anvand eventuell overbliven pannkakssmet till att gora

en latt lunch tillsammans med en enkel sallad.

Tillvagagangssatt
1. Lagg keso och agg i en blender och mixa hastigt till en slat massa.

Tillsatt det mesta av arterna och mixa igen tills det nastan ar helt slatt,

men har kvar lite textur.

2. Hall ner blandningen i en skal och ror ner mjolet, citronzesten,
orterna, salladsloken, resten av arterna och en nypa salt och peppar.
Ror om tills det har blandats ordentligt. Om smeten kanns for tjock,
tillsatt 3 matskedar vatten sa att den far en konsistens som gar bra

att sleva upp.

3. Hetta upp olivoljan i en stor stekpanna med nonstickbelaggning
pa medelvarme. Nar oljan ar varm, hall ner ett par generost tilltagna
skedar av smeten i stekpannan. Stek i 2 minuter pa varje sida tills

pannkakorna har fatt en gyllene farg.
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510g 6

FIBRER VAXTER

Forberedelsetid: 15 minuter

Tillagningstid: 5 minuter

Ingredienser (4 pannkakor)

120 g keso

1 medelstort agg

200 g frysta arter

50 g fullkornsdinkelmjsl

zest av 1 citron

60 g blandade grona orter
(exempelvis mynta, basilika),
grovt hackade

4 salladslokar, tunt skivade

1 msk extra virgin olivolja

salt och svartpeppar

Toppa upp
yoghurt
kokt agg
pumpafron

chiliolja

Byt ut

silkestofu istallet for keso
fullkornsvetemjal istallet for

dinkelmjsl






15-MINUTERSRATTER

Bonor p5 tre satt

De foljande recepten ar alla variationer pd mina favoritingredienser — bonor. Beroende pé hur du ater dem racker

de till 1-2 personer, men jag blir alltid glad nar jag hittar lite rester i kylskdpet som jag kan ha till lunch nasta dag.

e .. 5-10
Misobonor med tahini .

Nar du inte har tid att laga mat eller nar det inte finns nagot i kyl- Forberedelsetid: 5 minuter
skapet, kan en burk med bonor bli din livraddare. Mison, som ar full Tillagningstid: 7 minuter
med vaxtprotein och fibrer, ger en lacker umamismak, och tahinin

gor bonorna harligt kramiga. Toppa med vilka gronsaker du vill, Ingredienser (1-2 portioner)

exempelvis tomater, gurka, koriander eller limesaft. 1 msk extra virgin olivolja

1 schalottenlok, finhackad
Tillvagagangssatt 1 vitloksklyfta, finhackad
1. Hetta upp olivoljan i en stekpanna och fras schalottenloken pa 1 burk cannellinibonor 3 400 g
medelvarme i 2 minuter, tills den har mjuknat och blivit gyllene. 1 tsk miso
Tillsatt vitloken och stek i ytterligare 30 sekunder. 1 msk tahini

2 msk kimchi
2. Hall i bonorna tillsammans med sitt spad och lat sjuda i omkring salt och svartpeppar

3 minuter tills vatskan har reducerats en aning och blivit tjockare och
krémig. Toppa upp
rostat surdegshrad
3. Stang av spisplattan och ror ner miso och tahini. Det har kommer frostrossel (sidan 229)
att gora roran tjockare, sa tillsatt en skvatt vatten, om det behovs. koriander
Smaka av med salt och peppar och servera med kimchi pa toppen.
Byt ut
valfria vita bonor istallet for
cannellinibonor

liten gul lok istallet for schalottenlok
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FARGSTARKA SALLADER

Morots- och fankalssallad
med halloumi

De varma nyanserna pa moroten och fankalen dressade i kefir gor
den har salladen till ett blickfang - lika vacker som god. Sumak och
apelsin ger en ljuvlig citrussmak och nar min favorit, blodapelsin, ar

i sasong passar den extra bra. Anvand garna tofu istallet for halloumi

som ett veganskt alternativ.

Tillvagagangssatt
1. Montera skartillsatsen pa en matberedare och skiva morot och

fankal tunt, eller anvand en mandolin om du foredrar det.

2. Hall apelsinzest och apelsinsaft, tahini, kefir och sumak i en stor
skal och ror ihop till en slat blandning. Spad med 1-2 matskedar kallt
vatten om det behovs, salta och peppra. Tillsatt de skivade gronsakerna

och koriandern och vand ihop.

3. Satt pa ugnens grillfunktion pa hogsta varme och lagg halloumin

i en ugnsform med nonstickbelaggning, ringla olivoljan over och stall in

hogt upp i ugnen. Grilla i 3-4 minuter pa varje sida, tills halloumin har
fatt en gyllene farg.

4. Fordela salladen p§ tva tallrikar och lagg pa den grillade halloumin.

Stro pistaschnotter ovanpa alltihop tillsammans med den sparade

fankalsdillen och servera.

138

5-10 g

FIBRER

Forberedelsetid: 15 minuter

Tillagningstid: 8 minuter

Ingredienser (2 portioner)

2 morotter, skalade
1 fankal, stjalkarna borttagna
och dillen sparad
zest av /2 apelsin plus 2 msk saft
2 msk tahini
1dl kefir
1 msk sumak
20 g koriander, grovhackad
150 g halloumi, skuren i 6 skivor
1 tsk extra virgin olivolja
25 g pistaschnotter, grovhackade

salt och svartpeppar

Toppa upp
notstro (sidan 228)
tempehsmul (sidan 232)

Byt ut

cashewgradde (sidan 234)
istallet for kefir

tofu istallet for halloumi






o

MATTANDE MALTIDER

Melanzane alla parmigiana

Vad kan vara mer tillfredsstallande an en melanzane alla parmigiana?

Vi har gett den har klassiska ratten en nyttigare twist genom att lagga
till fiberrika linser, men det gar lika bra med vilka bonor som helst. Om
man blandar bade linser och bonor for att 6ka mangden fibrer, protein

och battra pa vaxtkvoten blir ratten annu godare och mattande.

Tillvagagangssatt

1. Satt ugnen pa 200 grader 6ver- och undervarme eller 180 grader
varmluft och kla en ugnsplat med bakplatspapper. Lagg ut aubergine-
skivorna i ett jamnt lager, krydda med salt och peppar och ringla

1 matsked olivolja over. Baka i ugnen i 25 minuter tills de har fatt farg

och mjuknat.

2. Fras under tiden Ioken i den aterstaende olivoljan i en stekpanna pa
medelvarme i 3 minuter tills den har mjuknat. Tillsatt vitlok och chili
och stek i ytterligare T minut. Hall i krossade tomater och linser, fyll
sedan tomatburken till halften med vatten och hall det i stekpannan
ocksa. Lat puttra i 10 minuter tills vatskan har reducerats en aning.
Lagg i basilikan och sjud i ytterligare 5 minuter, smaka sedan av med

salt och peppar.

3. Skeda ut en tredjedel av tomatsasen i botten pa en ugnsform
(20-23 centimeter lang) och lagg pa ett lager med aubergineskivor.
Upprepa proceduren tva génger och avsluta sedan med mozzarella

och parmesan overst.

4. Gradda i ugnen i 30 minuter, tills osten bubblar och har fatt
fin farg. Toppa med lite basilikablad och servera.

148

10-15g 7

FIBRER VAXTER

Forberedelsetid: 15 minuter

Tillagningstid: 1 timme

Ingredienser (4 portioner med rester)

3 auberginer, skivade pd langden
i 1cm tjocka skivor

2 msk extra virgin olivolja

1 gul I8k, finhackad

2 vitloksklyftor, grovhackade

1 rod chilifrukt, tunt skivad

1 burk krossade tomater a 400 g

1burk svarta eller grona linser
a400 g, avrunna

30 g basilikablad, grovt rivna,
plus ndgra till garnering

125 g mozzarella, riven i bitar

20 g finriven parmesan

salt och svartpeppar

Toppa upp
kimchi

extra basilika

Byt ut

black eye-bonor istillet for linser
veganskt ostalternativ istillet for

mozzarella och parmesan






SOTSAKER

Chokladmousse med olivolja

Extra virgin olivolja och mork choklad ar en fyllig och lite bitter smak-
kombination, och den har moussen ar dessutom full av polyfenoler.
Har du mojlighet ska du anvanda en fruktig olivolja av god kvalitet
for att hoja moussen ytterligare. Vi har anvant aquafaba fran en burk
kikarter istallet for aggvita — nasta gang du anvander kikarter i ett
recept, behall spadet och forvara det i frysen tills det ar dags for

efterratter som den har.

Tillvagagangssatt
1. Smalt chokladen i en varmetalig skl over en kastrull med sjudande

vatten (utan att skalen nuddar vattnet). Ta bort fran varmen och hall

i olivolja, lonnsirap och en nypa salt. Ror om.

2. Vispa aquafaban i en ren skal i omkring 5 minuter, eller tills den

bildar ett vitt skum med tydliga toppar.

3. Ror ner en sked aquafaba i chokladblandningen och vand sedan ner
chokladblandningen i den vispade aquafaban. Anvind en metallsked
och vand forsiktigt ihop moussen - vispa inte, da forsvinner skummet

i aquafaban.

4. Skeda upp i fyra sma glas och |3t sta i kylskapet i minst 1 timme.

Garnera med korsbar, lite ringlad olivolja och en nypa salt.
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5-10g 3

FIBRER VAXTER

Forberedelsetid: 15 minuter,

plus 1 timme i kylskdp

Ingredienser (4 portioner)

100 g mork choklad (minst 70 %
kakao), i grova bitar

2 msk extra virgin olivolja,
plus extra att ringla over

2 tsk lonnsirap

1-2 nypor salt

17 dl aquafaba (spadet fran en burk
rumstempererade kikarter)

70 g hasselngtter, rostade och
grovhackade

150 g korsbar (farska eller frysta),

urkdrnade

Toppa upp

creme fraiche

Byt ut

honung istallet for lonnsirap











