RAW FOOD

At dig frisk med

et finns flera olika grenar inom
raw food och levande foda, vilket
kan vara lite forvirrande. Manga
viljer att inte l4gga om sin kost helt, utan

dter istdllet levande foda blandad med
annan kost.

RAW FOOD ir for det mesta veganmat
med gronsaker, frukt, bdr, notter och
baljvaxter och its utan kott, fisk, dgg,
socker, spannmal och mejeriprodukter.
Notter och torkad frukt blotlaggs girna
for att kroppen ldttare ska ta upp ami-
nosyror i proteinerna samt underlitta
matsmiltningen.

LEVANDE FODA ir glutenfri och kom-
mer enbart fran vixtriket med mycket
gronsaker, notter, frukt, bar, alger, fron,
orter och vetegrds. Genom blotliggning
och groddning blir maten mer narings-
rik och det underlidttar matsmaltningen.
Mainga rdvaror fermenteras vilket okar
nidringsinnehallet och gor maten mer
lattsmalt.

LIFEFOOD innebir att man endast dter
mat som kan vixa vilt och som kan for-
oka sig sjilv. Viktigt dr ocksa att maten
har en naturlig antibiotisk resistens mot
mogel, svamp och jistangrepp. Daremot
dter man inte sid, boner, rotfrukter och
vissa frukter som banan, ananas och dad-
lar om man foljer lifefood-kosten.

SUPERFOOD ir en term som anvinds
for att beskriva mat som innehéller
mycket antioxidanter, vitaminer, mine-
raler och kostfiber. Blabar, bjornbir, goji-
bér, acai, maca och chlorella dr exempel
pd superfood.
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De senaste aren har raw food och levande féda
blivit allt popularare genom nyareceptbocker,
natbutiker och raw food-festivaler.

Enkelt férklarat handlar det om mat som man
inte har hettat upp till mer an cirka 40 grader.
Grundtanken &r att kroppen ska fa ut maximal
naring av maten. Att alla enzymer, vitamine
mineraler och naringsamnen ar intakta.
Mot tre personer som valt maten som

NGUT-LASSON

Norirullar (sushi-rullar)

—— 5 ark nori-alger

Fylining (istallet for ris):

2 1/2 dlriven blomkal

2 1/2 dI blétlagda solrosfrén
1dlpinjenédtter

1/2 dl r6dl6k

3 klyftor vitlbk

3 matskedar tahini

1 tesked

1/2 tesked svartpeppar
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v g Kor alltsammans i matberedare tills
blandningen é&r slat.

Gronsaker
Hackad sallad
Skivad tomat
Skivad avokado
Skivad gul paprika
Skivad gurka

1. Stryk fyliningen 6ver nori-arket.
2.Lagg péa gronsaker.

3. Bred pa "istéllet for wasabi” ochrulla
ihop nori-arket.

4. Skivailagom stora nori-bitar, 1agg
upp vackert och servera.
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Du behdver inte alls félja receptet
slaviskt, utan ta vad du har hemma.
Mycket kan uteslutas eller bytas ut och
det blir lika gott for det! Det ska vara
enkelt.

|stallet for wasabi

2 1/2 dl macadamianétter (mixa forst sa
det &r hackat ordentligt innan du ldgger
iannat)

2 1/2 dI blétlagda cashewndtter

1/2 dl hackad rédlék

1 tesked mald kummin

1 tesked havssalt

1 matsked limejuice

2 matskedar olivolja

2 1/2 dl vatten eller kokosnétsmjélk

Mixa allt tills det &r kramigt.

Gronadrinken

Gronsaksdrink gjord pa spenat, gronkal
och blad fran rotfrukter.

Det blir gott att pressai citron eller lime.
Mixas med vatten.

Du kan forstas mixa vad du har hemma.
Det smakar bra att blandai morot,
ingefara och vitkal.



Levande

fodagjorde
ANNA frifran
reumatism

—Nuvilljag oppna
halsohem!

Forfem arsen fick Anna
Lindstrom svar reumatism

och blev sjukskriven. Hon gick
pa starka mediciner och
kortison, men bestdmde sig
for att lAgga om kosten totalt.
Idag dricker hon vetegrasijuice,
ater groddar och mycket alger.
Och érhelt frisk. Utan
mediciner!

32

nna Lindstrém hade precis blivit klar
Amed studierna till sjukskoterska och
fatt sitt forsta jobb, ndr hon 2006
fick diagnosen reaktiv artrit (ledinflamma-
tion). Hon fick feber, mycket hog sinka, laga
blodvirden och jitteont i lederna. Men trots
att hon hade oerhord smarta, gick hon till
jobbet.
— Efter varje arbetspass var jag helt forstord.
Jag fick flytta hem till mina f6réldrar sa att de
kunde hjilpa mig. Jag at mycket inflamma-
tionsddmpande, smirtstillande mediciner
och fick kortison, berittar Anna.

Lakarna bor upplysa
patienterna om att det

finns en annan vag an farliga,
starka mediciner

Hon var sd sjuk att hon blev tvungen att
sluta arbeta och ldkarna sa att hennes sjuk-
dom var kronisk.

— Franatthavarit frisk med massor av energi,
gick jag till ett liv fyllt med stidndig virk och
orkesloshet vilket tog hart pd mig, siger Anna.
Jag borjade forstd att jag aldrig skulle bli frisk
med hjilp av alla dessa mediciner, utan maste
sjalv se till att bli frisk pad naturlig vag.

— Jag borjade soka pé nitet, jag laste bocker
som jag ldnade pa biblioteket. Det jag kom
fram till var att kosten har stor betydelse for
reumatism, men min likare hade en annan
uppfattning.

Anna hade bestimt sig for att sjukdomen
inte skulle fa forstora hennes liv. Via en bok
av Alma Nissen fick hon kontakt med Anna
Maria Clements som driver ett levande foda-
center i Florida. Anna Maria skulle just halla
ett foredrag om levande foda i Stockholm
och Anna gick dit. Dér blev hon mer insatt
idieten.

Anna gick sedan péd kurser i Valdemarsvik

och Viddo for att lara sig mer om hur man
lagar levande foda och forandrar sin kost. Sen
2007 har hon nu itit levande foda till 100 pro-
cent. 2009 dkte hon pé en tre veckors vistelse
till Hippocrates i Florida som drivs av Anna
Maria och Brian Clements.
— Det var en stor vindpunkt i mitt tillfrisk-
nande. Jag fick lira mig hur man ska grodda,
plantera och laga mat samt att utesluta frukt
och bar for att kunna bli frisk frdn reumatis-
men. I slutet av vistelsen var mina blodvarden
sd mycket battre och andra géngen jag var dér
kunde jag vara med pa yoga och andra tra-
ningspass, berittar Anna.

Hon dricker vetegrasjuice och pressar grona
drinkar varje dag. Hon éter groddar, sar froer
sjilv samt dter mycket alger till varje maltid.
Idag ser hon ut som hilsan sjilv och har slutat
med alla mediciner.

— Jag mar sd@ mycket béttre nu. Det har varit
en lang process med mycket kimpande men
det har det varit vart.

—Jagtycker det dr synd att reumatologldkarna
inte har mer kunskap om kostens betydelse
nir det giller reumatism. De bor upplysa
patienterna om att det finns en annan vig
att gd dn deras farliga, starka mediciner. Min
drom dr att i framtiden utbilda mig till kock
och 6ppna ett hilsohem med levande foda.
Dé skulle jag kunna hjilpa sjuka manniskor
att genom kostens vig bli friska. O
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Petrah hade varit deprimerad
i flera ar nar hon kom i kontakt
med levande féda. Hon hade
aven problem med svar akne.
Genom att andra kosten har
hon fatt tillbaka sin livsgnista
och hyn har blivit battre.
Andrad kost har varit helt
livsavgorande fér henne och
nu vill hon vidareutbilda sig

for att hjalpa andra att uppna
bra hélsa.

o
r 2006 kom Petrah Westring i kontakt
Amed levande foda for forsta gangen.
Hon holl dé p4 att gd in i viggen for
andra géngen i sitt liv. Deprimerad sedan
ménga dr tillbaka, hade hon hamnat i en
situation ddr jobbet holl pa att dta upp henne
och stressnivan var for hog.
— Jag beslutade mig for att siga upp mig fran
jobbetoch borjalyssnaindt till vad mitt hjirta
forsokte siga mig, berittar Petrah Westring.
Likarna ville ge henne antidepressiva tablet-
ter men hon tackade nej. Istillet borjade hon
péd egen hand leta efter alternativa vigar till
vilmaende. Hon dgnade mer tid dt person-
lig utveckling och att se pa sitt liv ur ett mer
holistiskt perspektiv.
— Jag tinkte att det maste finnas naturliga
vagar till att leva ett friskt och gladjefullt liv,
utan tabletter. Nir jag borjade titta pd min
kost och motionsniva kom jag i kontakt med
levande foda. En kost som pé naturligt sétt
kan lika kroppen inifran och ut.

Under médnga ar hade hon ocksa lidit av svar
akne vilket gett henne stora sociala problem.
Hon borjade forsta att kosten och stressen lag
till grund for detta. Darfor dkte hon ivag till
ett hdlsohem for levande f6da i Valdemars-
vik och genomgick en djupreningskur pa tva
veckor.

— Efter en ldng fasta samt tvd veckor med
levande foda, vetegrds och drycken rejuve-
lac borjade min livsgnista komma tillbaka.
Men ménga jobbiga kidnslor dok upp nir
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Renande \,
kost raddade \
PETRAH ur
depressionen

’

kroppen gick igenom en reningsfas. Min hy
blev bittre nir jag étit levande foda under en
lingre period.
— Jag borjade kinna glddje for livet igen och
mitt humor balanserades. Allt mer sag jag ett
ljus i morkret.

Petrah kinde att hon ville hjilpa andra
minniskor som befann sig i samma sits som
hon sjdlv varit i och hon bérjade studera psy-
kologi. Under en raw food-retreat triffade
hon Gabriel och Shanti Cousens fran Tree of
Life. Hon beslot sig for att dka 6ver till USA
och jobba som volontir pd Tree of Life under
tre ménaders tid. Direfter dkte hon vidare

till Sedona dar hon jobbade pa en raw food-
restaurang.

— Jag ér erbjuden jobb pd Tree of Life och
funderar for tillfillet 6ver om jag ska anta det
erbjudandet eller satsa pa att vidareutbilda
mig. Jag vill hjdlpa andra manniskor uppna
den hilsa som jag funnit i mitt liv.
—Attandra min kost till levande foda har varit
livsavgorande for mig. Genom att dta en s
renande kost som levande foda har jag en helt
annan nérhet till mina kinslor och jag ser allt
klarare. Jag dlskar mitt liv idag och ser med
spanning pé allt som dyker upp lings vigen,
sdger Petrah. O
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Cancerforskaren YVONNE hjalpte systern bli frisk

—Med hojt

pH-varde forsvann
cancertumorerna

Nar cancerforskaren

Yvonnes Wettergrens
lillasyster Yvette fick allvarlig
cancer, lade bada om kosten
helt. Yvettes pH-véarde
férandrades drastiskt och hon
har inte fatt tillbaka cancer-
tumdrerna sedan dess.

Idag ater bada tjejerna mycket
rakost och undviker helt
mejeriprodukter.
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vonne Wettergrens lillasyster Yvette

Wettergren fick brostcancer 1997. Forst

opererades ena brostet bort , sedan dven

det andra. Tumorerna hade spridit sig till ena

lungan. Yvette fick cellgiftbehandling och

stralning men cancercellerna spred sig till
levern och éven till hjarnan.

Sjukhuset kunde inte gora mer. Likarna
hade gett upp hoppet och sa att det var dags
att vilja hospice.

Yvonne borjade dd ldsa bocker, artiklar
och allt hon kom 6ver om olika alternativa
behandlingar som healing och osteopati.
Eftersom hon var cancerforskare hade hon
dven tillgang till vetenskaplig litteratur och

Lakarna hade gett upp
och sagtatt det var dags
attvalja hospice

kunde be sjukhuset om behandlingar som
man normalt inte ger.

Nagonstans pa vagen hittade hon en bok om
levande féda av Anne och David Frihm, ”A
Cancer Battle Plan”. Forfattaren Anne hade
tumorer i hela kroppen nir hon la om kosten
och lyckades bli frisk.

Det som var gemensamt i flera bocker var
att det gillde att stilla pH-virdet i kroppen
tillratta. Cancerceller vill ha en sur milj6 och
trivs inte i mer alkalisk miljo.

— Bédde jag och Yvette borjade folja bokens
sex steg 1999 och testade oss fram med raa
gronsaker, frukt, bar, orter och fron, berittar
Yvonne Wettergren som ar filosofie doktor,
forskare och genetiker pa Sahlgrenska Uni-
versitetssjukhuset ostra.

— Yvettes tre barn var sma och hon behovde
mycket hjilp, sa storsta delen av tiden bodde
jag hos henne. Aven vir mamma var mycket
involverad. Hon pressade grona drinkar och
kom med juicer.

— Hela tiden mitte jag Yvettes pH-virde i
urin och saliv och f6ljde virdet varje vecka.
Det hojdes fran fem till dtta. Det dr mojligt
att en sd stor forandring i kroppen péverkar
tumorcellerna sa att de inte klarar sig.

Efter tre ménader med enbart levande foda
rasade bdda systrarnas vikt och Yvette blev
mycket smal. D4 la de till fisk, skaldjur och
kyckling till kosten men inga mejeriproduk-
ter.

Yvettes tumortillvaxt avstannade och har
inte dterkommit sedan dess. Nu har det gétt
tio ar och Yvette dr mot alla odds fortfarande
tumorfri. Systrarna dter mycket rékost och en
blandad kost men inte mjolk. De ldser nog-
grant pa innehéllsforteckningar att det inte
innehaller nagra mjolkprodukter.

— Jag tror pa att forebygga, siger Yvonne. Till
exempel genom att ta bort mejeriprodukter.
— I framtiden skulle jag girna vilja forska pa
hur kosten och mejeriprodukter paverkar
sjukdomar. O
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Boktips

och Irmela Lilja

Wigmore

“A Cancer Battle Plan” av Anne och David Frahm
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evande foda-kurser

och halsohem

Living Food Global Center, Skeppsgarden, 61592
Valdemarsvik, www.livingfood.nu

Levande Foda Kur & Kursgard har kurser pa lite
olika stéllen i Sverige och resor till Kerala i Indien.
Tel0735-74 4377, www.levandefoda.se

Living Food Institute, Klassbol, Varmland,
www.living-food.se

Raw Food & Yoga Center, Isbergsgatan 9, Dockan,
Vastra Hamnen i Malmo, www.rawfoodchef.se
Hippocrates Health Institute, West Palm Beach,
Florida, www.hippocratesinst.org

Tree of Life Rejuvenation Centre &r ett hdlsohem
dar manga diabetiker har fatt hjalp.

Patagonia, Arizona, www.gabrielcousens.com

The Spa Resort, Chiang Mai, Koh Chaning samt
Lamai Beach och Samui Village — Thailand,
www.thesparesorts.net
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Har kan du
lasa mer!

http://greenroomsverige.ning.com
www.frisk.n.nu
www.rawfoodrecept.com
http://goneraw.com
www.holistic.se
www.perfecthealth101.net

www.tidningennard:

”"RAW Food pa svenska” av Erica Palmecrantz Aziz

”Raw delight” av Erica Palmcrantz Aziz
“Levande féda: recept och praktiska rad” av Ann

”Gront for livet” av Victoria Boutenko
”"Raw Foods on a Budget”av Brandi Rollins A
“Ursprunglig féda: vad vi borde &ta och varfor vi olivolja
inte gor det” av Staffan Lindeberg
”Living Food for Optimum Health: staying healthy
in aan unhealthy world” av Brian R Clement och
Theresa Foy Digeronimo
“Hippocrates Life Force: Superior health and
longevity” av Brian R Clement
“The Raw Secrets” av Frederic Patenaude
“The Cure: Heal your body, save your life” av Timothy Brantley

Avokadokram

1 avokado

1 selleristjélk
40 g ruccola
ingeféra
citronsaft
havssalt

—

Kréamen tillagar du genom att blanda
samtligaingredienser i en mixer.

Blabarsglass
(1 portion)

2dlblabéar

1-2 frysta bananer i skivor
Ev. 72-1 dl vatten
4-5valnétter

Har kan du kopa
Raw food-
ingredienser:

® www.rawfoodbutiken.se

® www.ravarubutiken.se

® www.rawfoodshop.se

® www.gryningen.eu

® www.reneevoltaire.se

® veganlife.nordicshops.com/
omoss.html

® www.ekoladan.se

® www.plushalsa.se

® www.alivefoodsmarket.com

@ http://superfruits.com

Tina bananskivorna tio minuter innan
det &r dags att gora glassen. Kér sedan
blandningenien matberedare tills det
serutsom glass. Rorihop blabaroch
bananskivornaien matberedare sa
det ser ut som glass. Du kan eventuellt
tillsatta lite vatten om det kénns trogt.
Dekorera din glassportion med
hackade
valnétter.

Gemensamma .
Rawfood-middagar!, - .7~ =

Rawfood-middagar Stockholmaren Fadébéok-grg_pp .-
som samlas for att haraw food-khytls i Stockholm och;
dven pa andra platseriSverige. Mafi |n§p|rerar
varandra genom olika recept och erfarenheter:

Ett enkelt och smart satt att samla mannlskor krmg % -
ettgemensamtintresse. Lasmerpad ;
WWW. rawfoodmlddagar se P Ay +r
Eller ga in pa Facebook och sék'pa Rawfood- !
middagar Stockholm. 3
.l
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