[image: image1.emf]









Rawfood by Erica 
Superfoods

Mull Berries (Mullbär)
· Smakar kola

· Innehåller ämnen som kan reglera blodsockret

· Finns svarta och vita mullbär

· Har använts inom kinesisk medicin i tusentals år 

· Rik på antioxidanter

Inom kinesisk medicin har mullbär använts i tusentals år. Mullbär växer på träd och har en söt och nötaktig smak. Bäret tillhör kategorin stenfrukter och finns i olika färger: rött, vitt, rosa och svart. Den främsta anledningen till att mullbär är ett superbär är dess höga innehåll av antioxidanter. Det är också rikt på järn, kalcium och har en bra förmåga att stabilisera blodsockernivån. Mullbär är också en bra källa till protein och innehåller resveratrol, som är väldigt nyttigt för hjärtat och för ett långt leverne.  

Använd gärna mullbär i smoothies, desserter, snacks, müsli och rawtryfflar eller ät direkt ur påsen om du är sugen på något sött.

Incan Berries 

· Toppen för dig som gillar syrligt!

· Gör ditt eget snacks direkt i handen; incabär, kakaonibs och raw cashew. Inte ens en matberedare behövs!

· Har ett högt proteininnehåll på 16 %

· Är rik på vitamin C, betakaroten och niacin

· Passar perfekt ihop med Camu Camu, honung och vatten i en lemonad

Incan Berries kallas även gyllene bär. De har en mycket god sötsur smak och är otroligt näringsrika. De ses som en god källa till bioflavonider och pektin, och är rika på vitamin A och C. Incanberries har ett proteininnehåll på 16 %. 

Använd så här: Lägg de små exotiska russinen i smoothisar, raw müsli, chokladbitar eller smaska på som de är.

Cacao Butter (Kakaosmör)

· Smält försiktigt i ett ljummet vattenbad

· Värm en bit kakaosmör i händerna och använd som massagekräm

· Gör läckra tryfflar eller
 chokladbitar

· Använd som kräm under ögonen för att undvika rynkor

· Innehåller nyttiga fettsyror som är bevarade eftersom de aldrig upphettats

Kakaosmöret tillverkas genom kallpressning av kakaobönan. Fettet som finns naturligt i kakaobönor ger choklad dess säregna mjukhet och känslan av att smälta i munnen. Forskning har visat att kakaosmör, trots att den höga halten av mättat fett, inte höjer kolesterolhalten i blodet som många andra mättade fetter gör. Detta beror på dess höga halt av stearinsyra. Stearinsyra är en av de viktigaste fettsyrorna i kakaosmör. Denna fettsyra kan minska nivåerna av kolesterol i blodet. Kakaosmör har också antioxidanta egenskaper på grund av tokoferoler och vissa polyfenoler som förhindrar fria radikaler och lugnar hudirritation. 

Använd kakaosmöret i till exempel chunky chokladbitar eller lena tryfflar. Det passar också perfekt till att smörja in kroppen med.

Chia Seeds (Chiafrön)

· Bästa snabbmaten – lägg i ett glas med ljummet te och låt svälla i minst 10 minuter.

· Innehåller mer antioxidanter än blåbär

· Är rik på kostfibrer som reglerar blodsockret, håller oss mätta och får igång tarmen

· Är fylld med nyttiga fettsyror och aminosyror

· Suveränt att ha i en raw granola tillsammans med groddat bovete, vaniljpulver och lucumapulver. Slå över mandelmjölk och låt svälla cirka 30 minuter. Raw gröt!

Chiafrön kommer från Mexico och har används sedan urminnes tider av Aztekerna. Utav alla växter i hela växtriket är chia den som innehåller mest omega-3 fettsyror, då så mycket som 20% av chiafröet består av omega-3 fettsyror. Chiafrön innehåller även en mindre mängd omega-6 (3:1) och är rika på naturliga antioxidanter. Fröna ger en jämn blodsockernivå på grund av en gelbildning som bildas i magen då de äts. Gelén förhindrar matsmält-ningsenzymer att bryta ned kolhydrater till socker och binder upp till 12 gånger sin egen vikt av vatten, vilket underlättar matsmältningen och förbättrar vätskebalansen. Chiafrön kallas därför på skoj för bantarnas bästa vän. Chiafrön innehåller mer kalcium än mjölk, mer omega-3 än lax och linfrö (samt stabilare) och 30 % mer antioxidanter än blåbär. De behöver inte krossas för att Omega-3 ska tas upp av kroppen, till skillnad frön exempelvis linfrön.

Använd så här: Lägg chiafrön i nötmjölk, juice eller vatten och låt svälla i 1-8 timmar (1 msk chiafrön till 1 dl vätska blir 1 dl chiagröt). Smaksätt, söta eller toppa gröten efter smak. För en snabb version som är bästa resematen, är att låta chiafrön blandas i ljummet te och svälla i 10 minuter. Mätt enkelt och snabbt!

Maca 

· Ta en macashopt för snabb energi

· Kallas Peruvian Viagra för dess egenskaper att boosta sexdriften

· Är en adaptogen som har förmågan att balansera och stabilisera hormon- och nervsystem

· Innehåller 10 % protein

· Ökar uthålligheten och prestationsförmågan

Maca är en peruansk rotfrukt som växer i kallt klimat i Anderna. Där har den under tusentals år används av Inkafolket både som medicin och som näringskälla. Den har en jordig och nötig smak som påminner lite om rädisa. Maca används för att öka uthålligheten, förbättra vårt immunförsvar, öka energinivån, öka hjärnans kapacitet och förbättra prestationsförmågan. Den reglerar också kvinnors hormonella balans. Macan sägs även påverka sexlusten positivt och kallas för ett växtbaserat Viagra. Maca är en väldigt näringstät födokälla som innehåller stora mängder vitaminer och enzymer samt alla essentiella aminosyror. Den har verkligen en rik uppsättning av mineraler (selen, kalcium, magnesium och järn) och har ett proteininnehåll på 14 %. 

Använd så här: Macapulvret kan du tillsätta till juicer, smoothies, raw choklad, eller ta en shot med maca när du behöver extra energi.

Acai

· Blanda i raw glass, tryfflar, snacks och smoothisar

· Har ett av de högsta ORAC-värdena av alla mat i världen 
(ORAC = värde man mäter antioxidantinnehållet med)

· Är rik på essentiella fettsyror;; en av dem är fettsyra som gör oss vackrare! 

· Hjälper matsmältningen.

· Håller du på att bli förkyld? Acaiboosta dig!

Acai är ett litet mörklila bär, som växer på palmträd i Sydamerika. Allt sedan antiken har de inhemska indianstammarna använt Acai som medicin och acaiträdet kallas därför Livets träd. Idag är bäret klassat som ett superfood för sina nyttiga egenskaper. Rent näringsmässigt är Acai en rik källa till antioxidanter. Det har ett av de högsta ORAC-värdena som bär (ORAC är ett värde som man mäter antioxidanter i). Acai är även späckat med essentiella fettsyror och är en rik källa på vitaminer, speciellt C-vitamin, mineraler och 
många andra mikronäringsämnen såsom polyfenoler, flavonoider och antocyaniner. 

Använd till smoothisar, snacks, raw kakor och bananglass.

Cacao

· Är den källa som är rikast på antioxidanter av all mat i världen

· Innehåller aminosyran tryptofan som vi behöver för att kunna vara glada och lugna

· Koffeininnehållet är 1/20 av vad en ”vanlig” kopp kaffe innehåller

· Till skillnad från rostad kakao är fettsyrorna i den raw kakaon 

· Gör kakaosmör och kokosolja flytande i ljummet vattenbad. Rör ned kakaopulvret tillsammans med kakaosmör, kokosolja och yaconsirap för den godaste chokladpralinen. Rör ned rivet apelsinskal och lite chili för extra sting.

Chokladens historia börjar redan på 1000-talet då chokladbönorna användes som betalningsmedel i Centralamerika. Under Aztek- och Maya-kulturen kallades frukten för Xocolati – ”Food of the Gods”. 

Kakaon har mer antioxidanter än något testat livsmedel hittills. Den har således högre andel antioxidanter än både blåbär, rött vin och te. Faktum är att kakaon har upp till fyra gånger så högt innehåll av antioxidanter i jämförelse med grönt te. Kakao innehåller rikligt med aminosyran tryptofan som påverkar serotoninnivån i kroppen, som är vårt välmåendehormon. Det är det som produceras mycket av sig själv när vi kära! Detta är en av anledningarna till att kärlek och choklad har en djup ömsesidig växelverkan. Det finns även ämnen i kakaon som också hjälper till att öka fokusering och koncentration. Kakaobönor är rika på en rad viktiga mineraler som magnesium, svavel, kalcium, järn, zink, koppar, kalium och mangan. Kakabönorna fermenteras (jäses) lätt för att sedan torkas på 40-42 grader. När bönan är genomtorr mals den till ett pulver. Kakaobönan kan även ätas hel eller krossas till kakaonibs (bitar). 

Använd så här: Raw kakaopulver används som ”vanligt” kakaopulver; till efterrätter, godsaker och smoothisar.

Coconut Oil (Kokosolja)
· Bästa kroppslotionen

· Basen i raw ischoklad och chokladsåser

· Kroppen kan enkelt och effektivt omsätta fettsyrorna till energi

· Ta en tesked vid sötsug – borta på ett kick!

· Har länge använts inom ayurvedisk medicin för sina terapeutiska och kosmetiska egenskaper.

Kokosolja kallpressas ifrån kokosnöten och har svag smak av kokos. Den innehåller laurinsyra som i kroppen omvandlas till monolaurin. Den innehåller även kaprylsyra. Monolaurin används av kroppens immunförsvar. Både laurinsyran och kaprylsyra har antibakteriella egenskaper. Laurinsyra kan även skydda mot svampinfektioner och tarmparasiter. Kaprylsyra tillför syra till tarmen vilket gynnar tillväxten av goda tarmbakterier, speciellt mjölksyrabakterier. Energin i kokosoljan omsätts däremot snabbt i kroppen, vilket gör att kroppen hellre förbränner fettet än att lagra det. Det är det bästa fettet att använda i matlagning eftersom kokosfettet är stabilt även vid höga temperaturer. 

Använd så här: Bred den på smörgåsen eller dina raw kex. Mixa i din smoothie, gör mjuka tryfflar och underbara chokladsåser. Den kan även användas som skön massageolja och fungerar som en undergörande hårinpackning.

Goji Berries

· Är ett komplett protein 

· Rika på järn

· Kan hjälpa oss att se bättre på grund av sitt höga innehåll av antioxidanter

· Kallas ”föryngringsbäret” eftersom det inom kinesisk medicin i tusentals år använts för att stärka immunförsvaret och uthålligheten

· Blötlägg gärna 30–60 minuter för att mjukna upp. Du kan även använda blötläggningsvattnet.

Goji betyder ”happy”. Gojibäret (vargbär) klassas som ett av de näringstätaste superfoodsen och kallas föryngringsbäret. Gojibusken växer främst i Kina och Tibet. Traditionellt har gojibäret använts inom medicinen av de kinesiska munkarna, och håller fortfarande en stark position inom den österländska medicinen, men börjar bli allt vanligare även inom den västerländska. 

Bären innehåller bland annat alla essentiella aminosyror, 21 mineraler, vitaminer, 6 gånger mer betakaroten än morötter, 15 gånger mer järn än spenat och 500 gånger mer C-vitamin än apelsin. Gojibären anses förbättra motståndskraft mot virus, bakterier och svampar. Den anses även förbättra synen, sänka blodtrycket och förbättra sömnen. Bären smakar som en blandning mellan lingon, russin, tranbär och hallon.

Använd så här: Gojibären äts med fördel som de är eller i müsli, på fruktgröten, i fruktsallader eller mixade i smoothies. Du kan även brygga te på de små röda näringsbomberna och dricka vätskan för att sedan mixa ner det resterande av bären i smoothien.

Hemp Seeds (Hampafrön)

· Ger en krämig, mättande smoothiebas

· Strö över din sallad, frukost eller soppa

· Rik på protein

· Fylld med nyttiga fettsyror

· Hampa är en gröda som du kan äta, sy kläder av, göra papper av och använda i krämer

· Hampafrön med skal på kan du även göra skott på

Hampafröet är egentligen en nötfrukt med nätådrigt skal. Det innehåller ca 30-32 % fett samt 20-24% protein. I Sverige odlas hampa i flera delar av landet. Det är allmänt känt att Hampafrön har det högsta innehållet av essentiella fettsyror (omega 3, 6 och 9) av alla växter. Hampafrö innehåller alla essentiella aminosyror och essentiella fettsyror som behövs för att hålla sig frisk. Dessa essentiella fettsyror skapar hudens, hårets, ögonens lyster och är även väsentliga för tankeprocesserna. De smörjer (renar) blodkärlen och är betydelsefulla för ett starkt immunförsvar.  Hampafrö innehåller främst E-vitamin och karoten (förstadium till A-vitamin). När det kommer till mineraler är hampafrön en bra källa till kalcium, magnesium, fosfor och kalium. Hampafrön är ett näringsriktigt och nyttigt snacks och har en mild nötaktig smak.

Använd så här: Utmärkt som bas i smoothisar, strö på sallader, rulla snacksbollar i eller ha i chunky chokladbitar.

Hemp Protein (Hampaprotein)

· Ger dig extra protein

· Tillsätt till en smoothie, raw snacks eller fruktgröter

· Innehåller klorofyll

· Innehåller nyttiga fettsyror

· Snabbaste proteinshaken: blanda hampapulver med vatten och drick.

Hampapulver är hampafröet som är malt. Det är allmänt känt att Hampafrön har det högsta innehållet av essentiella fettsyror (omega 3, 6 och 9) och essentiella aminosyror av alla växter. Det gör det även till ett perfekt substitut för kött eller som ett proteintillskott i sin kost. Hampa har alltså komplett protein i en form som är lättsmält och tas upp av kroppen.  Dessa essentiella fettsyror skapar hudens, hårets, ögonens lyster och är även väsentliga för tankeprocesserna. De smörjer (renar) blodkärlen och är betydelsefulla för ett starkt immunförsvar. Hampan innehåller främst E-vitamin och karoten (förstadium till A-vitamin), men även mindre mängder av andra vitaminer. När det kommer till mineraler är hampafrön en bra källa till kalcium, magnesium, fosfor och kalium. Små mängder finns av bland annat järn och zink. Hampaprotein lämpar sig för veganer, vegetarianer och alla som vill öka proteiner i sin kost utan att behöva konsumera vassle eller proteiner från soja. 

Använd så här: Lägg i dina smoothies, rör ned i din fruktgröt eller gör egna proteinbarer. Ladda med en proteinbar i väskan när du ska träna, så är du redo att ge kroppen näring efter träningspasset.

Mesquite Powder
· Låg halt av fruktos och högt fiberinnehåll

· Innehåller högkvalitativt protein och är rik på mineraler

· Bryts ner långsamt och stabiliserar blocksockernivån

· Ger långvarig mättnadskänsla

· Använd i sötsaker, glass och smoothies. Karamellanmål!

Mesquite (Mes-keet) är en traditionell föda som härstammar från de inhemska kulturerna kring de torra regionerna i Amerika. Än idag inkluderas Mesquite i diverse kulinariska maträtter för dess distinkta smak och arom, men även för dess hälsoaspekter som är väl och vida kända världen över. Med en naturligt låg halt av socker (fruktos), högt fiberinnehåll samt höga nivåer av högkvalitativt protein, kalcium, magnesium, kalium, järn och zink; är det lätt att förstå varför denna inhemska föda idag tillhör Amerikas moderna dag-till-dag superfood.

Mesquite är idealisk för diabetiker eftersom den också hjälper till att stabilisera insulinproduktionen. Frökapslarna innehåller så mycket som 25 % kostfibrer vilket gör att näringen i mesquite långsamt tas upp av kroppen och håller på så sätt blodsockret på en stabil nivå. Det gör att mesquitepulver, har ett lågt glykemiskt index på 25. Till skillnad från vete, som bryts ner av kroppen på 1-2 timmar, tar det 4-6 för kroppen att bryta ner mesquite. Alla dessa faktorer gör att mesquite är en föda som på ett effektivt sätt stabiliserar blodsockernivån och ger en bra och långvarig mättnadskänsla. 
Använd så här: Mesquite blandar sig väl med sötsaker och desserter som exempelvis choklad, eller krämigare alternativ som glass och smoothies. Den har en smak av lätt rökt sötma och kan liknas vid kakao och karamell. Speciellt god blir den med kakao och maca.

Carob

· Ä̈r rik på kalcium

· Smaken påminner om choklad men är helt koffeinfri

· Mumsigt att blanda hälften carob/ chokladpulver i raw godsaker

· Gör carobischoklad av kokosolja, carob, acai en nypa salt

· Passar bra till barn som substitut för kakao

Carobträdet odlas i många delar av södra Europa, och trädets fröskidor maler man och torkar för att få ett i smaken kolaaktigt mjöl som många använder som ett sött substitut till kakao. Innan sockerrör och sockerbetor fanns tillgängliga i Europa var caroben vida använt som ett sötningsmedel. Medan kakao är rikt på magnesium innehåller caroben mycket kalcium. 
Carob innehåller ungefär 8% protein och mycket fibrer. Jämfört med kakao innehåller carob tre gånger mer kalcium, en tredjedel mindre kalorier och 17 gånger mindre fett. Det är ett fint pulver som kan användas som smakförhöjare i alla möjliga recept, speciellt i chokladdesserter. Vanligt carobpulver prepareras vid ca 70C° medan denna raw variant inte upphettas till mer än 37 C°. 

Använd så här: Carob brukar ofta betraktas som ett hälsosamt alternativ till choklad men den är så mycket mer. Det går till exempel utmärkt att blanda carob med choklad till en söt och nyttig drink som innehåller det bästa av två världar: både chokladens höga halt av magnesium och carobens höga halt av kalcium.

Camu Camu

· Är ett bär som torkas och pulveriseras och används till smoothies och lemonader

· Syrlig och är som en C-­vitamin brus men helt naturlig

· Stödjer hjärnans, ögonens och hjärtats funktioner

· Rik på kalcium och järn

· Hjälper dig att få dig vacker hud

Camu camu är en frukt som kommer från en buske i den sydamerikanska regnskogen och innehåller mer C-vitamin än någonting annat ätbart på vår planet. Hela 4 % av bäret är ren C-vitamin – 50 gånger mer än i apelsiner. C-vitamin används av kroppen för att stötta nervsystemet och är viktigt för att förebygga neurologiska problem och sjukdomar. Forskning visar att camu camu har kraftigt antioxiderande och antiinflammatoriska egenskaper, och är långt mer effektivt än den c-vitamin som finns i vanliga C-vitamintabletter.
Camu camu är även en källa till järn, niacin, kalium, fosfor, riboflavin och beta-karoten. Det är energigivande och går jättebra att kombinera med andra superfoods som kakao och gojibär.

Använd så här: Blanda ner i tryfflar, bollar eller smoothies. 

Raw cashewnötter

· Ger dig en känsla av grädde, smör och krämig mjölk

· Är riktigt raw inte bara naturella

· Innehåller selen, järn och zink

· Är rik på fetter som vår kropp gillar

· Ät bara som de är, så goda bara så där i sin enkelhet

Cashew nötter är rika på proteiner, kolhydrater och mineraler. De har lågt fettinnehåll jämfört med andra nötter. Högt antal omättade fetter gör den ännu mer hälsosam. De innehåller kalcium och magnesium (båda viktiga för benen, nerverna och musklerna) Cashewnötter innehåller också mycket järn, fosfor och koppar.

Använd så här: De är en fröjd att äta som de är, men du kan använda dem till diverse godsaker, såsom snacksbollar, tårtor och smoothies. Men också som tillbehör i form av dressingar eller röror. 

Yacon Syrup

· Färskpressas från yaconroten
· Lågt GI – bra för personer som vill hålla ett lågt sockerintag
· Är en prebiotika, som bygger upp god tarmhälsa
· Rik på antioxidanter och järn
· Ersätt agavesirap och honung med ljuvlig mörk yaconsirap. Påminner om lönnsirap i smaken!
Yacon är det naturliga sötningsmedlet som gör att blodsockret påverkas mindre. Yacon är en flerårig växt från Anderna som odlas för sina spröda, 
sockersöta rotknölar som smakar lite grann som äpple, en smak som gett växten dess andra namn "Peruvianskt Jordäpple". 

Yacon-roten består huvudsakligen av vatten och fruktoligosackarider. Det söta i roten kommer från "Inulin" som är ett socker som passerar oförbränt genom kroppen. Resultatet blir att Yaconroten innehåller färre kalorier än andra, lika söta saker.

Använd så här: Yacon används som sötningsmedel. Prova till exempel att använda den i curryrätter, salladsdressingen, smoothien eller bakverk.
Lucuma
· Smakar kola

· Bra alternativ att söta med

· Passar utmärkt i gröna smoothies

· Kommer från en frukt

· Är rik på bland annat järn och B-­vitaminer

Lucuma är en exotisk peruansk frukt som en gång kallades för ”incas guld”. Den har en smak som påminner om lönnsirap, men har ändå ett lågt sockerinnehåll, till skillnad från andra sötningsmedel. Den är en perfekt källa av kolhydrater, fibrer, vitaminer och mineraler. Speciellt rikligt är innehållet på A vitamin, niacin och järn, men även kalcium och fosfor. 

Lucuma betraktas som ett hälsosamt alternativ till sötningsmedel. Samtidigt som den ger en söt, lönnliknande smak innehåller den en förvånansvärt låg sockerhalt. Lucuma är inte heller försurande, som många andra sötningsmedel.

Använd så här: Strö lite på gröt, yoghurt, desserter (särkilt chokladmousse), i smoothies, i barnmat, etc. Prova Lucuma Glass – kör två färdighackade, frysta bananer i mixern med 2 msk Lucuma och njut direkt!

Coconut Palm Sugar
· Ä̈r nektaren från kokospalmens blomma
· Påminner om rörsocker i smaken – smakar som karamell.
· Innehåller kostfibrer, som gör att detta socker inte påverkar blodsockernivån på samma sätt. Lågt GI!
· Söta ditt te med.
· Byt ut som sötningsmedel i raw godsaker – var dock observant på konsistensen eftersom annat raw sötningsmedel, som exempelvis agave och honung, oftast fungerar som ”klister” i raw godsaker.
Fantastiskt "socker" från kokospalmens nektar – inte helt rått men ack så gott, och nyttigt! Kokosblomssocker, eller Coconut Palm Sugar som det internationellt kallas, tillverkas från kokosnötspalmens blomsternektar. Denna samlas in och värms så att den kristalliseras, för att därefter malas till ett slags oraffinerat socker. Kokosblomssockret har ett lågt GI-värde, innehåller kalium, magnesium, zink och järn, samt nästan hela B-vitaminspektrat (undantaget är B12).

Använd så här: Sockret har en otroligt fint nyanserad gräddkolaaktig smak. Det kan användas i rawfoodtillredning och skapande av söta bakverk.
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