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Superfoods till
supermanniskor!

Vi ar alla superméanniskor och
for att orka med vart superliv
behover vi just superkrafter
fran superfoods. Superfoods
g&r oss det dar lilla extra for att
kunna vara det dar lilla extra
och spraka av kraft!

Kom ihag att basen i din kost
ar frascha frukter, gronsaker,
bar och andra harliga raw
food-ravaror. Superfoods ar
guldkanten pa din vardag, det
dar lilla extra, pricken over i:et
och kan behovas for att skoja
till och gora din raw food extra
mumsig och nyttig.




I min vardag anvénder jag superfoods for olika tillféllen:

e Maca, hampaprotein och camu camu som jag skakar med vatten som min egen
traningshake.

e ROrihop en go rora med mesquite, carob och kokosolja for att gora nyttigt och snabbt
godis. GOr garna i forvag och ha fardiga i kylen. Da blir det mer som en smak av en
kolapralin.

e Sotar med min mandelmjolk med lucuma.

e Pytsar1i lite acai i mina grona smoothies.

e Smorjer mina hander och nagelband med kakaosmor for att gora dem mjuka och passar
samtidigt pa att dta en liten bit.

e Blotlagda chiafron med gojibar blir ofta min frukost som jag ror ned i en kopp te.

e Mullbér som lordagsgodis ar underbara precis som de dr direkt ur pasen.

e Kakaopulver baserar jag mina chokladbitar pa nér jag behover bli extra pigg. Kakaonibs
ar perfekta att tugga pa nar jag blir sugen pa choklad. Och de s6tade - de blir extra
lyxiga och far vardagen att kdnnas som en fest.

e Yaconsirap ringlar jag over min bovetegrot.

e Bananglass och sen stro over kokospalmsocker — det ar basta fredagsmyset!

e Hampafron ar given pa salladen; ibland stror jag pa dem som de ar och ibland mixar jag
till en kramig dressing och gojsar in salladen i.

e Raw cashewndtter har mer néring én de naturella, krdmigare och oj sa goda! Ata som de
ar eller gora en lacker cheesecake — det ar vad jag gillar att gora med mina cashewnotter.

Andra Superfoods att dta massor av ar: surkal, alger, groddar och skott och givetvis de grona,
helst vilda bladen samt rikligt med vatten.

LONG LIVE LIFE!
Erica
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RAW CACAO PULVER

 Ar den kélla som &r rikast pa antioxidanter av all mat i véarlden

e Innehaller aminosyran tryptofan som vi behover {for att kunna vara glada och lugna

e Koffein innehallet ar 1/20 av vad en "vanlig” kopp kaffe innehaller

e Till skillnad fran rostad kakao ar fettsyrorna i den raw kakaon bevarade. Fettsyror
som blir transfetter vid upphettning. Aven antioxidanterna forstérs vid upphettning.

e Pralin pa minuten: Gor kakaosmor och kokosolja flytande i jummet vattenbad forst.
Ror ned kakaopulvret tillsammans med kakaosmor, kokosolja och yaconsirap for den
godaste chokladpralinen. Ror ned rivet apelsinskal och lite chili for extra sting.



Heta och lackra med extra
chokladoverdrag.....

4 dl valnotter

% dl kakao

10 dadlar

salt

en nypa cayenne
3 tsk chilipulver

Garnering:
Chili
Valnotter
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Chokladsds:

1 dl kokosolja

3 msk agavesirap
2 msk kakaopulver

Kor valnotterna i matberedaren tills de blir finmalda.
Tillsatt kakao, salt, chilipulver och cayennepeppar och
kor igen. Tillsatt dadlar och kor tills det blir en rora som
du kan forma till runda brownies eller trycka utien
form. Eventuellt smaka av med mer chili for starkare
smak. Om du vill, pudra mer chilipulver 6ver och gar-
nera med valnotter. Gor kokosoljan flytande i ett vat-
tenbad. Ror samman ingredienserna till chokladsasen.
Ringla 6ver browniesen. Stéll in i kylen sa chokladsasen
stelnar. Om du lade réran i en form, skar i fyrkanter in-
nan du serverar.




Perfekta pa julgodisbordet. Spirulinajul-
granar med snoflingor pa!

3 dlI kokosflingor
9 dadlar
3 tsk spirulina

Kor kokosflingor och dadlar i matberedaren
tillsammans med spirulina. Forma till hat-
tar/granar. Doppa i chokladsésen ( se recept
chilibrownies) och str6 kokosflingor 6ver.
Stall kallt.




COCONUT PALM SUGAR

e Ar nektaren fran kokospalmens blomma

e Paminner om rorsocker i smaken — smakar som karamell.
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e Innehaller kostfiber, som gor att detta socker inte paverkar blodsockerniva

pa samma satt som vitt socker. Lagt GI!
e Sota ditt te med.

e Byt ut som sotningsmedel i raw godsaker — var observant pa konsistensen
eftersom annat raw sotningsmedel som ex. agave och honung, oftast fungerar som

"klister” i raw godsaker.

Lilla Spoket Labanbollar

Det har ar min variant pa delicaots kokosbollar!
Prova och se vilka du och din
kropp gillar bast!

3 msk kokosolja, mjuk
1 msk vatten

2 msk kokospalmsocker
2 msk carob eller kakao
2 1/2 dl havregryn

Blanda alla ingredienserna i en skal - se till att
kokosoljan ar lagom mjuk (ej flytande). Gor bollar
och rulla i riven kokos eller i kokospalmsocker.
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GOJI BERRIES

. Ar ett komplett protein

. Rika pa jarn

. Kan hjalpa oss att se battre pga sitt hoga
innehall av antioxidanter

. Kallas "foryngringsbaret” eftersom det inom

kinesisk medicin i tusentals ar anvénts for att
starka immunforsvaret och uthalligheten

. Blotlagg garna 30-60 minuter for att mjukna upp baren.
Du kan aven anvanda blotlaggningsvattnet.

Lattaste gojibollarna Citymix

2st

GOr garna satsen x 3 om du vill ha fler bollar.  Forvara i en burk eller i en pase och ha med i
Ofta r0r jag bara thop och mumsar utan att din vaska for snabb energi.

ens rulla till bollar.
1 dl gojibdr

2 msk mandelsmor 1 dl kokoschips

1 msk kakaopulver 1 dl pumpakdrnor

1 msk lucuma % dl kakaobitar

1 msk gojibdr Blanda ingredienser.

Ror ihop ingredienserna i en skal.



Trailmix
Ha alltid en trailmix med dig for att vara
forberedd pa livets aventyr....

1 dl kokoschips

1 dl sétade kakao bitar
1 dl gojibdr

1 dl pumpakdrnor

Blanda ingredienserna och forvara i en
burk eller pdse.




RAW CASHEWS
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e Ger dig en kansla av gradde, smor och kramig mjolk nar du mixar dem.

 Arriktigt raw inte bara naturella.
e Innehaller selen, jarn och zink.
e Arrik pa fetter som var kropp gillar.

e Atbara som de ér, sa goda bara sa dér i sin ensambhet.

Raw Frappé

Frappé ar en sot kaffedryck som dricks
kall i Grekland. En skvatt snabbkaffe kan
du anvanda om du gillar kaffe, annars
noj dig med en lacker chokladmjolk.

1 dl cashewnotter

3 dl vatten

1/2 krm vaniljpulver
1 tsk snabbkaffe

1 -2 msk raw kakao
1 msk agavesirap

1 dl isbitar

Mixa cashewnotter och vatten till en
mjolk. Tillsatt ovriga ingredienser och
mixa. Smaka av och se om du vill ha mer
av nagot. Servera med isbitar.

Myntiga bollar med
Cacao nibs

Mynta, choklad och kramiga cashewnot-
ter! S4 underbart gott!

2 dl cashewndtter

1 msk honung

5 droppar pepparmynta olja
2 msk cacaonibs

Kor cashewnotterna finhackade. Tillsatt
ovriga ingredienser och kor tills allt blan-
dat sig. Rulla till bollar.



CACAO NIBS

o At direkt som de &r vid akut chokladsug.

e Sweet cacao nibs (sotade kakao nibs) ar rullade i1 kakaovatska och raw socker-
rorsjuice. Mycket godare och crunchigare an en vanlig chokladkaka!

e Stro over din raw glass som supergod topping.

e Ger rikligt med mineraler ex. magnesium och jarn.

e Ligg som en botten i raw cheesecake istallet for notbotten.

e Mixa i smoothiesar elller blanda ned i din egen raw granola.

Baa N

Gron myntaboll

10 dadlar

3 dl solroskdrnor

10 droppar myntaolja

2 tsk spirulina

Rulla 1 sétade cacao nibs

Kor solroskarnorna i matberedaren tills
de ar finfordelade. Tillsatt spirulina och
myntaolja och kor igen. Tillsatt dadlar och
kor tills det blir en rora som du kan gora
bollar av. Rulla i sotade kakaobitar.



INCAN BERRIES
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e Aren av de kallor som &r rikast pa antioxidanter av alla bér i varlden

e Har ett hogt proteininnehall; 16 %.

e Arrik pa vitamin C, betakaroten och niacin.

e passar perfekt ihop med Camu Camu, honung och vatten i en lemonad.
e GoOr ditt eget snacks direkt 1 handen; incanbar, kakaonibs och raw cashew. Inte ens en

matberedare behovs!

Incabollar

En akta smakexplosion.

3 dl raw cashewnotter
2 % tsk lakritspulver
1 dl incanbdr, blotlagda cirka 4 timmar

Kor cashewnotter fint malda i matbere-
daren. Tillsatt 1 % tsk lakritspulver och
kor igen. Sl av vattnet pa incabédren och
spara om det behovs for att spada med.
Laggiincabaren i matberedaren. Kor tills
allt blandat sig. Smaka av med cirka

1 tsk lakritspulver efter smak. Spad even-
tuellt med blotlaggningsvattnet.

Incan breakfast
2 pers

Borja dagen med incanberries och du har
fatti dig C-vitaminer for hela dagen.

2 dl bovete, blotlagt
3 msk riven kokos
% dl incanberries

1 banan, skivad

Blotlagg bovete i atta timmar. Skolj nog-
grant bort slemmet som bildas. Laggien
skal. Vand ner incanbar, banan och riven
kokos.



CAl\gu CAMU &

 Ar ett bar som torkas och pulveriseras
och anvands till smoothies och lemonader :
e Syrlig och &r som en C-vitami\‘.!s men‘
helt ﬁturligt
e Supportar hjarnans, 6gonens och hjartats
funktioner
e Rik pa kalcium och jarn '
e Hijalper dig att fa dig vacker hud

- o Servera som en C-vitamin boost eller
' som en laskande dryck med is en varm
. L J _ sommardag.

% 7 dl vatten
~ 2msk honung
msk camu camupulver



Mangosorbet med chokladsas och kakao nibs

Variera med att blanda i frusen banan for Har du en vitamixer kan du anvanda de

annu mer kramighet. frysta bitarna direkt och gora sorbeten, ge-

nom att tillsatta lite, lite vatten och sen mixa.
Bitar frdn 2 frysta mango eller tvd 225 grams Annars lat mangon tina lite och kor med lite
forpackningar med frysta bitar vatten 1 matberedare tills det blir en sorbet-

konsistens. Lagg upp i tva skalar. Gor koko-
Sds: soljan flytande och ror ned kakaopulver och
1/2 dl kokosolja agavesirap. Hall 6ver mangosorbeten. Toppa
1 msk agavesirap med kakaonibs.

1 msk raw kakaopulver

Topping:
2 msk kakaonibs
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MULLBERRIES

e Smakar kola

e Innehaller &mnen som kan reglera blodsockret

e Finns svarta och vita mullbar

e Har anvants inom kinesisk medicin i tusentals ar
e Rik pa antioxidanter

Mullbarskola i ett glas Mullbarsrundlar
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CHIA SEEDS

e Basta snabbmaten - 1agg i ett glas med ljummet te och lat svilla i minst 10 minuter.

e Innehaller mer antioxidanter an blabar

 Arrika pa kostfiber som reglerar blodsockret, haller oss matta och far igdng tarmen

 Ar fyllda med nyttiga fettsyror och aminosyror

e Suverana att haien raw granola tillsammans med groddat bovete, vaniljpulver och
lucumapulver. Sla 6ver mandelmjolk och 1at svalla cirka 30 minuter. Raw grot!

Chiastavar

Rektangulara antioxidantpaket med raw kakao och chiafron.

2 dl kakaosmor

1 dl chiafron

% dl raw kakaopulver
% dl kokospalmsocker
1 krm vanilj

en nypa salt

Gor kakaosmoret flytande i ett ljummet vattenbad. Ror samman ovriga

ingredienser i en skal. Hall 6ver kakaosmoret och ror runt. Hall smeten i en mindre
form kladd med smorpapper. Stéll in i frys eller kyl och 13t stelna. Kolla efter 20 min om
du kan skara till stavar. Du kan aven vanta tills det har stelnat helt, och bryta till bitar.
Ett annat alternativ ar att anvanda en form som du vanligtvis fryser till isstavar/isbitar i.



Chiabars

Fore eller efter traning — ladda med en bar.

15 dadlar

% tahini

1 dlI chiafron

1 msk mighty greens eller annat gront pulver.
1 msk soja lecitin

2 msk gojibdr

en nypa salt
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Kor dadlar och tahini i en matberedare.
Tillsatt ovriga ingredienser, kor tills allt
blandat sig. Lagg ut ett bakplatspapper och
forma roran till en rektangel med

hjalp av ett bakplatspappret. Skir sedan i
bars. Lagg ett bakplatspapper mellan

varje bar ungefar som nar du gor
smorgaspaket. Frys in eller forvara i kylen
(haller 1-2 veckor i kylen och flera manad-

erifrysen).




SUPERFOODS BY ERICA » 19

CAROB

e Arrik pa kalcium.

e Smaken paminner om choklad men ar helt koffeinfri.

e Mumsigt att blanda halften carob/chokladpulver i raw godsaker.

e GOr carobis-choklad av kokosolja, carob, acai och en nypa salt.

e Passar bra till barn som substitut for kakao, eftersom carob ar koffeinfritt.

Chokladkaka, fast med carob

En len och mjuk variant av chokladkaka,
endast sotad med carob-och lucumapulver.
Gott aven for dig som har ett kansligt blod-
socker, da den so6tas med lucuma.

2 dl kakaosmor
% dl carob

% dl lucuma
en nypa salt

Gor kakaosmoret flytande i ett jummet vat-
tenbad. ROr ned carob-och lucumapulver
samt salt. Hall upp en mindre form. Stall

in i kyl eller frys. Nar jag koper groddar och
grona blad i plastaskar, sparar jag dessa och
ateranvander for att anvanda som formar. De
mindre for groddar ar utmarkt att anvanda
till denna chokladkaka.
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Paj med apelsinmarmelad

En smulpaj med kramig apelsinmarmelad och en
touch carob & kanel!
4 pers

4 dl mandel

1 dl honung

2 msk rapsolja

1 tsk kanel

rivet apelsinskal frdn 2 apelsiner
2 msk carobpulver

en nypa salt

Fyllning:
3 apelsiner
10 blétlagda (minst 2 timmar) torkade aprikoser

Kor mandlar i en matberedare tills de ar finmalda.
Tillsatt carobpulver, kanel och salt och kor igen.
Tillsatt 6vriga ingredienser och kor tills det blir en
deg. Tryck ut degen i en form. Mixa apelsiner och
aprikoser till en marmelad. Fyll pajformen och pu-
dra 6ver carobpulver. Tips, ta en tesil och fyll med
carobpulver och pudra 6ver pajen.



LUCUMA

Smakar kola

Bra alternativ att sota med

Passar utmarkt i grona smoothies
Kommer fran en frukt

Ar rik pa bl.a jarn och B-vitaminer

Jordgubbssas

En fyllig jordgubbssas som du kan
variera och gora som en smoothie eller
kram.

2 dl jordgubbssaft fran tinade jordgubbar
(for krdm eller smoothie anvind 200 gram
jordgubbar)

3 msk kokosolja

1 tsk E3 live (eller annat gront pulver)

2 msk lucumapulver

Gor kokosoljan mjuk om den ar for fast.

Mixa ingredienserna. Variera som en
smoothie eller gor till en kram.

Mjuka Lucumatryfflar

Sa snabbt det gar att svanga ihop séa-
dana har sma godingar!

1 dl mandelsmor, av skalade mandlar
% dl kokosolja

2 msk lucumapulver

1 tsk vaniljpulver

2 msk gojibdr

1 msk kakaobitar

GOr kokosoljan flytande i ett jummet
vattenbad. Ror samman allt i en skal.
Forma till kuber och stéll i kylen en
timma.



Supergr cumapudding

5 dlI bovete, blot
1 dl linfron
3 msk acaipulve
% dl lucumapul
1 msk vaniljpulve

Mjuk och len kolas
ding konsistens av chiafrona.

2 dl cashewmjolk

1 % msk chiafron

1 msk lucumapulver
1 /2 tsk vaniljpulver

Blotlagg bovete i 4 0lj sedan

av noggrant. Lat eve dda en Gor cashewm)jolk genom att mixa 2 dl
dag. Blotlagg linfron angden vatten med 3 msk cashewnotter. Mixa
vatten, 1at sta cirka 4 © ) sam- mjolken med lucuma-och vaniljpulver.
man bovete, linfro och e av Hall 6ver i en skal och ror ned chiafron. /
ingredienserna. Bred ut pe at och Lat svélla mellan 1-8 timmar. F
torka i cirka 8-10 timmar pa 42 grader.




Choco & Goji Love

Ljuvlig crunchig chokladsas

2 dl kokosolja, flytande

1 % dl kakaopulver

% dl honung eller agavesirap
1 dl pecannotter, grovhackade
4 msk kakaonibs

Gor kokosoljan flytande i ett vattenbad om

den ar fast. Ror runt med Ovriga ingredienser

1 en skal. Servera till en fruktsallad eller en
kall raw food glass.
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Kokos bars

Prova garna att anvanda flingor av quinoa,
bovete eller hirs for att variera denna mat-
tande bar.

2 dl havregryn ( eller andra flingor)

% dl kokosolja

2 dl kokoschips

2 dl solrosfron

1/2 dl honung

1/2 dl aprikossmor ( eller annat nét/frésmor)
1 dl tranbdr

Gor kokosoljan flytande. Blanda samman
ingredienserna. Lagg bakplatspapper i en
brodform och hall smeten dari. Skér i bitar.
Forvara i kyl eller frys.



Choklad pudding
med chiafron

I raw food kan du ata chokladpudding till
frukost. Redo for en ny dag!

2 dl mandelmjolk ( Vill du forenkla, anvdnd
ris-eller havremjolk)

1 msk kakaopulver

1/2 msk honung

2 msk chiafron

Mixa 3 msk mandlar med 2 dl vat-

ten. Sila av mandelresterna. Hall over
mjolken i mixern igen och mixa med ho-
nung och kakaopulver. Hall 6ver i en skal
och ror ned chiafrona. Lat svdlla 1 - 8
timmar. Toppa garna med gojibar, banan,
valnotter eller torkade aprikoser.
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Chunky Goji choklad

1 dl kakaosmor

% dl kakao

3-4 msk agavesirap
% dl hampafron

% dl gojibdr

en nypa salt

Gor kakaosmoret flytande i ett vatten-
bad. Ror ned kakao, agavesirap, ham-
pafron, gojibar och salt. Hall upp en
form cirka 3 cm hogt. Stall in 1 kylen i cir-
ka 1 timma eller om du vill att ska stelna
fortare, stall in det i frysen. Dela i kuber.



)JBUTTER

ett jummet vattenbad

20smor 1 handerna och anvand som massagekram

ar eller chunky chokladbitar

under 6gonen for undvika rynkor.

a fettsyror som ar bevarade eftersom de aldrig hettats upp

Tryffel med massa kraft

12-15 st
¥

aosmor ar basen till tryfflar. Till den Gor kakaosmoret flytande i ett jummet
gar det att lagga i olika slags super- vattenbad. Blanda i acaipulver, spirulina,
h 1 finns i superfood. Den har vari- hampafron, salt, agavesirap och carobpulver.

n bli ';I'; ,; vitamintablett! Rér tills allt blandat sig och héll upp i sma
T [ SR . AL
| ' rJ, |'_‘F' +', *I ' i formar eller i en istarningsform (helst en av
200SM :-_f*._a iret i mindre bitarr silikonmaterial, for att 1att kunna ta ut bitar-
by 3+ na). Stall in i kyl eller frys tills de har stelnat. ok
: i
5"
T | o -
B i '..".i‘

r annat gront pulver



Bountybitar

Bounty - the real thing!

% dl kakaosmor
% dl kokosolja

1 dl kokosflingor
en nypa salt

3 msk agavesirap

Overdrag:

1 dl kakaosmor

1 dl kakaopulver
4 msk agavesirap

Gor kakaosmoret och kokosolja flytande 1
tva separata vattenbad, en for sjdlva chokla-
dbiten och ett for 6verdraget. ROr samman
ingredienserna till chokladbiten. Forma till
"bountybitar”. Stall med fordel i frysen en
timma innan du gor 6verdraget. Ror sam-
man ingredienserna till 6verdraget. Bred
over pa Bountybitarna. Stéll den kallt nar de
ar klara. Du kan spara dem i frysen sa blir
det mer som en Bounty glass.
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Laktritstryffel

Lakrits - helt helt underbart i den har
tryffeln om du gillar det svarta lakrits-
pulvret.

1 dl kakaosmor

% dl kokosolja

4 tsk carobpulver

2 krm lakritspulver

1-2 msk kokospalmsocker

Gor kakaosmor flytande i ett jummet vat-
tenbad. Lagg 1 kokosoljan 1 kakaosmoret,
sa det ocksa blir flytande. R6r samman
carobpulver, lakritspulver och kokospalm-
socker i en skal. Hall 6ver kakaosmor och
kokosolja. Blanda val och hall upp i formar.



Mojsiga bollar

Mojsiga bollar i olika variater finns i vart
kylskap nar det behovs laddas med kraft.

Nyttiga fetter och rikt med protein.

1 dI tahini (gor din egen genom att mixa sesam-
fron och blanda med olja)

1 msk hampasmor/ hampafropasta

1 msk kokosolja, mjuk

1 msk mesquite
2 msk carobpulver
3 msk honung
en nypa salt
. -

ROr ihop ingredienserna i en skal.

Rosa hallonchoklad

Frasch och syrlig vit choklad med hallon

1 dl kakaosmor

1 dl hallon, tinade

% dl frystorkade hallon
rivet skal frdn en lime
% dl yaconsirap

Blanda i en skal. Hall ut pa ett bakplatspap-
per pa en bricka eller hall upp i formar. Ror
runt i smeten innan varje upphallning. Stall
in 1 frysen. Hittar du inte frystorkade
hallon, byt ut till gojibar.




YACONSYRUP

e Farskpressas fran yaconroten

e Lagt GI -bra for personer som vill halla ett 1agt sockerintag
 Ar ett prebiotika, som forebygger god tarmhélsa.

e Rik pa antioxidanter och jarn.

e Ersatt agavesirap och honung med ljuvlig mork yaconsirap.

Paminner om lonnsirap i smaken!

Julkaka

Utan julkryddorna blir kakan en mumsig kaka att dta aret
om, sa variera med raw kakao istéllet for carob.

3 dl pecanndétter, blotlagda 8 timmar

1 dl yaconsirap

3 msk carob ( eller mer for mer chokladsmak)
2 tsk kanel

1 tsk kryddnejlika

% tsk ingefdra

en nypa salt

Garnering:
3 msk gojibdr

Kor pecanotterna finmalda 1 mixern. Tillsatt alla ingredienser
forutom yaconsirapen och mixa. Tillsatt sirapen och kor igen.
Forma till en kaka och garnera med gojibar.

SUPERFOODS BY ERICA e 28



SUPERFOODS BY ERICA » 29

MACA

e Ta en macashot for snabb energi!

e Kallas Peruvian Viagra for dess egenskaper att boosta sexdriften

e Aren adaptogen som har férmagan att balansera och stabilisera
hormon-och nervsystem

e Innehaller 10 % protein

 Okar uthalligheten och prestationsférmagan

Maca shot

Take a shot for energy and clarity!

1 dl vatten
2 tsk macapulver

ROr ut macapulvret i vatten. Drick och kann energin komma tillbaka.



Macatryfflar

Inspiration fran Kate Magic och Erika Billysdottir

100 gram macapulver Gor kokosoljan flytande 1 ett jummet vattenbad. Blan-
100 gram mesquite pulver da ihop allt noga med en visp och héll i en rektangular
150 gram kokosolja form eller i sma silikonhjarteformar. Stall i kylen tills

1 tsk vaniljpulver det stelnat. Forvara kallt.




COCONUTOIL

e Basta kroppslotionen

e Basen i raw ischoklad och chokladsaser
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e Kroppen kan enkelt och effektivt omsatta fettsyrorna till energi

e Ta en tesked vid s6tsug — borta pa ett vips!

e Har lange anvants inom ayur vedisk medicin har, lange anvant kokosoljan for
sina terapeutiska och kosmetiska egenskaper.

PH -bollar

Lite nyttigare bollar med bra ph balans
tank!

1 1/2 dl solroskdrnor
2 msk kokosolja

2 msk vatten

3 msk mesquite

1/2 dl riven kokos

Kor solroskarnorna finmalda i en mat-
beredare. Tillsatt riven kokos och kor
igen. Gor kokosoljan mjuk om den ar for
fast. Tillsatt 6vriga ingredienser och kor
tills allt blandat sig. Rulla till bollar och
forvara 1 kylen. Kokosoljan gor att bol-
larna stelnar.

Enkla acaitryfflar

Bara att rora ihop, vanta 15 minuter och
sen fardiga!

2 msk carobpulver
1 msk acaipulver
1 dl kokosolja

Gor kokosoljan flytande i ett vattenbad.
ROr ned resterande ingredienser och hall
upp i en form eller mindre sma formar.
Stall kallt.
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HEMPSEEDS

e Ger en kramig, mattande smoothiebas

e Stro over din sallad, frukost eller soppa

e Rk pa protein

e Fylld med nyttiga fettsyror

e Hampa ar en groda som du kan ata, sy klader av, gora papper av och anvanda i kramer.
e Hampafron med skal pa kan du dven gora skott pa

Blabar & hampashake

Byt ut blabaren mot jordgubbar for att
variera din lackra smoothie.

1 dl hampafron

5 dl vatten

1 dl frysta bldbdir, tinade
3 dadlar

Mixa till en kramig och god smoothie.



snacks eller fruktgroter
Innehaller klorofyll

haller nyttiga fettsyr’
baste proteinshaken: blanda
hampapulver med vatten och drick.

» T
» ,.

Gron oclftark =
2 ndﬁpenat

1 msk hampaproteinpulver

1 dpple '

3 dl vatten ‘ . .
Y4 avokado

Mixaien .er. . .




Proteinbar

Gor din egen bar for att veta att den ar
gjord av riktiga grejer och att inga kemi-
kalier, e-nummer etc har smugit sig in.

1 dl sesamfron

2 dl pumpakdrnor
2 dl hampapulver
20 dadlar

2 msk vatten

1 msk acaipulver

en nypa salt

1 tsk vaniljpulver

2 tsk citron

Kor pumpakarnor och sesamfron i en
matberedare. Tillsatt 6vriga ingredienser,
kor tills allt blandat sig. Lagg ut ett bak-
platspapper och forma roran till en rek-
tangel med hjalp av ett bakplatspappret.
Skar sedan i bars. Lagg ett bakplatspap-
per mellan varje bar ungefar som nar du
gor smorgaspaket. Frys in eller forvara i
kylen (haller 1-2 veckor i kylen och flera
manader i frysen.)
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Konfektrullar

Variera snacksbollarna och rulla
till rullar istallet.

2 % dl cashewnotter

2 % dl riven kokos

300 gram dadlar

% dl apelsinsaft eller vatten

2-4 msk raw kakaopulver

1 tsk vaniljpulver

1 knivsudd cayenne

eventuellt rivet apelsinskal
riven kokos att rulla stingerna i

Kor notter och riven kokos till ett fint
mjol 1 matberedaren. Tillsatt 6vriga in-
gredienser och kor igen. Smaka av hur
mycket kakao du vill ha. Degen ska ga att
forma, annars tillsatt lite vatten och kor
igen tills du har en deg som gar att for-
ma. Ta en handfull av degen och rulla till
avlang rulle, cirka 3 cm hog. Rulla sedan
stangen i riven kokos. Satt i kylen i nagra
timmar. Variera smaken med exempelvis
carob, lime, mynta, nejlikor.
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ACAI

e Blanda iraw glass, tryfflar, snacks och smoothiesar

e Har ett av de hogsta ORAC vardena av alla mat i varlden ( ORAC= varde man mater
antioxidantinnehallet med)

o Arrik pa essentiella fettsyror; en av dem &r fettsyra som gor oss vackrare!

e Hjalper matsmaltningen.

e Haller du pa att bli forkyld? Acaiboosta dig!

Gron acai Raw piggelin

Grona blad ar superfoods i sig, fullt Glass ska alltid finnas i frysen, sommar
av kalcium, klorofyll och andra nod- som vintern.

vandigheter, och spetsar du din grona

smoothie med superfoods blir det annu 3 bananer

mer kraft. 1 pdron

2 msk acaipulver
3 ndvar spenat

1 msk acaipulver Mixa bananer och paron med acaipulver i
1 banan en mixer. Fyll i isglass formar.

2-3 dl vatten

Mixal Acaikraft

3 dl apelsinjuice
1 msk acaipulver
% banan
2 dadlar

Mixa!



Denna gor jag alltid om jag kanner att jag
har en forkylning pa g!

1 dl limejuice

1 dl vatten

1 msk acaipulver

1-2 msk honung

3-5 cm fdrsk ingefdra, riven

Pressa lime och mixa med resterande
ingredienser.




