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FOorandringens tid ar har

Jag trodde aldrig att en mental krasch skulle bli den viktigaste handelsen i mitt liv. Ibland behdver vi hamna i kaos for att kunna
gobra en férandring och bdrja se saker tydligt.

Den dar morgonen for nagra ar sedan da jag befann mig pa jobbet, férsokte fa pa mig sékerhetsbaltet i min kontorsstol och
hade tappat bade tidsuppfattning och minnet forstod jag. Jag forstod vad jag hade gjort mot mig sjalv och det var for sent for
att ga tillbaka. Jag var brand. Jag visste inte hur jag hade kommit till jobbet och ifall det hade gatt en timme eller 3 dar. For
forsta gangen var jag faktiskt radd for vad som komma skulle.

Jag visste att ingenting skulle bli detsamma igen och det var min raddning. ldag ar jag tacksam. Idag ser jag tydligt alla tecken
jag ignorerade.

For den yttre varlden verkade ingenting konstigt och jag verkade bara vara mitt férvirrade jag men inom mig rasade allt. Jag fick
en ny chans att ratta till mitt destruktiva beteende och jag tog den.

Om jag kunde vélja en enda lardom fran allt detta ar att aldrig nagonsin sétta nagot annat fore sin halsa. Det jag larde mig under
min resa ar att halsa &r mer &n lite sallad pa tallriken och att jogga en gang i veckan. Halsa &r de tankar som formar var inre
kommunikation, de kanslor vi later harja i kroppen, det branslet vi matar kroppen med och de aktiviteter och ménniskor vi
omger oss med.

Nar du ignorerar signalerna fran din kropp kommer den férstka fa din uppmarksamhet pa olika satt tills den far det. Ignorerar
du dem tillrackligt lange &r det inte sékert att du kan atervanda innan du skadar kroppen for mycket.

Efter att jag flera ar jobbat pa djupet med mig sjélv, min kost, mitt inre och yttre har jag dedikerat mitt arbete och mitt liv till att
hjalpa manniskor hitta sin balans i livet. Vi &r alla olika och unika och vad som ar balans f6r mig kanske inte ar det fér dig.

Vad far ditt hjarta att sla lite extra? Vad ger dig gladje och fjarilar i magen?

Ar du den personen du vill vara och kan se upp till?

Sedan dess prioriterar jag mig sjélv. Jag lyssnar och |ar.



Om mig

Jag brinner fér personlig utveckling och
kommunikation. Jag har manga ars erfarenhet,
arbete och studier inom alla dess superkrafter som
har med ménsklig kommunikation att géra, bade inre
och yttre. Jag jobbar med mental traning,
ledarskapstraning och skapar verktyg for att forsta
och utveckla sig sjalv och sin kommunikation.

Véxtbaserad kost blev en av mina passioner nar jag i
manga ar led av hormonell obalans i kroppen som
gav mig manga halsoproblem varden inte lyckades
identifiera. Jag tappade allt fértroende och gav upp
hoppet att hitta I6sningen nar jag blev erbjuden
lakemedel som kréavde leverkontroller i 18-ars alder.
Jag forstod att vdgen maste bli en annan. Sa jag tog
saken i egna hander.

Vid 34 ars alder ar jag starkare och hdlsosammare an
jag nagonsin varit och i mitt livs basta form. Jag har
inte ens tagit en Alvedon pa 10 ar.

Att hitta min vag har varit den viktigaste investeringen
av tid och pengar jag gjort. Idag hjélper jag andra
hitta sin.



KAPITEL 1

Akta naring
Varfor raw vegansk
kost ar nyckeln till

alsa

Nar man ater raw och veganskt betyder
det att livsmedel ats i sina respektive na-
turliga, oprocessade tillstand i hogst 42

grader Celsius




Vad ar raw vegansk kost?

En raw vegansk livsstil ar det mest hdlsosamma och néringsri-
ka satt att 4ta. Kosten ar baserad pa farska, raa vegetabiliska
livsmedel sdsom frukt, gronsaker, fron och nétter.

Nar man ater raw och veganskt betyder det att livsmedel ats i
sina respektive naturliga, oprocessade tillstand. Processad
mat &r mat som pa nagot vis forandrats genom tillsatser, upp-
hettning m.m. Genom att &ta naturliga, vaxtbaserade livsme-
del i sitt raa tillstand kan kroppen dra full nytta av alla de vita-
miner, mineraler och andra naringsamnen som tillagad mat
inne innehaller eller har véldigt lite utav da upphettningen for-
stor mycket av naringen.

Manga undrar om de verkligen kan Averleva pa en raw ve-
gansk kost.

Det ar viktigt att forsta att animaliska produkter som kott,

agg, mejeriprodukter och fisk inte innehaller nagra mirakelin-
gredienser. Allt detta finns i rda vegetabilier. | sjalva verket far
djur all sin néring fran samma vegetabiliska kélla. Alla nérings-
amnen du tror att du far fran animaliska produkter finns fak-
tiskt i rikliga mangder av hogre kvalitet i vaxtriket.

Vad ar det for fel med att tillaga mat?

Upphettad, tillagad mat ar i huvudsak déda livsmedel. Det ar
ett gammalt férhallningssatt till mat som gor att vi tdnker pa
"mat" som automatiskt tillagad. Men om du varmer din mat
over 42 grader Celsius tas maten ur sitt naturliga tillstand och
det forstor de flesta naringsamnen. Livsmedel forbéttras inte
genom kokning, stekning eller annan sorts tillagning. Tvart-
om, det dbdar vitaminer, mineraler, fibrer och protein och kan
orsaka skapandet av potentiellt dédliga amnen. Advanced
Glycation End products (AGEs), produceras genom tillagning-
en. Dessa giftiga @amnen kan orsaka inflammation, for tidigt
aldrande, viktokning, njursjukdomar, diabetes och aven de-
mens. Det har visats att de som &ter en traditionell vaster-
landskt kost, full av tillagade animaliska produkter har 6kade
och till och med skadliga nivaer av oxidativ stress. Oxidativ




stress ar en kemisk obalans dar man har fér mycket skadligt
syre i kroppen, alltsa en obalans mellan fria radikaler och anti-
oxidanter. Antioxidanter ar det som skyddar oss mot fria radi-
kaler. Nar vi far i oss mycket antioxidanter — vilket vi far ge-
nom en raw vegansk kost — sa haller det kroppen frisk.
Fardiglagad mat innehaller ocksa en hégre andel socker och
varst av allt ar att enzymerna som ar sa viktiga for matsmalt-
ningen bryts ned genom tillagning.

Att byta till en fraschare kost, fri fran animalier och tillagning

haller enzymerna levande, eliminerar AGEs och forhindrar in-
flammationer och oxidativ stress. Detta gor att du framforallt
kommer att ma battre och som en naturlig foljd ocksa se fra-
schare ut an nagonsin!

Adjoss till hunger och trotthet!

Lat oss prata om det har med dieter. Jag har sett manniskor
testa dussintals olika dieter och under en kort period fa resul-
tat sdsom viktminskning och 6kad kondition men i slutdndan
ger de alltid upp. Varfér? Det ar enkelt. De flesta konventionel-
la dieter handlar om att skara ner pa kalorierna. Dessa dieter
kraver att man ater mindre och da ar man alltid hungrig, svag
och trétt. Oavsett hur bra de forsta resultaten kan vara vill ing-
en leva ett liv da man alltid lider av hunger och utmattning.
Det ar darfor dieter inte fungerar och de &r aldrig 16sningen

pa négra vikt- eller halsoproblem. Aven om man lyckas med
en tillfallig diet innebar det att man till slut atergar till en kost-
hallning som skapat halsoproblemen fran bérjan och gissa
vad som hander? Man aterfar dem givetvis. Du kan aldrig
aterga till nagonting som gav dig problemen fran férsta bor-

jan och férvanta sig att vara fri fran dem i framtiden. En raw
vegansk kost ar helt tvartom. Forst av allt bér du fokusera pa
att ata for langsiktig halsa och vdlmaende istéllet for att sval-
ta kroppen for att ga ner i vikt. Vikten ar sekundar i priorite-
ringen och kommer att regleras nér kroppen far alla nédvandi-
ga vitaminer och mineraler den behover. Det ar alltsa en bo-
nus att man far en naturlig viktnedgang eller viktuppgang.
Nar du bdrjar ata de livsmedel som verkligen ger naring kom-
mer din kropp reagera naturligt genom att gbra sig av med
slaggprodukter. De flesta dieter kréver att du raknar kalorier
for att se till att du inte gar 6ver din dagliga "gréans". Foljer
man en raw vegansk kost har man inga sadana granser. Na-
turlig mat har all sin naring kvar och kroppen kanner av nar
den fatt all ndring den behdver for tillfallet. Manga tror att det
ar mangden som rédknas men det ar fel, det &r kvaliteten krop-
pen ar ute efter, det ar naringen kroppen vill at, inte mang-
den.

Vissa som ater raw och/eller veganskt raknar kalorier for att
se till att kroppen far tillrackligt per dag om de tranar mycket
eller ar ute efter att 6ka muskelmassa. Om det kdnns bra kan
man gora det i borjan men det &r inget maste, bara kann efter
och lyssna péa kroppen.

Att byta till raw vegansk livsstil ger dig en fullstandig forand-
ring i om hur du ser pa mat. Du boérjar forsté att din aptit inte
ar nagot som ska ignoreras eller kontrolleras. Det &r en signal
om att kroppen vill ha naring. Genom att ata friska, raa livsme-
del s& atergar kroppen till sitt naturliga tillstand i balans och
harmoni. Kroppen hittar aven till sin naturliga vikt och du be-
hover aldrig leva med hunger eller radslan for mat.



Manniskor som ater denna kost lever en hélsosam livsstil ef-
tersom frukter, grénsaker och bladgrénsaker som utgdér majo-
riteten av maltiderna som ar fulla med alla nédvéndiga na-
rings@dmnen men ocksa lagt kaloriinnehall. Tack vare detta far
man en halsosam kropp utan att haka pa farliga dieter och
utan att behéva ténka pa kalorier och begransningar.

Kraften i vaxtriket

Manga manniskor har lurats att tro att raw vegansk eller véxt-
baserad kost kommer att géra dem undernarda. Detta ar ba-
ra fel. En ra vaxtbaserad kost &r det mest néringsrika sattet
att ata. Vet du vad din kropp behdver for att fungera opti-
malt? Vitaminer, mineraler, protein, fiber, essentiella fetter och
enzymer - dessa ar de viktigaste amnena som kroppen helt
enkelt inte kan fungera utan. Det &r ingen tillfallighet att raa
livsmedel fran vaxtriket ger exakt dessa amnen. Det gor att
kroppens celler laker och vaxer for att fa din kropp att bli s&
stark och halsosam som maijligt. Vaxtbaserad kost ar grun-
den fér manniskan sa oavsett vad din kropp behdver kan du
hitta det i frukt, grénsaker och bladgréonsaker

Lat oss titta pa nagra av de fantastiska egenskaperna i vaxt-
baserad kost.

Enzymer: Mat i sin helhet i okokt tillstdnd innehaller po-

tenta enzymer. Enzymer behdvs for att det du ater ska passe-
ra matsmaltningssystemet, ga in i blodet och omvandlas till
energi. Utan enzymer kan du &ta hela dagen och fortfarande
inte ha ork att fungera. Men det &r inte allt enzymerna gér. En-
zymer skapar ocksa hormoner, bryter ner fibrer och héaller blo-
det flytande genom att férhindra koagulering.

Alla raa vegetabiliska livsmedel ar rika pa enzymer. Det ar ba-
ra nar vi tillagar livsmedlen som deras naturliga enzymer for-
stdrs. Genom att 4ta raa livsmedel kan du hélla dessa enzy-
mer intakta och de kan fungera och goéra det jobb de ar till
for.

Mineraler: vitaminer brukar fa all uppméarksamhet néar

det galler kost men mineraler ar precis lika viktiga att prata
om. Om du har &tit en vanlig standardkost sa kan du ha allvar-
liga mineralbrister.

Uppskattningsvis har 80% av befolkningen kraftig magnesi-
umbrist och minst 75% far inte tillrackligt med kalcium. Ca
2,2 miljarder manniskor runt om i varlden lider av zinkbrist.
Detta ar en halsokatastrof. Utan mineraler eller enzymer i var
kost kan kroppen helt enkelt inte fungera. Nar dessa enzymer
inte fungerar pa grund av brist pa mineraler kan de inte heller
skapa energi fran den mat du ater.

Konstigt nog aterfinns dessa mineraler i stora mangder i ani-
maliska produkter men manniskor som &ater animaliska pro-
dukter lider fortfarande av mineralbrister. Varfér? Svaret ar att
oavsett hur mycket animaliska produkter du dter s& kommer
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du inte att fa lika stora biotillgangliga doser av mineraler som
finns i ra vaxtbaserad kost. Fardiglagad mat har mycket laga
nivaer av anvandbara mineraler sa om du forlitar dig pa att en-
bart f& mineraler fran animaliska produkter kan du fa mineral-
brist. Men en uteslutande vaxtbaserad kost kommer ge krop-
pen allt den behdver.

Morkgrona gronsaker som till exempel spenat och mangold
ar laddade med zink, magnesium och kalcium som du kan an-
tingen ata eller dricka. Deras mineralinnehall absorberas di-
rekt in i blodet och detta &r anledningen till att manniskor

som ater till storsta del raw generellt inte behdver kampa

med mineralbrister i kroppen.

Vitaminer: Tillagade livsmedel &r inte en bra kalla till vita-

miner heller. Det har uppskattats att s& mycket som 80% av
vitaminhalten gar férlorad genom tillagningen. Det &ar darfor
sa stora mangder av manniskor lider av vitaminbrist. Tillagad
mat berdvar kroppen de vitaminer som cellerna behdver for
att fungera korrekt. Med tiden leder vitaminbrist till att celler
bryts ner. Organ blir skadade och sa smaningom kan detta
leda till kroniska sjukdomar och livslanga hélsoproblem.

Raa livsmedel ger precis det motsatta resultatet. | sin naturli-
ga form ar de fulla med biotillgangliga vitaminer som absorbe-
ras snabbt in i blodet och ger energi och liv.

Folk sager ofta att vitaminer behdver varmas upp for att krop-
pen ska kunna anvanda dem pa ratt séatt men tester visar att
varje gang du tillagar din mat sa kan du forlora upp till 97%

av folsyran, 96% av B12-innehallet och éver 70% av C-vitami-

net. Sa sanningen ar den att nér du ater tillagad mat far du ba-
ra en liten andel av alla de naturliga vitaminer du behdver. Att
byta till en ra, vaxtbaserad kost gor det majligt att fa alla n6d-
vandiga vitaminer for vitalitet, valmaende och en hdlsosam
livsstil.

Klorofyll: Detta r en av de mest unika férdelarna med

att ata en raw vaxtbaserad kost. Du far massor av klorofyll
som ar det &mnet som gor vaxter grona.

Klorofyll ar fullt av magnesium som &r viktigt for blodet. Nar
du far i dig klorofyll fran oprocessade vaxter, sa transporterar
det grona pigmentet hemoglobinet och hjalper till att bygga
upp dina réda blodkroppar

Klorofyllets molekyler fungerar ndstan pa samma satt som
hemoglobinet nar det konsumeras. Dina blodkroppar byggs
upp, renas och du far omedelbar energi och styrka. Dess-
utom skyddar klorofyllet dig fran ett brett spektrum av cancer-
framkallande svampar och andra luftburna gifter.

PH-varde

Den viktigaste effekten av raw vegansk kost &r att kroppen
automatiskt neutraliserar sin PH-balans. Blod och kroppsvav-
nader har ett naturligt alkaliskt pH-varde. En vanlig kost base-
rad pa kott, mejerier, halvfabrikat och besprutade livsmedel
sédnker pH-vardet till en for kroppen onaturligt niva. Lagt PH-
vérde har kopplats till sjukdomar sdsom hjart-och karlsjukdo-
mar, allergier, fetma osv. Dessutom &lskar cancerceller sura
milj6éer dar de |att kan vaxa och sprida sig.



Kott, mejeripro-
dukter, raffinerat
socker och mjdl
ar nagra av de
mest sura livs-
medel du kan
ge din kropp
och eftersom en
raw vegansk
kost inte innehal-
ler dessa sa kan
kroppen aterga
till sitt normala
pH-varde.

Med undantag

for torkad frukt

och tranbar sa

skapar nastan

alla frukter och
gronsaker en al-
kalisk miljo i kroppen. Genom att dta raw vegansk kost sa
ater du automatiskt alkalisk kost. Vissa nétter och fron har
ocksa ett surare pH-vérde och bor konsumeras med matta.
Frukt och gronsaker kan atas i obegransade méangder.

Fordelarna med att ata vaxtbaserat ar ndstan oandliga och
stracker sig aven bortom den fysiska hélsan. Det ar inte bara
kroppen som paverkas men aven humoret, sinnet, tankarna
och kanslolivet. | sjalva verket finns det gott om andra goda

skal for att dta en ra vaxtbaserad kost, sdsom planeten, mil-
jon och framférallt djuren.

Djur som fods upp inom koéttindustrin lever instdngda i sma
utrymmen med andra djur. Ja, dven i Sverige lider djur som
fods upp for att bli "mat”. Produktionen av boskap for matin-
dustrin ar ocksa mycket skadlig for miljon. Uppfédande av bo-
skap orsakar forstorelse av skogar for bete och orsakar allvar-
lig skada pa varldens vattenforsorjning. Det kravs néstan

2000 liter vatten for att producera ett halvt kilo kétt. Vart ar lo-
giken i det? Denna méngd vatten och de massiva odlingar
som kravs for att mata djuren hade direkt kunnat férsoérja sval-
tande lander med mat.

Animaliska produkter skapar inte bara miljoférstéringar. De
orsakar aven pafrestningar pa den globala livsmedelsforsorj-
ningen. Nastan en miljard manniskor runt om i vérlden saknar
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mat men vi producerar tillrackligt med vaxtprotein som skulle
ha rackt till ungefar 11 miljoner ménniskor. Vart tar all denna
mat vagen? Den anvands till djurfoder at inom koéttindustrin.
Vad skulle hdanda om vi delade ut halla dessa resurser till man-
niskor istéllet for att mata djur inom kéttindustrin for att se-
dan &ta djuren?

Fler mé&nniskor skulle slippa lida av svalt.

En vaxtbaserad kost ar ett vanligare, renare och mer narings-
rikt satt att dta. Det skyddar dig fran sjukdomar som diabe-
tes, cancer, demens och andra allvarliga problem. Samtidigt
hjalper det dig att bygga en stark, valmaende och energifylld
kropp.
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KAPITEL 2

Kickstarta
din raw
veganska
resa

De flesta forestaller sig att denna typ av
kost ar extremt begransad och att man
riskerar att ga hungrig, men stdmmer
det?




Manga méanniskor kAmpar med att ta steget mot en raw ve-
gansk kost for att det ar ett helt nytt satt att forhalla sig till
mat och man inte vet vad man kan &ta. De flesta férestéller
sig att denna typ av kost ar extremt begransad och att man
riskerar att ga hungrig. Sanningen ar att du kommer att bli
dverraskad av hur mycket fantastisk, mattande och tillfreds-
stallande mat du kan &ta. Du kommer ocksa att inse hur lite
du saknar djurprodukter och bearbetad mat nar din kropp ar
utrensad och fri fran resterna av onaturliga produkter. Givet-
vis kommer det bli en évergangsperiod och ifall du rakar slar-
va &r det viktigt att du ger dig sjalv utrymme, tdlamod och kar-
lek. Nar du méarker hur bra du mar av denna kost kommer du
alltid ha nagot att ga tillbaka till ifall du skulle slarva eller tap-
pa motivationen en period.

Vad kan man ata?

Mat som du kan ata i massor:

« Alla frukter

« Alla gronsaker och bladgronsaker
- Farska raa orter

- Raa fermenterade vegetabiliska livsmedel, som surkal, och
drycker som Kimchi

Mat som man boér ata med matta:
 N6tter och fron

« Raw smoér och notost

- Groddar och baljvaxter

* Torkade frukter och grénsaker

Mat som du kan ata lite av:
- Kallpressad olja
« Naringsjast

« Nymalda kryddor

12



Mat som man inte bor ata:

« Alla tillagade livsmedel

- Alla djur

+ Alla mejeriprodukter och agg

- Alla bearbetade eller raffinerade, processade livsmedel, in-
klusive socker, mjdl, pasta, brdd, flingor, konserver

Som du marker ligger fokus pa att bli av med inflammations-
bildande, processade, sockerbaserade livsmedel och inféra
akta mat som renar kroppen och hjalpa kroppen laka sig sjalv
inifran ut.

Om all vaxtbaserad kost ar helt ny fér dig rekommenderar jag
alltid att du borjar med att rensa ut i kdket. Ga igenom dina
skap, ditt kylskap och frysen. Ta bort alla konserver, halvfabri-
kat, animaliska produkter - i stort sett allt som inte ar farskt
och okokt i sin naturliga form. Behall bara mat som ger dig
naring och energi enligt listan ovan.

Detta ar en av de storsta foradndringar du kommer géra i din
nya livsstil. M&nniskan &r ett vanedjur och om ditt kék ar fullt
av saker du tidigare brukat dta s& kommer suget och dina da-
liga vanor fa 6vertaget under en svag stund dven om du trivs
med din nya livsstil. Kroppen ar sedan lange programmerad
till att koppla njutning till dessa produkter.

Rensa koket och slanga gamla, ohalsosamma ovanor.

Nu nar du har rensat ut koket kan du ersatta allt du tagit bort
med redskap och livsmedel du behdver for att kicka igang
ditt raw aventyr!

Jag rekommenderar inte att du gar ut och kdper ultradyra
koksredskap pa direkten men det finns vissa grundlaggande
verktyg som du faktiskt behdver och inte vill vara utan.

Mixer: Detta ar for alla fantastiska smoothies, rda soppor och
saser du kommer gora. Du behdver inte kdpa en helt ny med
flashig design och displayer. Om du redan har en mixer som
fungerar och helst ar minst 1000 watt s kommer den att va-
ra perfekt att bdrja med.
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Matberedare: Detta ar en absolut néddvandighet for bade hu-
vudmaltiderna och efterratterna. Lyckligtvis &r detta ett kdks-
redskap de flesta manniskor redan har. Som sagt, inget mark-
vardigt behovs sa lange den funkar.

Juicer: Det gar jattebra att klara sig utan en juicer om

A) du kommer att gbéra mer juice &n smoothies och

B), du har inte nagot emot det extra arbetet med att sila juicer
genom en tunn duk for att fa fiberfri juice. Pa lang sikt ar
dock en juicemaskin en bra idé eftersom farska juicer gor
mycket for din hélsa. Det kan ocksa vara mycket tidskravan-
de att gora juicer utan en maskin.

Torkugn: Massor av manniskor borjar sin raw food-resa utan
att kopa en torkugn. Stéll in din vanliga ugn pa lagsta tempe-
raturen och placera maten i mitten av ugnen.

Se till att du Iamnar ugnsluckan pa glant sa minskar du tork-
ningstiden till halften. Kom ocksé ihag att halla ett 6ga pa din
mat och med lite 6vning kommer du att gora perfekta torkade
gronkalschips, frukt och allt annat gott.

Mandoline vs. Spiralizer: Du kanske redan kanner till de un-
derbara raw pasta- och nudelratterna som blivit sa populara
pa sistone. Du behdver en mandoline eller spiralizer for att
kunna gora dem. Du kan naturligtvis forsdka att skara allt
med en kniv eller osthyvel, men det blir ganska tréttsamt och
formen blir inte sa bra. Eftersom spiralizers &r dyrare, skulle
jag forst rekommendera en mandoline. Den fungerar riktigt
bra och kommer spara dig tid nar du lagar mat.

Det var allt! Med dessa redskap ar ditt nya kdk redo och du
kan borja skapa de mest hdlsosamma och utsdkta maltider
du kan tanka dig!

Sa da kommer vi till ingredienserna. En stor del av din nya
livsstil kommer handla om ingredienser av hdogsta kvalité, ratt
férvaring och ratt intag av néring och kalorier.
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For att fa alla fantastiska hélsoférdelar av denna kost ar det
bast att forstka ata sd mycket ekologiskt odlade ravaror som
moijligt. Bekampningsmedel av olika slag och genetiskt modi-
fierade grodor ar bara nagra av manga anledningar till att und-
vika konventionellt odlade produkter. De innehaller givetvis
mindre néring, de innehaller gifter och &r inte hallbart odlade.
Varje gang du koper ekologiska frukter och gronsaker forbéatt-
rar du din halsa men uppmuntrar aven jordbrukare att odla
ekologiskt.

Den enda mojliga nackdelen med att kbpa ekologiska livsme-
del ar den extra kostnaden. Beroende pa var du befinner dig
kan du minska kostnaderna genom att hitta lokala kdpstallen
och dra nytta av de lagre priserna pa ekologiska varor men
fler och fler butiker jamnar nu ut priserna mellan ekologiska
och konventionellt odlade varor. Om du har en stor familj och
manga vanner som vill kdpa ekologiska varor med dig ar det
ofta magjligt att féorhandla fram ett battre pris med lokala hand-
lare. Man upptécker ocksa ganska snabbt att dessa kostna-
der jamnar ut sig nar man slipper regelbundna forkylningar
och andra halsoproblem.

Denna taktik kan hjalpa sénka priserna. Skulle det trots allt
vara sd att enbart ekologiskt inte passar in i din budget, oroa
dig inte och skapa inte stress kring det. Forsdk bara att inklu-
dera sa mycket ekologiskt odlade produkter som maijligt, sér-
skilt till dina gréna juicer och smoothies (eftersom dessa &r
koncentrerade doser) och undvik de mest besprutade produk-
terna. FOr att underlatta for dig har jag inkluderat en lista 6ver
vilka gronsaker och frukter som ar mest respektive minst be-
sprutade i receptdelen langst bak i boken.

At alltid de gronsaker och frukter som &r i sésong. Detta &r
bra for din kropp, miljon och for din planbok.

Matkombinering

Olika livsmedel smalter olika snabbt i magen sa det ar viktigt
att veta vilka kombinationer som fungerar bast fér att undvika
lAangsamma matsmaltningar, jasningar i magen och andra obe-
hagliga symptom som t ex illamaende, gaser och uppsvalld-
het.

Dessa tips kommer att hjalpa dig kombinera dina livsmedel
pa ett satt som ar bra for din mage och din hélsa.

Lattsmalt mat - grona bladgronsaker: Dessa ar lattsmalta
och kan kombineras med nastan alla livsmedel utan nagra
problem.

Exempel: Spenat, selleri, sallad, érter som oregano, basilika,
dill, persilja, mynta osv.

Svarsmalt mat - gronsaker: Dessa alternativ ar inte lika latt-
smalta som de ovan ndmnda, de har ocksa en hdgre starkel-
sehalt . At dessa med fett, proteiner och oljor samt feta fruk-

ter och grénsaker. Kombinera dock inte dessa alternativ med
meloner, sura frukter eller séta frukter.

Exempel: Sparris, gronkal, bok choy, kal, zucchini, broccoli,
okra, kal, aubergine, mangold, rédbetor, paprika, farsk majs
OSV.
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Fetter och oljor: Fett smélts mycket langsamt i magen sa
blanda aldrig dem med snabbsmalta livsmedel. Undvik att
kombinera dem med meloner, s6ta frukter, sura frukter, fettri-
ka frukter och proteiner. Valj istllet att kombinera dem med
gronsaker och bladgronsaker.

Exempel: Vegetabiliska oljor, fréoljor och nétoljor

Proteiner: Proteiner saknar fibrer och smélts mycket lang-
samt s kombinera inte proteiner med sura frukter, fetter, so-
ta frukter eller meloner. Kombinera dem istallet med grénsa-
ker, syriska frukter och bladgrénsaker.

Exempel: Parandtter, mandlar, valnétter, pinjendtter, cas-
hewnotter, solrosfron, pumpafron.

Fettrika frukter: Vissa frukter som t.ex. séta, feta frukter tar
langre tid att smélta &n andra frukter sa ar dessa bra att en-
bart ata ihop med bladgronsaker eller ata dem for sig sjalva.
Om din mage ar av den taligare sorten kan du blanda dem
med syrliga frukter som apelsiner med avokado och tomater.,

Exempel: Avokado, oliver, kokosn6t, durianfrukt

Syrliga frukter: Blanda inte syrliga frukter med meloner, séta
frukter eller med frukter med hog stérkelsehalt. De kan dar-
emot kombineras med fett, gronsaker, proteiner, gréna blad-
gronsaker eller med sura frukter.

Exempel: Citron, lime, apelsin, grapefrukt, mandarin, ananas,
tomat

Mellansyrlig frukt: Dessa gar bra med sura frukter, grona
bladgrénsaker och séta frukter. Undvik frukter med hog fett-
halt eller starkelse och gronsaker.

Exempel: Apple, paron, kdrsbar, persika, vindruvor, plommon,
bjornbar, hallon, blabar, mango, guava.

Sota frukter: Dessa frukter tenderar att sméltas langsamma-
re sd kombinera dem med bladgrénsaker, mellansyrliga fruk-
ter och andra séta frukter. Undvik starkelser, sura frukter och
gronsaker med sdéta frukter.

Exempel: banan, dadlar, kirimoja, persimon, litchi, jackfruit,
groblad

Meloner: Meloner av alla slag smalts mycket snabbt och gar
inte ihop med de flesta andra livsmedel. Dessa bdr endast
atas med bladgronsaker.

Exempel: Vattenmelon, cantaloupemelon, honungsmelon, vin-
termelon osv.

Andra bra tips:

Blanda inte olika fetter i en maltid: Notter har sina egna fetter
och avokado har sina sa nar man blandar dessa tva tillsam-
mans i en maltid kommer matsmaltningssystemet att behdva
jobba extra.
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Hall det enkelt med en fettkalla per maltid och da kommer
magen att ma sa mycket battre.

Om ditt matsmaltningssystem &r kansligt, undvik att blanda
fett och socker. Socker smalts mycket snabbt medan fett tar
langre tid att smalta vilket gér det tufft fér magen att smaélta
allt tillsammans.

Om ditt matsmaltningssystem ar taligt behdver du inte oroa
dig for detta i lika stor utstrackning (men undvik dnda denna
kombination pé& kvéllarna da kroppen &ar kénsligare). Det &r an-
da en god idé att forstka separera dessa fett och socker s&
mycket man kan.

Manga ménniskor kan hantera sura frukter och fett tillsam-
mans. Sura frukter och &ven vissa mellansyrliga frukter kan
fortfarande fungera med fett, om din mage kan hantera det.
Prova nagra ganger for att se hur din mage reagerar.

Om du tycker att dessa regler ar lite skrammande och krangli-
ga i bérjan kan du spara detta till senare nar du kommit in i
det mer om du inte &r sa kanslig.

Bara lyssna pa din kropp efter maltiderna och du kommer
snabbt att inse vad du kan hantera och vad du inte kan hante-
ra - och saklart vad som far dig att ma riktigt bra!
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KAPITEL 3

Utrensningen

Som med alla omstallningar finns det oli-
ka stadier under utrensningen. Nar man
borjar med ny kost kommer man forst att
ga genom en reningsperiod innan man
kan njuta av de effekter som kommer
med kostomstallningen. Det ar naturligt
och startar om kroppen. Valkomna ut-
rensningen!




Avgiftningssymtom och hur
man hanterar dem

Att valja en raw vegansk kost ar en av de bésta, naturligaste
utrensningsmetoder du kan géra fér din kropp.

Du ersatter kemiskt belastade, so6ta, tillagade och bearbetade
livsmedel med rena, farska vegetabilier och voila! Din kropp
bérjar snabbt att gdra sig av med den giftiga lasten som den
har burit pa. Plotsligt kanner du dig lattare, friare och renare
an du gjort i artal. Later fantastiskt, eller hur?

Precis som med alla foérandringar finns det olika stadier under
processen och likasa i en kostomstallning. Nar man bdrjar
med en véxtbaserad kost kommer man forst att ga genom en
reningsperiod innan man kan njuta av de férdelar som kom-
mer med kostomstéallningen.

Aven om dessa symtom kan vara obehagliga i bérjan, kom
ihag att detta &r en helt normal del av avgiftningen. Efter det-
ta kommer du att fa den basta upplevelsen av denna livgivan-
de kost men forst maste vi fa ut toxinerna ur kroppen.

Se det som att du ger dig sjélv en gava. En gava av béttre na-
ring, en kost som férebygger cancer, en mage som fungerar
optimalt, battre blodsockerkontroll, 6kad kondition och grans-
|6s energi. FOr det ar precis vad som hander. Att avgiftas ar
bara ett steg pa vadgen mot ett hdlsosamt aktivt liv. Med det
sagt, man behover inte genomlida det sa lange och det finns
manga bra sétt att lindra symtomen fran utrensningen.

Lat oss ta en titt pa vanliga symtom man kan fa av att ga ige-
nom en detox. Detta &r vad du kan goéra fér att lindra dem

Trotthet och irritation: Manga ménniskor vet inte inte att tilla-
gade och bearbetade livsmedel ar fyllda med beroendefram-
kallande @mnen. Forskning visar att vara hjarnor lyser upp
med gladjesignaler nar vi ater mycket fet eller sockerrik mat
och att vi blir vi beroende av alla dessa konstgjorda amnen.
Det ar darfor nér vi plotsligt ersatter dessa amnen med riktiga
livsmedel vara sinnen blir forvirrade och gar igenom en fas av
en mindre glad sinnesstamning och utmattning. Det blir absti-
nensbesvar. Du rensar ut allt syntetiskt socker och biverkning-
arna av det. Tester har visat att socker har samma inverkan
pa kroppen som heroin och avgiftningen liknande.

Atgard: ge din kropp vad den behéver: | detta fall 4r den bas-
ta I6sningen att ge din kropp vila och den omsorg kroppen be-
hover. Ge dig sjalv lite tid s kommer du sen kunna aterga till
ditt férbattrade jag.

Det &r en stor forandring foér bade din kropp och sjal och den
behdver tid for att anpassa sig. Under dina férsta dagar av de-
toxen bdr du ta sovmorgon och ta bara utféra lattare uppgif-
ter eller jobb. Nar du blir trétt- vila. Om du blir hungrig, se till
att du har naringsrika mellanmal du verkligen kan njuta av na-
ra tillhands. Var snall mot dig sjalv och undvik potentiellt stres-
siga situationer sa mycket som majligt.

Hudproblem, finnar och rodnad: Om du har levt pa en kost
innehallande mest animaliska och processade produkter, allt-
sa en for kroppen ganska tung kost, kommer levern, tjocktar-
men och njurarna kdmpa for att gora sig av med en ansam-
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ling av gifter och slembildning. Eftersom huden &r kroppens
stérsta organ har den stor roll i att férséka driva ut dessa gif-
ter och detta kan leda till finnar, akne, ftorr hud, irritation eller
rodnad.

Atgard: spola ut gifterna med vatten och enzymer. S& drick
mycket vatten helst citronvatten. Detta kan verka skramman-
de men det varar vanligtvis bara ett par dagar och kommer
att 16sa sig under loppet av din forsta vecka med raw ve-
gansk kost.

Detta betyder inte att du maste leva med symtomen. For att
hjalpa kroppen att fa bort gifterna sé fort som mdjligt, se till
att du dricker minst 8 stora glas vatten om dagen, ca 2-3 liter.
Vattnet kommer att spola bort alla ansamlade gifter ut genom
dina njurar och lata din hud aterga till ett balanserat tillstand.

At mycket enzymrika frukter s&som papaya, mango och ana-
nas under detoxen da dessa kraftfulla enzymer kommer att
bidra till att gifterna bryts ner och fibrerna kommer att ta bort
restprodukter ur kroppen. Se ocksa till att ata en hel del fruk-
ter som innehaller massor av C-vitamin eftersom C-vitaminet
hjalper till att minska irritation och inflammation. Citrusfrukter,
bar, spenat, gronkal, &pplen, ananas, papaya, sotpotatis och
paprika &r alla mycket rika pa vitamin C.

Blicka framéat! Det later svart men kom ihag varfér du borjade.

Du kan gé igenom en kort period av réd eller torr hud! En raw
vegansk livsstil kommer inte bara ge dig fantastisk hy utan
aven god halsa och gladje! Symtomen &r dina vanner!

Gas & uppsvalldhet: Gasig och uppsvalld mage ar vanliga
detoxsymtom som tyder pa att matsmaltningssystemet haller
pa att anpassa sig till ett sundare satt att ta. Efter ar av pro-
cessade, syntetiska livsmedel kan det vara en riktig chock fér
systemet att behdva smalta riktiga och naringsrika livsmedel
istéllet. De flesta livsmedel i en konventionell kost ar helt fiber-
fria medan livsmedel i en raw vegansk kost ar laddade med
fibrer och darfor haller det kroppen ren och frisk.

Atgérd: dva pé att kombinera mat med forsiktighet. Okningen
av fibrer kan vara en utmaning for ett matsmaltningssystem
som inte &r van vid det. Om magen kanns full av luft, ser upp-
svalld ut eller matsmaltningen ar trog ar det viktigaste steget
att lara sig ratt kombinationer av livsmedel f6r att minska upp-
svélldhet.

Undvik misstaget att kombinera fettrika livsmedel med s6ta
frukter eftersom denna kombination ar mest sannolik att orsa-
ka en trégare matsmaltning och jasning av mat i tarmen. Néar
livsmedel jAser i magen blir gaser instdngda och orsakar obe-
hagliga symtom.

Vélj noggrant ut de livsmedel som fungerar bast tillsammans
sa matsmaltningssystemet inte blir 6verbelastat. Nar du blir
mer van vid att ta raa frukter och gronsaker blir magens for-
maga att bryta ner dem battre och du kommer att kunna ex-
perimentera lite mer.
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Intensiv hunger: Okay, for det forsta: Du ska inte ga runt
hungrig. Om du upplever 6kad hunger och starka sug sa ar
det inget att oroa sig dver heller. FOr det andra: Du har precis
gatt fran ett felaktigt satt att &ta som innehaller massor av ka-
lorier till att ata frukt och gronsaker som tenderar att ha en
mycket lagre kalorihalt s du kommer bara behéva ata lite
stérre mangd till en bdrjan. Mattnadskanslan ar annorlunda
och man kan inte ata sig i ett komaliknande tillstand pa na-
ringsrik mat.

Glém inte bort att ata tills du blir matt. Det &r vanligt att man
gldmmer bort att man gatt fran en kost full med kalorier till en
kost med lagre andel kalorier. Det ar viktigt att ata ratt mangd
for din kropp. Kann efter!

Atgard: forsok inte att begransa kalorier: Njut av en rad raw
veganska livsmedel i stora mangder.

Raw vaxtbaserad kost ar sa fantastisk eftersom det inte kra-
ver att du maste minska mangden mat du ater. Du bedver in-
te ga hungrig. Istéllet bor vanja dig vid att inte begrénsa dig
och det ar fantastiskt!

Forbered mat i férvag, ladda upp med lackra smoothies, gron-
saker, bars, pajer och njut av stora sallader och andra raw ve-
ganska maltider. Om du har energin under de forsta dagarna,
forsok dig pa nagra lackra efterratter!

Om du &r van vid att begransa kalorier kan det vara svart att
sluta med kalorirdkningen i bdérjan. Denna livsstil &r hdlsosam
och balanserad s hunger &r helt onédigt. At gott, ofta och
tills du verkligen &r ndjd och njut av vetskapen att du blir fris-
kare av denna kost!

Det viktigaste sattet att ta sig igenom detoxen ar att accepte-
ra att du gar igenom en massiv forandring fysiskt, sjélsligt
och mentalt och att detta beslut gynnar din halsa, kondition,
lycka och livslangd. Ha talamod med dig sjalv. Ta tid till att
slappna av, skapa nya spannande matratter och njut av den
livsférandrande resan du &r pa.
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KAPITEL 4

Den stora
proteinmyten

Protein har en viktig roll i allt fran repara-
tionen av vavnader till skapandet av hor-
moner, muskelvavnad, hud, ben och
aven blod. Det ar en viktig del av varje
enskild cell i vara kroppar.




Det rader en stor missuppfattning kring proteinrika livsmedel.
Manga tror att om man inte ater stora mangder agg, kott och
mejeriprodukter sa far man inte tillrdckligt med protein. Detta
ar helt enkelt inte sant. Vi lever i en matkultur som blivit hjarn-
tvattad till att baseras pa animaliska produkter.

Vaxtbaserade livsmedel ar utméarkta kallor fér den mangd pro-
teiner som vi behdver. Faktum &r att alla vaxtbaserade livsme-
del innehaller protein. Den enda skillnaden ar att nér vi ater
protein fran vegetabiliska kallor, far vi den mangd som vi verk-
ligen behdver i en bra balans.

Protein spelar en viktig roll i allt fran reparationen av vavnader
till skapandet av hormoner, muskelvavnad, hud, ben och
aven blod. Det ar en viktig del av varje enskild cell i vara krop-
par. Ratt proteinmangd &r en viktig del av en halsosam kost.
Dock ar den korrekta fragan inte om protein behdvs utan sna-
rare hur mycket protein vi bdr konsumera.

Protein beter sig inte pa samma sétt i kroppen som kolhydra-
ter eller som fetter gor. Det ar latt att tro att vi hela tiden mas-
te fylla p& med massiva doser av protein men for mycket pro-
tein kan vara skadligt.

Hur mycket protein behover vi egentli-
gen?

Enligt WHO (Véarldshélsoorganisationen) bor protein egentli-
gen ta upp cirka 10% av vart dagliga kaloriintag. Detta &r den
idealiska mangden protein i en balanserad kost och det ar
mer an tillrackligt for att hjalpa vara kroppar att ldka, reparera
och utféra en mangd andra viktiga funktioner. En person som
ater vanlig vasterlandsk kost med flera portioner av animalis-
ka produkter om dagen far da 16-20% av kalorier fran protei-
net.

Det ar ett dverskott av protein som kroppen helt enkelt inte
behdver. Vad hander nar vi konsumerar en animaliskt baserad
kost med fér mycket protein? Att ata for mycket protein kan
leda till en utveckling av allvarliga sjukdomar sdsom fetma,
kalciumbrist, njursjukdom, hjartsjukdom och aven vissa typer
av cancer.

Ater man en véxtbaserad kost bestdende av frukter, grénsa-
ker, nétter och fron far man en naturlig balans pa cirka 10%
av kalorierna fran protein. Den genomsnittliga raw foodisten
kan latt uppna en perfekt proteinbalans genom att ata ett
brett utbud av rda vegetabiliska livsmedel.

Ta bara en titt pa proteinhalten i dessa gréonsaker och frukter
for att se varfor du inte behdver ata kott att fa det protein du
behdver:
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Gronsaker

Broccoli: Denna gronsak ar packad med mer protein per ka-
lori &n en biff. | sitt raa tillstand ger den 2,5 gram protein per
2-3 dl. Broccoli bestar av ett lagt antal kalorier och du kan
ata mycket mer broccoli for att matcha kaloriinnehallet i en
biff.

Blomkal ger liknande nivaer.

Spenat och gronkal: Vem skulle ha gissat att dessa blad-
gronsaker innehaller mycket protein? 51% av spenatkalorier
ar rent protein och gronkal bestar av 22%.

Sallad: Ett salladshuvud kan ge upp till 5 gram protein inne-
hall.

Svamp: Lagg till en liten skal raa vita svampar till dina malti-
der och du kommer att oka ditt totala proteinintag med 2,2
gram, samma mangd raa shiitakesvampar kan till och med ge
dig dubbla mé&ngden proteiner.

Frukt: Du kanske blir forvanad dver att det finns protein i fars-
ka, raa frukter. Frukterna ar inte bara otroligt goda och fra-
scha men bestar ocksa av ca 4 - 8% protein. Raw veganska
matratter innehaller massor av frukt eftersom de faktiskt inne-
héller proteiner med alla de 8 viktiga aminosyror som krop-
pen behdver.

Du bor kunna fa halften av ditt dagliga proteinbehov fran alla
frukter, inklusive:

Passionsfrukt: 2-3 dl passionsfrukt innehaller 5 gram protein,
vilket gor dessa frukter en ovantat fordelaktigt tillagg till alla
din dagliga maltider!

Granatapplen : Dessa frukter kan tyckas vara en osannolik
proteinkalla men om du ater ett granatapple per dag skulle
du Oka ditt dagliga proteinintag med ytterligare 4,7 gram.

Guava: 2-3 dl raa, tropiska frukter kan férse dig med 4,2
gram protein.

Avokado: En medelstor farsk avokado ger dig 4 gram protein.
Som en extra bonus har avokado ocksa alla de viktiga amino-
syrorna. Detta gor avokadon till en exceptionellt bra protein-
kélla.

24



Apelsiner: En medelstor apelsin innehaller 1,3 gram protein.

Jordgubbar: En liten skal farska jordgubbar innehaller 1,1
gram protein.

Detta ar bara ett litet urval av de manga frukter och gronsa-
ker som ger proteininnehallet du behéver. Aven om dessa
frukter och gronsaker ger ratt stor mangd protein sa &r de in-
te fullt lika packade med protein som de flesta djurbaserade
livsmedel, darfér kan du &ta en stérre méngd och behdver in-
te begréansa dig eller rdkna kalorier. Du kan njuta obegransat
av frukter och grénsaker och ge din kropp naring och en hér-
ligt energisk kropp. Djuren far allt protein de behover fran véx-
triket och det far vi ocksd, vi behover ingen mellanhand.

Att dta vaxtbaserat betyder dock inte att du ar pa nagot sétt
ar begrénsad till att bara ata frukt och grénsaker. Kolla in alla
andra proteinkallor som du kan berika dina dagliga maltider
med:

Proteinpulver

Att ata farska vegetabilier kan ge dig gott om protein men det
finns tillfallen dar vi alla behéver ett extra tillskott (till exempel
under perioder med dkad traning eller fysisk stress).

Oavsett om du tranar mycket eller helt enkelt har en begrén-
sad aptit for att na det dagliga intaget av protein kan protein-
tillskott vara ett bra alternativ fér dig om du oroar dig dver in-
taget.

Jag skulle rekommendera att kdpa proteinpulver och hélla lite
i din smoothie pa morgonen som ett utmarkt tillskott av ren

protein. Raw Hampa Protein ar fantastisk naring som ger 5,3
gram protein per matsked och innehaller alla viktiga aminosy-
ror som kroppen behover.

Lagg till proteinpulver i din dagliga kost nar du precis borjat
med Overgangen till den vaxtbaserade kosten sa hjalper det
dig eftersom du da undviker pl6tslig nedgang i proteinhalt
och din kropp kan successivt vénja sig. Det ar ocksa ett bra
satt att fa in alla nédvandiga amnen som du behdver.

Ar vaxtproteiner inte "tillrackliga"?

En stor missuppfattning som har hallit manniskor fran att ata
véxtbaserat dr den trakiga myten att vaxtproteiner inte ar "till-
rackliga" och att matkombinationerna vid varje maltid maste
vara noga utraknade for att man ska fa tillrdcklig méngd prote-
in och aminosyror. For egen del s& kanner jag att tanken pa
att behdva planera och kombinera varje naringsamne i mina
maltider avskracker mig.

Lyckligtvis ar denna teori helt fel. Sanningen ar den att vaxt-
proteiner varierar och ger olika aminosyraprofiler. Detta inne-
bar att nar man blandar bar, frukter och mdrka bladgrénsaker
i en mixer for att gbra smoothie pa morgonen sa har man re-
dan kombinerat alla de aminosyror som kroppen behdver,
utan att ens tdnka pa det.

Det ar inga konstigheter utan handlar bara om att vanja sig
vid ett nytt satt att ata och sa lange du ater en mangd olika
véaxtbaserade livsmedel, nagra navar fron, noétter och olika
véxtproteiner s& kommer du definitivt att fa allt du behéver av
vasentliga aminosyror och proteiner.
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Notter

Att ata en mattlig mangd med nétter kan hjalpa dig att fa mas-
sor med protein. Till exempel:

Mandel: Slang i en ndve mandlar eller ca 30 ml i din sallad
och du far 6 gram protein.

Cashewnotter: En liten nave cashewnotter kommer att starka
ditt dagliga proteinintag med 5 gram.

Valnétter: 0.3 dl valnétter innehaller 4 gram protein.

Pekannoétter: 0.3 dl pekanndtter innehaller 3 gram protein.

Fron

Fron ar laddade med protein och kraftfulla doser av antiox-
idanter, fiber, viktiga vitaminer och mineraler. At sm& mangder
av dessa underverk for att fylla ditt proteinbehov.

Solrosfrén: Bara ett 0.3 dl av solrosfron (cirka 3 matskedar)
ger dig hela 6 gram protein!

Linfron: Lagg till 0.3 dl av linfrén till dina maltider sa far du 5,1
gram extra protein.

Chia frén: Det finns 4,4 gram protein i 0.3 dl av Chia frén.

Obs: Jag rekommenderar att du siktar pa att fa den storsta
mangden protein fran frukt och gronsaker och bara &ater en
begransad mangd av nétter, fréon och avokado, eftersom des-
sa livsmedel ar ganska feta.

Som du kan se sa finns absolut protein i 6verflod i raw ve-
gansk kost.

Skulle du vélja att inte &ta raw utan endast vaxtbaserat och
tillagat finns annu fler alternativ i bonor och artor.
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Varfor ar det sa att det fortfarande tjatas om att vi behdver ho-
ga doser protein for att fa tillrackligt med energi och god hal-
sa?

Svaret ar egentligen enkelt. Tank pa detta: 2,5 dl bréstmjolk
innehaller bara 2,5 gram protein.

Om vi bara behover en begransad mangd protein under den
mest avgdrande perioden av livet, da vi véxer i snabbast takt
sa ar det inte rimligt att vi behdver en mycket stérre mangd
protein i vart vuxna liv nar vi inte langre vaxer och utvecklas
pa samma satt.

Nar det kommer till protein ar balans lika med halsa. Dessa
farska vegetabilier tillsammans med en begransad méngd
notter och fron ger vara kroppar en perfekt proteinhalt utan

att 6verbelasta oss med onddiga och ofta skadliga mangder
protein.
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KAPITEL 5

Myten om
B12

Det finns en hel del felaktig information
om var B12 kommer ifran, hur man far i
sig B12 och vilken grupp manniskor som
mest sannolikt har denna brist.




Vad ar vitamin B127

Vitamin B12 ar ett viktigt vattenldsligt vitamin som spelar en
avgorande roll i manga av kroppens funktioner inklusive bil-
dandet av réda blodkroppar och fungerande hjarna och nerv-
system.

B12-brist kan orsaka allt fran trétthet och viktminskning till
stora komplikationer sasom forvirring, minnesférlust och ned-
satt nervfunktion. Missférsta mig inte, brist pa vitamin B12 ar
mycket verkligt och nar det hander kan det vara mycket allvar-

ligt.

Det finns dock en hel del felaktig information om var B12
kommer ifrdn och hur man far tag pa B12 och vilken grupp
manniskor som mest sannolikt har denna brist.

Myt # 1: "Animaliska livsmedel &r den enda naturliga B12-kal-
lan"

Sanning: Det ar en vanlig myt att animaliska livsmedel &r den
enda kéllan till vitamin B12. Sanningen ar att vitaminet inte
finns i varken djur eller vaxter. Animaliska livsmedel har darfor
inte nagon form av dverlagsen férmaga att leverera detta vita-
min.

B12 ar en mikrob som produceras av mikroorganismer som

finns i jorden. Enligt Dr. Michael Klaper, sa finns vitaminet na-
turligt i munnen och tarmfloran. Trots pastaendet om att B12
bara aterfinns i djurbaserad kost behdver manniskor inte dta

djur for att fa denna vitamin. | sjalva verket har studier visat
att organismen i tunntarmen syntetiserar vitamin B12.

Om djuren séledes inte ar en kalla till vitamin B12, varfér ska
vi da konsumera djur for att fylla vara B12 behov nar kroppen
ar utrustad for att syntetisera sin egen B12-vitamin? Detta
verkar ganska ologiskt men nar konventionella dietister kon-
fronteras med denna fakta kommer de vanligtvis besvara den
med annu en myt.

Myt # 2: "Men att ata frukt och gronsaker kommer inte att for-
se dig med vitamin B12."

Sanning: Konventionellt odlade produkter innehaller inte vita-
min B12 i sig men det gor ekologiskt odlade produkter. Det
borde inte vara en skillnad men det ar det. Eftersom ekologis-
ka produkter odlas pa ratt satt, utan giftiga bekdmpningsme-
del sa far ekologiskt odlad mat B12 fran mikrober i jorden.
Detta ar ytterligare en anledning till varfér manga raw foodis-
ter forsoker se till att &ta s& mycket ekologiskt odlade livsme-
del som mojligt.

Myt # 3: "Om du &r en vegetarian/vegan eller ater raw food,
har du férmodligen brist pa vitamin B12 och bor testas."

Sanning: Du boér testas fér vitamin B12-brist innan du andrar

din kost, inte efter. B12-brist ar mycket vanligare hos de som
ater konventionell tillagad kost med animaliska produkter. De
flesta l&kare testar inte ens dessa personer f6r eventuell brist
pa vitaminet. Daremot utgar lakare ofta ifran att man har brist
pa B12 nar denne far veta att man ater en vegetarisk eller ve-
gansk kost.
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Problemet med detta &r att man ignorerar helt det faktum att
de flesta manniskor med vitamin B12-brist faktiskt ar kottata-
re. Manga ganger kommer nagon som ar ett bara par veckor
in i en vegankost fa veta att de har B12-brist och att det ar
sannolikt p& grund av den nya, véxtbaserade kosten. Anda
utvecklas bristen pa vitamin B12 mycket langsamt (ca 5 ar) i
kroppen, sa det d&r mycket troligt att personen hade B12-brist
pa grund av sin tidigare livsstil.

En studie fran Tufts University visade att 6ver 40% av befolk-
ningen i USA lider av brist p& vitamin B12. Nu vet vi att vege-
tarianer och veganer ar bara omkring 5% av befolkningen, sa
siffrorna visar sanningen.

Om en sé stor andel kottatare lider av B12-brist ar det uppen-
bart att mé&nniskor som ater animaliska produkter inte &r skyd-
dade fran brist pa vitamin B12 genom sin kost.

Vaxtbaserad kost ar darmed inte i storre riskzon for B12-
brist, tvartom. Detta leder oss till "Myt #4:

Myt # 4: "Vitamin B12 orsakas framst av brist pa animaliska
biprodukter i din kost."

Sanning: B12-brist uppstar framst fran en bristande enzym -
intrinsic factor - i tarmen, inte fran att man véljer att inte &ta
djur. Intrinsic factor ar det viktigaste glycoproteinet i kroppen
och har som funktion att binda sig med B12 och se till att vita-
minet tar sig igenom magen och nar tarmarna. Utan intrinsic
factor kommer B12 inte att 6verleva magsyrorna och man far
darmed brist pa B12.

Vad orsakar en brist pa intrinsic factor?

Parietalcellerna i magen ar ansvariga for att producera tillrack-
ligt med intrinsic factor for att se till att du har gott om B12.
Nar dessa celler skadas genom helicobacter-infektion s& kan
aven magsacken skadas pa olika satt, t.ex. genom stress, al-
koholism, éveranvandning av antibiotika och av vissa andra
autoimmuna sjukdomar. Dessa orsakar alltsa ocksa en B12-
brist i kroppen. Vanliga mediciner mot magsar forstor intrinsic
factor-produktionen och orsakar darmed vitamin B12-brist.

Manga av dessa tillstand ar bundna till ohdlsosam kost sa att
byta till en vaxtbaserad livsstil kommer hjélpa dig att forbattra
den viktiga intrinsic factor produktionen och férhindra B12-
brist.

Som du ser &r dessa vanliga pastaenden om B12-brist felakti-
ga eftersom manga manniskor helt enkelt missforstatt vad
B12 egentligen ar och hur det fungerar. Enligt Dr Vivian Vetra-
no bildas B12 fran koenzymer som redan finns inom godarta-
de bakterier. Dessa enzymer kan hittas i vissa delar av krop-
pen sdsom munnen. Dr. Vetrano foérklarar att brister pa B-12
ofta beror pa langsiktiga matsmaltningsproblem.

Det basta sattet att Iaka och reparera tarmen ar genom att
undvika hart processade och ddda livsmedel som inte ger dig
naring. Nar matsmaltningen fungerar kan vitamin B12 nivaer-
na aterga till det normala.
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Ska man anvanda kosttillskott?

Det ar inget fel med B12-tillskott om du faktiskt behdver
dem. Om du sedan tidigare lider av matsmaltningsproblem
och &r orolig 6ver att du har laga vitamin B12-nivaer rekom-
menderar jag att du testas forst.

For att slippa fundera kan du testa din B12-niva innan du and-
rar din kost. | de flesta fall upptacker man att man redan har
en obalans fran sin tidigare, kéttbaserade kost. Att géra 6ver-
gangen till vaxtbaserad kost kommer hjélpa dig men om dina
B12 nivaer ar drastiskt laga ar det viktigt att veta innan sa du
kan anpassa din kost darefter och laka din mage.

Cyanokobalamin och metylkobalamin ar de tva vanligaste ty-
perna av B12 tillskott och den mer lattsmalta ar metylkobala-
min. D& det redan &r biotillgangligt kan magen enkelt absorbe-
ra det och anvanda det utan att behdva omvandla @mnet.
Methylcobalamin ar ocksa unikt eftersom det ar den enda typ
av B12 som passerar blod-hjarnbarriaren utan att behéva om-
vandlas. Detta gor det mojligt for kroppen att direkt jobba pa
lakningen och skydda hjérncellerna. Du kan kdpa certifierad
vegansk metylkobalamin sublingual kosttillskott, da denna
metod "gar runt” matsmaltningssystemet och B12 gar direkt
in via blodomloppet.

Det ar en god idé att fortsatta testa dina B12 nivaer regelbun-
det om du k&nner dig osaker, aven om du redan ater kosttill-
skott. Det kommer att hjalpa dig att forsta vad som verkligen
orsakar bristen och kanna dig trygg att fortsatta med din vaxt-
baserade kost istallet for att lata dig skrammas av myter.

Manga som Overgatt till vixtbaserad kost vittnar om battrade
B12 nivaer genom att deras matsmaltningssystem har fatt la-
ka. Farska, obehandlade och naringsrika livsmedel starker
kroppen och med tiden behdver man inte langre nagra till-
skott.

31



KAPITEL 6

Raw drycker-
Mixa dig till
valmaende
och vitalitet

Det ar ingen tvekan om att rena vaxt-
drycker ar mycket bra for dig men en
sak som manga undrar ar: vilken av des-
sa ar det battre alternativet?




Juicer och smoothies har blivit mycket populéra. | allt storre
utstrackning skippar méanniskor kaffe och energidrycker och
far istallet sin dagliga dos energi av dessa farska och 100%
raa kallor.

Det ar ett bra satt att garantera att du far all den naring och
kalorier du behdver. Bade juicer och smoothies ger en valbe-
hovlig boost nar halsan brister. De ar ocksa fantastiska for
korta, hdlsosamma reningskurer och for att aterstalla hélsa
och styrka. Om du har svart att ata tillrackligt med farska rava-
ror och speciellt gronsaker, kan smoothies latt hjalpa dig att
enkelt balansera ditt dagliga behowv.

Det ar ingen tvekan om att rena véaxtdrycker ar mycket bra for
dig men en sak som manga undrar &r: vilken av dem ar det
battre alternativet?

Mitt enkla svar ar att var och en av dem har ett flertal unika
fordelar och att bada bor inga i din kost. Lat oss ta en ndrma-
re titt:

Juicer: Juicer gors fran vatskan i en vaxt och tar bort allt
fruktkott/fibrer,

Detta ger dig en superkoncentrerad shot av mineraler, vitami-
ner och antioxidanter som Iatt absorberas och utnyttjas av
kroppen. Eftersom den tjocka massan och fibrer har separe-
rats bort behéver inte ditt matsmaltningssystem jobba med
att bearbeta dessa naringsdmnen. Saften absorberas direkt.

Detta ar perfekt for att fa en hog dos av energi ndstan omedel-
bart. Enligt Dr Max Gerson, (en pionjar inom ‘juice-varlden')
ger juicer kroppen kraftfulla enzymer fran vaxter som hjalper

till med allt fran matsmaltning till njur- och leveravgiftning. Ef-
tersom du kan packa enorma mangder av bladgronsaker i en
enda dryck, kan du ocksa fa klorofyll och andra antioxidanter
| juicen som verkligen forbattrar hur du k&nner dig, ser ut och
fungerar.

Frukter, gronsaker, orter eller bladgronsaker med hog véatske-
halt kan juicas med hjalp av en juicepress som pressar ut all
vatska. Tank pé att denna process kraver mer arbete och tid
an att gora en smoothie. Manga manniskor gér smoothies till
frukost och sparar juicen till senare nar man har lite mer tid.

Blodsocker och juicer

Det finns delade asikter angaende juicer for diabetiker eller
fér andra med blodsockerproblem men vem som helst kan
gora juicer, sa lange man féljer vissa riktlinjer. Om du har nag-
ra problem med blodsockerkontroll eller har en leversjukdom
ar det bast att undvika att dricka for mycket fruktjuicer. Da ar
det battre med smoothies som behaller alla fibrerna i frukten
da det haller blodsockret jamnt. Levern kommer inte heller att
behdva jobba fér mycket f6r att filtrera bort det plétsliga sock-
errusset. Om du vill géra fruktjuicer och funderar pa blodsock-
ret kan du blanda frukterna med atminstone dubbelt s& myck-
et bladgronsaker for att skara ned pa sétman. Gréna &pplen
ar sarskilt bra fér att ge en mild s6t smak utan att blodsockret
paverkas.

Juicer som ar baserade pa enbart gréna gronsaker och fruk-
ter ar utmarkta for att sdnka och balansera blodsockret. Bit-
termelon ar helt fantastiskt for att halla blodsockret sunt tack
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vare dess glukossédnkande egenskaper. Bittermelon kan drick-
as pa egen hand, tillsattas i andra juicer eller kombineras

med allt fran broccoli till selleri for en superbra anti-diabetes
dryck. Dock skulle jag rekommendera att du bara gor en liten
shot av denna juice och att du dricker den med mycket vat-
ten eftersom bittermelonen verkligen ar bittert.

Smoothies: Smoothies blandas medan juicer som pressas.
Smoothies behaller fibrer som finns i de gronsaker eller fruk-
ter som anvands. Smoothies &r utmarkta fér att rensa ut
slaggprodukter och gifter ur kroppen. De ar ocksa riktiga liv-
raddare nar det galler att leva ett aktivt, vaxtbaserat liv.
Smoothies &r smidiga och latta som maltider och ger koncen-
trerad och méattande naring i ett glas.

Smoothies héga fiberinnehall hjalper till att halla blodsockret
pa en jamn niva. Det minskar inflammationer i kroppen och
haller mattnadskanslan efter en maltid i flera timmar. Detta ar
sarskilt bra om du har hyperglykemi eller en typ 2-diabetes,
eftersom fibrerna i smoothies férhindrar plotsliga sockerrus
samtidigt som de haller irriterande sockersug i schack. Nack-
delen —om det finns en- kan vara att den hoga fiberhalten kan
gora det svart for matsmaltningssystemet att bryta ner vaxter-
na om man har valdigt kanslig mage. Om du redan har mat-
smaéltningsproblem sdsom Crohns sjukdom eller ulcerds kolit,
kan det vara en god idé att inte bérja med en stor mangd di-
rekt utan vanja magen vid smoothies och juicer och allt efter-
som magen blir starkare och reparerar sig mer och mer kan
du 6ka dosen. Nar din tarm boérjar att laka, kommer den kun-
na hantera att bryta ned fibrerna i smoothies utan problem.

Anvandbara tips for dina hemgjorda jui-
cer eller smoothies

Ekologiska ingredienser: Eftersom bade juicer och smoot-
hies ar i flytande form tar matsmaltningssystemet snabbare
upp alla naringsamnen an om du hade &tit livsmedlen i sin ur-
sprungliga, fasta form. Detta géaller darfor ocksa alla bekamp-
ningsmedel. Det ar darfér viktigt att géra dina juicer och
smoothies med ekologiska produkter. Jag vet att det ar svart
att dta 100% ekologiskt men nar det kommer till dessa dryck-
er i synnerhet ar det viktigt att férsdka anvanda de sékraste
och mest naturliga ravarorna.

Vissa oekologiska frukter kan innehalla farre bek&mpningsme-
del an andra. Till exempel, om du inte kan hitta ekologisk
gronkal undvik att anvanda grénkal i dina drycker eftersom
gronkal som inte &r ekologisk har hog halt bekdmpningsme-
del. P4 samma séatt tenderar oekologisk kal och blomkal att
innehalla en mindre andel bek&mpningsmedel an vissa andra
oekologiska gronsaker, sa de &r sékrare att anvidnda om du
inte kan fa tag pa ekologisk gronkal. (Kolla in receptindex
l&ngst bak i boken fér en fullstdndig lista 6éver de frukter och
gronsaker som minst och mest besprutade med bekamp-
ningsmedel)

Var krasen: Nar det géller att vélja frukt, gronsaker och blad-
gronsaker for juicer och smoothies vill du bara ha det basta.
Ta lite extra tid for att hitta sa farska och fina varor som moj-
ligt. Kénn, lukta och undersok alla frukter och gronsaker in-
nan du képer dem. Ekologiska varor ser inte alltid lika perfek-
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ta ut som konventionellt odlade varor sa bli inte lurad av utse-
endet.

Drick juice och smoothies direkt: Nar du gjort en smoothie
eller en juice ar det viktigt att dricka dem pa en gang efter-
som ju langre tid de star desto mer oxiderar dem. En juice el-
ler smoothie kan sta i kylen i hogst 2-3 dagar innan den blir
dalig men borjar oxidera direkt efter ca 10 minuter. Undvik att
forvara dina juicer och smoothies i kylskapet under langa peri-
oder. Ju farskare de ar nar du dricker, desto mer naring far

du.

Vanj dig vid smaken: Grona juicer som bestar av massor av
grona bladgronsaker och oérter ar fantastiska for hdlsan men
de kan ha en smak du inte ar van vid eller direkt uppskattar.
Om du tycker att en del av de gréna juicerna ar lite for bittra
for dig, blanda i ett par gréna applen och lite pressad citron
eller lime. Detta kommer att géra underverk och smaken for-
andras till en flytande sét sallad och helt plétsligt blir drycken
riktigt god.

Bade juicer och smoothies ar néringsrika, har rengérande
egenskaper for kroppen och har en viktig roll i en bra vaxtba-
serad kost. Se till att du inkluderar rikliga mé&ngder av alla oli-
ka typer av juicer och smoothies som hjalper dig fa tillgang till
all naring du behdver.




KAPITEL 7

Fermenterad
mat

En av de vanligaste forbisedda orsaker-
na till sjukdom och tr6tthet ar obalans |
matsmaltningen. Nar skadliga bakterier
tar Overtaget i tarmen kan det paverka
varje aspekt av din héalsa. =
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Balansera din kropp med
naring

Manniskor over hela varlden ater fermenterad mat for alla
dess fantastiska, narande egenskaper. En av de vanligaste for-
bisedda orsakerna till sjukdom och trotthet ar obalans i mat-
smaltningen.

Nar skadliga bakterier tar overtaget i tarmen kan det paverka
varje aspekt av din hilsa. Man blir mycket trott, har aterkom-
mande huvudvark, tappar har, dalig hy och naglar, fa starkt
sotsug eller hunger efter annan onyttig mat och standigt ha
forkylningar eller infektioner i kroppen. En 6vervaxt av daliga
bakterier kan ocksa orsaka aknebenagen hud, kalla fuktiga
hander/fotter men aven depression.

Om dessa symptom later bekanta, ar den goda nyheten att du
kan aterstilla bakterieobalansen som pagar i din kropp. Borja
att ata fermenterad mat som innehaller goda bakterier som
hjalper kroppen bli av med skadliga bakterier. De goda bakteri-
erna borjar vaxa i magen, dodar de daliga och aterstaller tar-
mens funktioner.

Manga upplever foljande positiva effekter inom bara nagra da-
gar:

Ett forbattrat humor — Visste du att nastan 80% av hormo-
net serotonin som far oss att kinna oss glada, faktiskt finns i
din mage?

Viktminskning - Detta beror ofta pa daliga bakterier som
forokar sig mycket snabbt orsakar en uppsvalld mage med
massor av vattenvikt.

Stralande frisk hud - Kombinationen av hoga enzymniva-
er i fermenterade livsmedel skapar formagan att doda daliga
bakterier och det minskar akne och rodnad. Huden far ett har-
ligt lyster fran en fungerande, god matsmaltning.

Okat fokus och ett klart sinne - Alla som nigonsin haft en
infektion av nagot slag vet att det mest irriterande ar ett dim-
migt sinne och en hjarna som kanns langsam och trog. En
overvaxt av skadliga bakterier utloser en stark immunrespons
i kroppen och hjarnan, vilket gor att du kanner dig langsam
och forvirrad. Nar de probiotiska effekterna av fermenterade
livsmedel borjas markas, ar det inte bara magen som mar bra
men aven ditt huvud och sinne.

Nog har du nu blivit overtygad om att ta med mer fermentera-
de livsmedel i din kost!

Vad ar egentligen fermenterad mat?

Surkal och Kimchi kanske later bekant.? Du har sakert gatt for-
bi nagra konstiga hyllor med burkar av kimchi och surkal och
latit bli dem for att du inte vet hur det ska atas. De ar raa fer-
menterade gronsaker som naturligt har blivit nedbrutna un-
der en tid. Raa fermenterade livsmedel skiljer sig fran de som
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ar kommersiellt fermenterade eftersom dessa inte innehaller
stora mangder av salt eller blivit pastoriserade pa nagot satt.

Den naturliga jasningsprocessen ar viktig for magen. De be-
fintliga enzymerna i livsmedel blir annu mer kraftfulla och far
probiotiska egenskaper som ar till stor hjalp for tarmfloran.
Dessa nyttiga tarmbakterier kan forstoras genom ar av en da-
lig, syrabildande standardkost. Forsok att ata fermenterade
livsmedel flera ganger i veckan eftersom det hjalper dig att
bygga upp de godartade bakterierna och tarmen med lactoba-
cilli.

Man har nyligen upptackt att fermenterad mat ocksa hjalper
till med avgiftning i kroppen. Det hjalper kroppen ta bort lag-
rade gifter sisom tungmetaller, bekampningsmedel och andra
kemikalier som kan finnas i dina celler. Vaxtbaserad kost hjal-
per organen att reparera sig nar avgiftningsprocessen ar avslu-
tad da de jobbat lite hardare. Kroppen renar ocksa sitt system
genom att doda candidaovervaxt samtidigt som du far valbe-
hovliga B-vitaminer.

Alla raa fermenterade livsmedel har visat sig ge stora fordelar
for bade kropp och sjal, inklusive:

- Att forebygga och behandla magsjukdomar som IBS, lackan-
de-tarmsyndrom, och celiakiinducerade magskador

« Minskad inflammation i hjarnan
« Stabiliserat humor, minskad angest och depression

« Forbattrad astma och allergier

« Minskad trotthet och andra symtom inom autoimmuna sjuk-
domar

« Minskad bakteriell 6vervaxt under cancerbehandlingar

« Forbattrad amnesomsattning

Vilka raw fermenterade livsmedel ar
bast?

De vanligaste fermenterade gronsakerna ar rodbetor, kal, mo-
rotter och radisor men nastan alla gronsaker ar lampliga for
ra fermentering.

Kimchi: Kimchi ar koreansk surkal. Det bestar ofta aven
kaljasning som ocksa innehaller 10k, salladslok, paprika och
vitlok, vilket gor den valdigt smakrik. Kimchi innehaller
manga antioxidantrika ingredienser som 6kar mineralinnehal-
let och enzymerna genom jasningsprocessen. Om du vill for-
hindra naringsbrist och forbattra matsmaltningen ar Kimchi
en sjalvklar del i kosten. Kimchi kan blandas i sallader eller
raw veganska nudlar ett par ganger i veckan for att hoja dina
nivaer av vitamin A, B-vitaminer, selen, jarn och kalcium.

Surkal: Surkal ar en av de mest populara formerna av fer-
menterad mat. Surkadlen ar laddad med nyttiga, probiotiska
egenskaper och forbattrar immunforsvaret, laker tarmen och
skyddar hjarnan fran sjukdomar. Eftersom surkal fermenteras
genom naturligt forekommande mjolksyra, hammar det bakte-
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riella overvaxter och haller kroppen i balans. Manga raw vega-
ner lagger till tva - tre matskedar av surkal i sina maltider for
att fa ett utmarkt utbud av fibrer, magnesium, kalium, koppar
och vitamin B6.

”Apple Kraut”: Du kan ocksa lagga till applen eller annan
tarnad frukt i dina surkalsjasningar. Det ger en sot och syrlig
smak med extra halsofordelar. Jasta applen innehaller probio-
tika som ar ett amne som bland annat ar bra for mage/tarm-
kanal.

Kombucha: Kombucha ar en dryck som hamnar hogt upp pa
listan av naringsrika livsmedel pa grund av sina starka halso-
fordelar sasom dryckens formaga att ta bort gifter ur kroppen.
Detta gor att Kombucha ar en av de basta detoxdrycker som
finns. Denna dryck kan till exempel hjalpa kroppen att repare-
ra sig efter en kur av antibiotika. Kombucha kan ocksa lindra
inflammationer som orsakar for tidigt aldrande, viktokning,
torr och rynkig hud och minskad energi. Kombucha far dig att
se ung och frasch ut. Manga manniskor kant att de fatt mer
energi, minskad stress och tydliga forbattringar i hud och har
tack vare ett dagligt intag av kombucha.

Jag rekommenderar att alltid gora egna jasningar hemma av
bade mat och Kombucha eftersom det som du koper i affaren
kan ha behandlats med varme eller kemikalier och det forstor
naringen. Jasningen ar mycket latt att gora och jag har inklu-
derat nagra superlatta recept langst bak i boken. Testa dem
for att fa lackra, halsosamma fermenterade ratter.
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KAPITEL 8

Att bygga
muskler pa

vaxtbaserad
Kost

Av att ata en raw vegansk kost gor att
du har tillgang mer energi an de som
ater vanlig tillagad kost som bestar av
mejeriprodukter och kott. Vaxtbaserad
kost ar alltsa en fordel eftersom du har
energin att trdna langre och hardare.




Nar det galler att ha maximal energi och en stark kropp ar
muskelmassan nyckeln. Musklerna spelar en stor roll for am-
nesomsattningen. Om den fungerar daligt kan cellfunktionen
bli allvarligt nedsatt vilket leder till en oforméaga att avgifta el-
ler ateruppbygga skadade celler.

Det ar en vanlig myt att man maste dta animaliska proteiner
for att bygga muskler. Det finns gott om idrottare som visar
motsatsen. Nar det galler styrka, vitalitet och muskelmassa sa
kan ingenting jamforas med att ata vaxtbaserad kost. Om du
undrar om du kan bygga muskler pa en raw vegansk kost ar
svaret verkligen ett "ja!".

Det ar viktigt att inse att kott inte pa nagot satt leder till en
battrad formaga att skapa och behalla muskelmassa. En snabb
titt pa nagra av de storsta och starkaste vaxtatande daggdju-
ren (som gorillor eller oxar) visar tydligt att vaxter har forma-
ga att bygga stora och starka muskler.

Anledningen till att en del har svart att bygga muskler pa en
vaxtbaserad kost har ingenting att gora med naringsbrist i ve-
getabilier. Det handlar enbart om bristande kunskap om na-
ring och/eller traning.

Hall koll pa kalorierna: Ett av de storsta misstagen man
gor nar man forsoker bygga muskler ar att man ater for lite el-
ler ater naringsfattigt. Vi vet att formagan att bygga muskel-
massa ar direkt kopplad till att ata det kroppen kraver sa det

ar viktigt att man har ett overskott av kalorier i kroppen. I
grund och botten maste man konsumera ett storre antal kalori-
er an det man branner genom motion eller genom din norma-

la amnesomsattning. Eftersom raa, farska vegetabilier har 1ag
halt kalorier behover man ata en storre mangd for att fa ett
overskott av kalorier. Det ar ganska latt att gora genom att till-
satta naringsrika smoothies eller mer kaloritata livsmedel.

Dessa livsmedel ar sa pass naringsrika och fulla av fibrer sa de
tenderar att gora dig matt mycket snabbare an vanlig tillagad
kost. Darfor ar en raw vegansk kost ar ett mycket enkelt satt
att ga ner i vikt men om ditt mal ar att bygga muskler sa kom-
mer du behova oka ditt intag av gronsaker, bladgronsaker och
andra proteinkallor. Om du har begransad aptit kan du alltid
fa i dig en stor mangd kalorier fran smoothies och grona jui-
cer. Ett bra satt att gora det ar genom att ata stora maltider av
sa kallade mono meals, d.v.s. maltider med enbart en frukt el-
ler gronsak, t.ex. bananer, mangos eller andra kaloririka fruk-
ter.

Fyll pa med protein: Den allmanna rekommendationen for
dagligt intag av protein for att bygga muskelmassa ar cirka 40
till 50 gram for kvinnor och 50 till 60 gram for man.

Kolla i kapitlet om protein for detaljerad information om ut-
markta proteinkallor och se till att du varierar alla dessa kal-
lor for att fa i dig tillrackligt med protein for att bygga muskler
i den takt du onskar. Jag rekommenderar sarskilt att anvanda
Hampa-proteinpulver i dina smoothies nar du tranar. Det ar
ett enkelt och latt satt att fa i dig protein i ren form utan nagra
animaliska produkter.

Styrketraning: For att bygga muskler behover du skapa ratt
omstandigheter for muskelbildning. Detta gor du genom att
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folja en balanserad rutin av viloperioder. Motion okar ocksa
kroppens formaga att ta till sig alla de essentiella aminosyror-
na.

Som du redan vet sa byggs musklerna genom styrketraning.
Detta innebar att en hard traningsrutin ar nyckeln till att byg-
ga och behalla muskelmassa. Av att 4ta en raw vegansk kost
gor att du har mer energi i kroppen an de som ater vanlig tilla-
gad kost som bestar av mejeriprodukter och kott. Att vara raw
vegan ar alltsa en fordel eftersom du har energin att trana
langre och hardare. Mejeriprodukter och kott belastar krop-
pen mycket for att det kravs mycket energi att smalta. Det gor
inte naturlig, vaxtbaserad mat.

Tillvixthormon och IGF-1: En tredje och mycket viktig fak-
tor for att bygga styrka och muskler pa en raw vegankost ar till-
vaxthormon (GH) i kroppen. GH hjalper din kropp att battre
syntetisera protein, branna fett pa ett effektivt sitt och minska
risken for muskelforlust. GH ar ocksa viktigt att ha i insulinlik-
nande tillvaxtfaktorer (IGF-1) som frigors i din kropp. IGF-1
hjalper till att bygga starka, kraftfulla och effektiva muskler.
Man kan oka produktionen av IGF-1 genom att se till att till-
vaxthormon- och insulinnivaerna ar hoga innan man borjar
trana.

Det basta sattet ar att ata ca 30 - 45 minuter innan ett tra-
ningspass. Maltiden maste besta av hog proteinhalt med myck-
et kolhydrater. Nar du har avslutat ditt traningspass ar tillvaxt-
hormonnivaerna forhojda sa din kropp kommer att oka pro-
duktionen av IGF-1. Det ar en bra idé att ata kaliumrika livs-

medel som gronkal, bananer, spenat och broccoli for att upp-
ratthalla forhojda nivaer av IGF-1 och tillvaxthormonet.

Koll pa kortisol: Om du inte haller ditt kortisol under kon-
troll kommer ingen av dessa faktorer hjalpa dig att behalla el-
ler cka muskelmassan. Kortisol ar ett stresshormon som har
manga skadliga effekter, allt fran okat fett runt magen till for
tidigt aldrande och nedbrytning av muskelmassa.

Oavsett hur mycket protein du far i dig eller hur hart du tra-
nar, kan hog kortisolhalt i kroppen "forstora" dina muskler.

Det finns nagra enkla atgarder du kan vidta for att at-
garda detta:

« Ta dig tid att koppla av och varva ner for att minska stress.

« Trana inte tungt och hart tva dagar i rad (ha alltid en vilodag
mellan traningspassen).

« Fa gott om somn. Sikta pa 8 timmar per natt.

« Din raw veganska kost ar perfekt for att halla kortisolet i
schack. Forskning har visat att genom att ata raa fiberrika livs-
medel som bar, morotter och rodbetor kan fa kortisolnivaerna
att sjunka. Ater man C-vitaminrika livsmedel sisom citrus-
frukter, broccoli och paprika sa forhindrar man hoga nivaer av
kortisol helt och héllet.

Kalcium: At mycket bladgrénsaker, avokado, broccoli, notter
och fron. Dessa ar alla bra kallor till kalcium och hjalper dig
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att undvika muskelspanningar vilket ar viktigt nar det galler
att framgangsrikt bygga muskler.

Bilden av veganer som taniga, undernirda eller svaga bygger
pa dalig vegansk kost. Det ar viktigt att kanna till att bara for
att man ar vegan ar man inte automatiskt halsosam. Jag kallar
dessa for “skrapmatsveganer”. Faktum ar att raw veganer fak-
tiskt lattare kan bygga muskler an nidgon annan grupp som fol-
jer en vanlig lagad blandkost. Det ar for att raw veganer en-
bart ater livsmedel som ar fyllda med energigivande enzymer
och har mer energi rent generellt.

Om du foljer dessa tips medan du tranar kommer du latt och
snabbt kunna bygga en stark, valtranad och kraftfull kropp ge-
nom en enbart vaxtbaserad och raw kost.
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KAPITEL 9

Recept

Raw veganska matratter ar roliga, farska,
enkla och mycket latta att personifiera.
Lek garna med recepten, byt ut nagot till
din favoritfrukt, gronsak eller ort.

Njut av maten, smakerna och halsan!




Sallader

Det finns inget battre an en stor sallad fylld med farska, fargri-
ka och ljuvliga ingredienser for att matta magen och ge dig
omedelbar energi. Prova dessa raw vegansallader som du
med all sakerhet kommer alska!

Superenkel raw vegansk salsa:

+ 1 st stor zucchini

+ 1 st medelstor gul 16k

- 3 st stora tomater

+ 1 st liten paprika

+ 1 tsk hackad vitlok

- Saften fran en citron

« En handfull oregano

+ En handfull hackad koriander

« Chilipulver och salt, efter smak

Finhacka zucchinin, I6ken, tomaterna och paprikan. Blanda
ihop alla ingredienser i en stor skal med citronjuicen, vitloken,
orterna och kryddorna och servera.

En ljus och latt sallad:

» 1 st stor strimlad rodkal

* 1 st medelstor ro6d paprika

* 1 st medelstor gul paprika

* 1 st grén paprika

1 st liten rodIOk

- 0,5 dI farskpressad apelsinjuice

- 2,4 dl skalade och delade grapefrukter och mandariner
- 2 st sma grona applen

- 1 tsk farskmalen svartpeppar

* En nypa himalayasalt

Téarna paprikorna, 16ken, &pplen och héll allt i en skal med
strimlad vitkal. Dekorera med mandarinerna och grapefruk-
ten. Blanda svartpepparn och havssaltet i apelsinjuicen och
blanda i dressingen. Serveras rumstempererad.

Snabba och lackra avokadobatar:

« 2 st stora avokados
* 1 st liten hackad rodIok

« 1 tsk finhackad vitlok
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+ 250 gram hallon

+ 1 st liten chili

« Juicen fran 2 sma lime
* 1 tsk mald spiskummin
* En nypa himalayasalt

Ta bort avokadoskalen och karnorna. Dela avokadon pa mit-
ten. Mixa ihop I6ken, vitldken, hallonen, chilin, spiskummin,
saltet och limejuicen. Kér mixen tills allt ar finférdelat.

Hall i mixen i avokadohalvorna och servera

Thaikryddad deluxe sallad:

Dressingen:

* 0,6 dl sojasas (nama shoyu)
* 0,6 dl vatten

* 1 st liten finhackad r6dIdk

+ 2 msk vita sesamfron

+ 2 msk finhackad vitlok

- 2 msk finhackad ingefara

* 4 msk kallpressad, eko olivolja

- 2 tsk chilipeppar

Sallad:

« 6 dl hackad gronkal

» 4,7 dl strimlad vitkal

- 3 st réda hackade paprikor
- 2 st gula hackade paprikor
* 1,2 dl strimlade moro6tter

« En handfull hackade Thai limeblad

Lagg alla ingredienser till dressingen i en burk med ett lock
och skaka val tills allt ar blandat.

Blanda i alla salladsingredienser i en skal. Hall gott om
dressing dver salladen och blanda igen. Servera och njut!
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Smoothies

Vare sig det galler en snabb och lacker frukost, en naringsrik
lunch eller en god drink ar en av dessa underbara smoothies
perfekt fér en dos av maximal smak, naring och energi!

Breakfast Blaster:

« 1,2 dl hallon

+ 1,2 dl jordgubbar
+ 3 dl vatten

« 2,4 dl dadlar

+ 250 gram spenat
* En handfull mynta

Kor alla ingredienser i en mixer, servera i ett kylt glas och
njut!

Very Berry:

* 0,5 dl bjérnbéar
« 0,5 dl blabar

* 0,5 dl jordgubbar

« Handfull karnfria korsbar
« 250 gram babyspenat
« 2 - 3 dl vatten

Blanda alla ingredienser i mixen pa hogsta hastigheten och
servera i ett kylt glas.

Citrus Bright Blend:

- 2,4 dl farskpressad apelsinjuice

+ 1,2 dl farskpressad mandarinjuice
4,7 dl tarnad ananas

* 6 st gronkalsblad

Lagg alla ingredienser i en mixer och kor tills det skummar.
Serveras rumstempererad eller |att kyld.

Ultra Green:

- 3 st tarnade gréna applen

- 2 st kiwis skalade och tarnade
- 2 st avokados

2,4 dl spenat

- 1,2 dl tarnad selleri

« 1,5 dl vatten
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Kor alla ingredienser i en mixer. Servera rumstempererad eller
kyld.

Smooth Moves "Milkshake":

* 6 dl bléda mandlar

« 4,7 dl blabar

« 4,7 dl bjérnbéar

+ 1 st liten tarnat rott dpple

* 12 st Medjool dadlar

« 2,5 dl vatten

Bl6tlagg mandlar 6éver natten. Skélj och mixa med vatten.

Sila bort vatskan som finns kvar med nétpase eller finmaskigt
durkslag. Mixa med baren, det tdrnade applet och dadlarna.
Blanda tills drycken &r slat och kramig. Servera i ett stort
glas.

Creamy Green

« 2 st stora hackade gurkor

« 3 st stora karnfria skalade péaron
« 3,6 dl Cashewmjdlk

* En nypa himalayassalt

Blanda alla ingredienser i mixern och servera kyld.

Sweetie:

* 4,7 dl jordgubbar
- 2 st stora bananer
* 8 dl spenat

- 1,5 dl vatten

* En nypa kanel

Grona juicer

Dessa grona energifyllda juicer ger ren, fantastisk energi och

kraft fran véxtriket, ett intensivt tillskott av ren naring!

Ginger Power:

* 1 knippe babyspenatblad
« En handfull persilja

- 2 st grona applen

* 1 selleripinne

- Juicen av en liten lime

* En knopp av ingeféra

Pressa allt tillsammans och servera i ett vackert glas.
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Green Root:

+ 1 st knopp av ingeféra

* 0,6 dl gurkmeja

« 2 st medelstora moroétter
* 1 knippe mangold

+ 1 st gront apple

* En nypa havssalt

Pressa alla ingredienser och njut!

Red root energy:

- 2 st stora rédbetor
- 2 st selleristjalkar
* 6 st gronkalsblad

+ Juicen fran en halv citron

Kryptonit:

* 6 st gronkalsblad
* 1 knippe ruccola
* 1 knippe romansallad

« 2 st grona &pplen

Citrus Squeeze:

- Juicen fran en stor orange

» Juicen fran en mandarin

« Juicen fran en halv liten citron
* 1 knippe bladpersilja

1,2 dl gurkmeja

Pressa alla ingredienser tillsammans och tillsatt en skvéatt ka-

nel innan servering.

Beet Detox:

- 3 st rodbetor

- 2 st selleristjalkar

« Juicen fran en liten lime

Pressa alla ingredienser tillsammans och drick s& fort som
mojligt.

Passion Pineapple:

* En halv ananas skuren i bitar

- Ett gdng gronkalsblad
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* En halva av en liten skalad och skuren apelsin

Pressa alla ingredienser tillsammans och servera i ett kylt
glas.

Gurka och morotsjuice :

* 1 st stor gurka
» 2 st stora morotter

« Juicen fran en liten citron

Raw veganska maltider

Dessa vackra maltider ar mina favoriter eftersom de ar rika
pa spannande smaker och klara farger samtidigt som de ar
fullspédckade av néring. At ndgot som &r farskt och néringsrikt
och testa alla recept for att hitta dina favoriter!

Raw Vegan lasagne:

Pestosasen:

+ 3 st stora mogna tomater

« Juicen fran en halv citron

« 4,7 dl basilika

* 1 msk kallpressad, eko olivolja

« 1 tsk finhackad vitlok

- 2 tsk oregano

- Havssalt och svartpeppar efter smak
Lasagnen:

- 3 st zucchinis tunt skivade med en mandolin
* 3,5 dl babyspenat

3,5 dl tunt skivade tomater

+ 4,7 dl skivad portabello eller shiitake svamp

Blanda alla ingredienser for pestosasen i en mixer och stall at
sidan.

Ta en stor djup skal och placera ut nagra av zucchiniskivorna
pa botten i ett tunt och jamnt lager. Lagg sen ett tunt lager av
babyspenat blad ovanpa detta lager.

Tack med ett tjockt lager av din pestosas pa toppen, sedan
ett lager av den skivade svampen och ett lager av de skivade
tomaterna.

Upprepa processen med de 6vriga ingredienserna. Tryck lite
pa lasagnen varje gang du satt ett nytt lager for att hjélpa den
halla formen.

Slutligen, toppa det sista lagret med pestosasen och nagra
tomater. Kyl i kylskapet i en timme for att 1ata allt att smalta
samman och servera antingen kall eller rumstempererad.
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Zucchini Pad Thai nudlar: Marinerad Ortsvamp:
Spaghetti: * 5 st stora portabellosvampar
* 4,7 dl zucchini och paprika, skurna som tunna nudlar * 1,5 msk sojasas (nama shoyu)
Sasen: - 1,5 msk kallpressad, eko olivolja
* 2,4 dl hackad bok choy * 1 tsk finhackad vitlok
« 1 st finhackad grasl6k 1 tsk timjan
* 0,6 dl sojasas (nama shoyu) - 1 tsk oregano
+ 1,5 msk agavesirap « En handfull finhackad basilika
* 2 msk raw vegan cashewnotssmor * 1 kvist finhackad persilja
* En halv gul 16k tunt skivad Palagg:
* 0,5 tsk chilipulver - 1 dl skivade séta kérsbarstomater
* 1 tsk finhackad vitlok * 1 st rodlok tunt skivad
+ 1 tsk hela vita sesamfron « Juicen av en halv citron
+ 0,25 tsk hackad ingeféra Blanda sojan, olivoljan och vitléken med alla érter. LAgg |
. o o _ svampen och rér om sa de suger at sig blandningen.
Ta en stor skal och vispa ihop sojasasen, agavesirapen, cas-
hewndtssmoret, |6ken, grasléken, vitloken, ingefaran och chili- Placera ut svampen pa ett torkpapper och kor i torkungen i
pulvret. Tillsatt sen bok choy och lat det sta i 10-15 minuter. ca 2,5 timmar. De kommer mdrkna och bdérja dofta him-
melskit!
Nar bok choy helt blétlagts, l1agg till zucchini- och paprikanud-
larna i skalen och blanda val. Stré éver med vita sesamfrén Ta ut svamparna fran torkungen och stré éver nagra korsbar-
och servera. stomater, den tunt skivade rodloken och lite pressad citron.
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Raa frokex

Utmarkt att mumsa pa mellan maltiderna, doppa i raw salsa
eller anvdnda som grund for fantastiska smoérgasar. Dessa
kex kommer bli en ny favorit!

Kryddade gronsaks- och frokex:

« 4,7 dl hela linfrén

« 4,7 dl malda linfrén

« 7 dl pumpafrén

« 7 dI Chia frén

« 4,7 dl pressad morotsmassa
« 4,7 dl pressad spenatmassa
* 1 st stor hackad rodIok

« 1 st stor hackad paprika

« 2 tsk malen spiskummin

* 0,5 tsk torkad oregano

« 2 tsk hackad vitlok

- 2 tsk torkad koriander

* 1,5 tsk havssalt

* 1,5 tsk svartpeppar

Bl6tlagg alla fron under natten, skolj och torka. Lagg rodi6-
ken och paprikan i en matberedare och kor tills du har en fin
smet.

Blanda alla ingredienser och str6 ut smeten pa ett torkpapper
och placera i torkungen i cirka 12-13 timmar pa 46 °C.

Kanelkex med 3 sorters fron:

* 3,5 dl pumpafron

* 0,5 dI solrosfron

« 2,4 dl malen linfron

+ 3,5 dl hela linfron

- 2 dl vatten

- 2 tsk mald kanel

* 0,5 tsk riven muskot
* En nypa himalayasalt

Blanda alla ingredienser i en stor skal. Sprid ut ett tunt lager
pa ett torkpapper och placera i torkungen. Bérja med 46 °C i
ungefar 90 min. Fortsatt sedan torka pa 43 °C de resterande
10 timmarna.

Kanelkryddan ger kexen en sét smak.
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Ortiga medelhavskex:

* 4,7 dl solrosfron

+ 7 dl malda linfrén

« 2,4 dl hela linfron

« 2 dl vatten

+ 1 tsk torkad basilika
* 1 tsk rosmarin

* 1 tesked oregano

* 1 tsk svartpeppar

* 1 tsk himalayasalt

Blanda alla ingredienser i en stor skal och sprid ut ett tunt la-
ger pa ett torkpapper.

Torka blandningen pa 43 - °C i 11-12 timmar. Njut sen av en
supergod basilika och tomatsmérgas.

Chips

Dessa recept kan du anpassa precis som du vill med kryddor
och smaker och de &r bade nyttiga och goda att ha som efter-
ratt, snacks eller mellanmal.

Krispiga gronkals-och oreganochips:

1 gronkalshuvud

« 3 msk kallpressad, eko olivolja
- 2 tsk oregano

« 2,5 tsk hackad vitlok

* 1 tsk havssalt

* 1 tsk svartpeppar

Ta bort alla stjalkar fran gronkalen och tvatta noggrant och lat
dem ligga i vatten medan du blandar kryddningen.

Blanda oljan, oreganon, vitldken, havssaltet och pepparn i en
skal och blanda val.

Lagg gronkalen i kryddningen och massera in blandningen
tills bladen boérjar mjukna. Torka i 5 timmar pa hogst 43 °C.
Om du anvénder en vanlig ugn istéllet for en torkugn, se till
att stalla in den pa den lagsta temperaturen (det brukar vara
50 grader).

So6ta sesam- och rodbetskryddade
chips:

* 10 st rodbetor

* 0,5 tsk allkrydda, eko, naturlig eller gréonsaksbuljong
- 2 tsk mald kanel

- 2 tsk malda sesamfrén (oskalade)
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» 1 tsk havssalt
* 1,5 msk kallpressad, eko olivolja

Skiva rédbetorna i tunna chips med en mandoline. Ldgg dem
i en skal och tillsatt alla ingredienser.

Massera in blandningen pa roédbetorna noggrant tills de ar
helt tackta. Placera ut pa ett torkpapper och torka dem i 8
timmar pa 43 °C i ugn eller torkugn.

(Obs! Lamna ugnsluckan lite 6ppen)

Fermenterade ratter

Naringsrika och probiotiska tillbehor passar till alla ratter och
ar superbra for magen!

Appel- och kéal-Kimchi:

- 3 | st av karnfria Napa kalblad, skurna i strimlor
- 6 st hackade salladslokar

- 2 st &pplen mosade till puré

« 1 st liten tunt skivad rattika

* 1 st stor morot

* 0,6 dl salt (jod kommer att stoppa kimchin fran att jasa)

* 1 liter vatten

- 2 tsk finhackad ingeféra
« 1 msk finhackad vitlok
« 4 msk koreanska paprika (gochugaru)

Ta en stor skal och massera salladskalen med saltet i skalen.
Nar den &r mjuk haller du pa vattnet.

Tyng ner salladskélen med ett platt och tungt féremal som ex-
empelvis en tallrik tills kalen ar platt och lat st sa i ca 2 tim-
mar. Ta sedan bort salladskalen och skdlj dem ordentligt i
kallt vatten. Lat torka.

Ta en annan skal och blanda saltet, ingefaran och vitloken
med den koreanska paprikan.

Ta resterande vatten fran salladskalen och hall detta i mixen,
tillsammans med mordtter, rattikan, 16ken och appelpurén.
Blanda noggrant och lagg sedan din kimchi i en ren och torr
glasburk.

Lamna lite utrymme i burken innan du sténger locket. Lat bur-
ken sta ett mork och varmt utrymme under 3-4 dagar och for-
vara sedan i kylskapet.

Nu kan du njuta av kimchin! Den bér atas inom 2 veckor fér
bésta smak!

L&tt hemmagjord surkal:

* 1 st gronkalshuvud

» 2,5 msk havssalt
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Ta bort de yttre bladen av gronkalen och lagg dem at sidan.
Skiva dem tunt med en mandoline. Ta en stor glasskal, place-
ra ut ett lager av gronkalen och hall pa en generés mangd hi-
malayasalt. Upprepa tills kalen &r klar.

Tryck ner gronkalen ordentligt och sedan tdck den med de
bladen du lagt undan.

Tack over med ett lager av plastfolie. Ta en ny skal och place-
ra den ovanpa plasten. Placera ett tungt foremal i den nya
skalen for att tynga ner gronkalen.

Lat sta i 24 timmar. Kolla mixen ett par ganger under dagen
och tryck ner for att se till att saltvattnet tacker kalen helt och
hallet. Lat kalen att jasa 3 till 4 dagar.

Nar allt detta &r klart, 6ppna locket och slang bort det graakti-
ga lagret av gronkalen som ligger hégst upp. Nu ar blandning-
en redo att héllas 6ver i en glasburk. Stdng locket tatt innan
du satter den i kylskapet.

Groénkalen kan forvaras i kylskapet upp till en manad. Den ar
supergod att anvandas som en sidoratt till all mat!

Raw sockerfri vegansk kombucha:

* 3 liter vatten
+ 3,5 tsk gront te

3,5 dl agavesirap

« 1 'SCOBY paket'( kombucha starter)
- 0,5 liter pastdriserad vit vinager eller &ppelcidervinager

Koka vatten och lagg i teet och agavesirapen. Rér om med
en ren sked och &t blandning l6sas helt. Sedan tacker du bur-
ken med en ren trasa.

Nar den ar uppnatt rumstemperatur ska vatskan héllas 6ver
till en behallare. L&gg till vindgern och SCOBY paketet. Slutli-
gen tack 6ver med ren trasa och placera burken pa en moérk
plats dar temperaturen ar 21 - 24 °C. Se till att du inte ror
kombuchan alls nar du stéllt undan den.

Nar du anvander agavesirap ar jasningsprocessen lite langre.
Lat kombuchan st& och jasa i 12-14 dagar.

Nar kombuchan har jast klart, hall dver den i en ren och torr
glasburk och slut tatt locket. Forvara kombuchan i kylsképet i
upp till 2 manader.

Raw veganska efterratter

Njut av dessa dekadenta mjo6lkfria, aggfria, raw veganska
lackerheter! Dem &r laddade med naturliga smaker av féarska
frukter!

Breezy Mango Guava Sorbet:

« 4 st mogna mangos
« 3 st Guava
- En handfull av grovhackad mynta
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Skala och ta bort fréna i guavafrukten och mangon. Kér ingre-
dienserna i en matberedare och gor en slat puré av allt.

Om du har en glassmaskin kan du ocksa kéra blandningen i
den och frysa.

Om du féredrar att géra sorbeten fér hand kan du hélla bland-
ningen i en stor behallare och forvara den i fryseni 5 - 6 tim-
marna. Se bara till att du blandar mixen en gang per timme,
fér att den inte stelnar alltfér mycket.

Nar den ar krdmig men fast kan du ta ut sorbeten fran frysen
och servera i sma skalar.

Exotiska fikonbars:

- 7 dl torkade fikon

- 4,7 dl Medjool dadlar - urkarnade
+ 1,2 dl torkade korsbar

+ 1,5 tsk malen kanel

* 0,5 tsk riven muskot

* 0,5 tsk mald kardemumma

« En nypa svartpeppar

Blanda alla ingredienser i en matberedare och kor tillsam-
mans tills smeten ar degig.

Ta blandningen och tryck ner i botten pa en fyrkantig form.
Skér mixen i lagom stora rektanglar. Placera formen i kylska-
pet i 30 min for att blandningen ska stelna. Varsagod och
njut!

Du kan aven sla in dem i plastfolie och férvara i kylskapet i en
vecka. D& har du alltid nagot gott att &ta.

Raw Cacao Black Forest Tryfflar:

* 7 dl mandelmjdl

- 1,5 dl kakaopulver

- 1,2 dl torkade korsbar

* 3,5 dl Medjool dadlar - urkarnade, avskdljda och torkade
* 0,5 tsk ren vaniljpulver

* 0,5 tsk havssalt

- 1,2 dl blétlagda cashewndotter

* 1,2 dl mandelmjdlk

* 0,6 dl agavesirap

Blanda kakaon, havssaltet och mjolet i en stor skal och stall
undan medan du gér foéljande:

Mixa cashewndtterna, mandelmjoélken, agavesirapen, kdrsbar-
na, dadlarna och vaniljpulvret och kdr i mixern tills allt ar val-
blandat.
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Blanda de bléta ingredienserna i skalen med torra ingredien-
ser i sma mangder at gangen, blanda tills du har en tjock
men mjuk konsistens. Kyl blandningen i kylskapet i ca 20 mi-
nuter. D& blir smeten lattare att jobba med. Ta blandningen
och rulla sma runda bollar.

Lagg ut ett bakplatspapper med alla bollar och str6 6ver res-
terande kakaopulvret. Placera i kylskapet igen i ytterligare 20
minuter och servera.

Raw Vanilla Berry Cheesecake Mousse:

« 7 dl cashewnotter - blotlagda, skoéljda och torkade
* 0,5 dl mandelmjélk

* 3,5 dl bjornbar

- 3,5 dI blabar

« 2,4 dl hallon

+ 3 msk agavesirap

* 0,5 tsk ra vaniljpulver

* 1 tsk limejuice

* En nypa havssalt

Mixa alla ingredienser i en mixer och blanda tills smeten &r
tjock. Frys smeten i ca 1,5 timmar innan moussen ar klar att
serveras.

Raw kako-pajskal:

» 2,4 dl solrosfron

* 0,6 dI hela sesamfrdn

4,7 dl Medjool dadlar - urkarnade
- 1,2 dl kakaopulver

* 0,5 tsk vaniljpulver

* 0,5 tsk havssalt

Lagg alla ingredienserna i en matberedare och kor tills bland-
ningen ar fuktig och smulig.

Tryck ut blandningen i en fyrkantig Pyrexpanna eller annat
som fungerar fo6r dig och tryck ner blandningen jamnt med
baksidan av en stor sked. Kyl i kylskap och lat den stelna lite.

Om du vill ha ett extra fast och torrt pajskal, kan du ocksa
satta den i en torkugn och torka tills du nar 6nskad konsis-
tens.

Pajskalet kan &tas pa egen hand som en snabb och krispig
efterratt eller fyllas med en raw vegansk mousse eller fruktfyll-
ning.

Besprutade livsmedel

Detta ar en lista dver de 12 mest besprutade frukterna och
gronsakerna samt 15 minst besprutade. Listan kommer att
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hjalpa dig att valja de basta alternativen oavsett om de ar eko-
logiskt odlade eller inte.

Raw veganska dietister rekommenderar att man undviker att
ata konventionellt odlade produkter fran listan éver de mest
besprutade. Detta beror pa att dessa livsmedel tenderar att
vara mest besprutade med bek&dmpningsmedel. | listan finns
ocksa de konventionellt odlade produkterna som ar minst be-
sprutade.

Ska du handla fran den listan som visar de tyngst besprutade
rekommenderar jag att du enbart kdper ekologiskt for att und-
vika de negativa effekterna av giftiga kemikalier.

De tyngst besprutade:

- Applen

* Selleri

- Séta paprika
* Persika

« Jordgubbar
 Nektariner

* Druvor

* Spenat

- Sallad

« Gurkor

- Blabar

» Potatis

De minst besprutade
- Lok

« S6t majs

- Ananas

- Avokado

- Kal

- S6ta artor

* Sparris

* Mango

- Aggplanta

* Kiwi

« Cantaloupmelon
» S6tpotatis
 Grapefrukt

- Vattenmelon

« Svamp

58



Jag hoppas att du nu fatt en hel massa inspiration och att du
tar steget att testa dig fram, experimentera, leka och njuta i
koket med alla dessa féargglada ratter. Kom ihag att gora det
till en rolig aktivitet istéllet for att satta press pa dig sjélv. Du
kommer troligen ifran en 100% konventionell metod av mat-
lagning s& ge dig sjalv tid att utforska, testa och kénna in hur
den veganska eller raw veganska kosten steg fér steg ger dig
ny energi, naring och gladje.

N&r man gor nagot sa viktigt som mat till tunga masten och
press skapar man stress i kroppen och framférallt magen pa-
verkas vilket gor att man har svarare att ta upp naring. Raw
Food ar inte en diet, inte heller enbart en kost, det ar en livs-
stil och du kommer méarka hur mycket det férbattrar och pa-
verkar pa ett djupare plan och hjalper dig att bade k&nna och
tanka mer harmoniskt.

Att valja en vaxtbaserad kost kommer att forbéttra varje del
av ditt liv, fran din eget vélbefinnande till varlden omkring dig.
Denna livsstil ger fantastiska upplevelser och visst kommer
ocksa en del utmaningar pa vagen, det ar helt normalt. Ha ta-
lamod, var snall mot dig sjalv, behall fokus och du kommer
snart att se de fantastiska resultaten i form av mycket mer
energi, gladje, motivation, en kansla av lugn och harmoni i
kroppen samt ett klarare sinne.

Du har pabdrjat en méktig resa mot ett battre liv samtidigt
som du har dppnat upp en varld av fantastiska smaker i 6ver-
flod och i nastan oandliga variationer. Kom ihag att ha kul! Ex-
perimentera med alla dessa lackra, nya smaker och kombina-
tioner. Njut av kdnslan av att &ta tills du ar helt n6jd och till-

fredsstalld. Oavsett om du vill dverga till en vaxtbaserad kost
for att avgifta kroppen, balansera ditt sinne, 6ka din fettfor-
branning, laka fran en sjukdom, eller till och med for att bidra
till en béttre varld kan du vara séker pa att aterga till det har
naturliga sattet att ata ger en enorm skillnad.

Tack &n en gang for att jag far vara med pa din resa och tack
for att du inspireeras av "Raw Vegan Kickstart”. Om du vill de-
la med dig av dina erfarenheter och ditt aventyr, maila mig
garna! Likadant om du har nagra tankar eller 6nskemal pa am-
nen och information pa nasta del av Raw Vegan Kickstart.

info@aidareva.com
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