HALSOSAM MAT - Steven Acuff

HEL SAD

Raris (helst 24 tim bl6tlaggning med vinager)
Hirs (6-12 tim blétlaggning)

Quinoa (se hirs)

Bovete (bl6tlaggs inte) rostas, skéljs med hett
vatten i ca 10 sek. och kokas med nytt vatten
Korn

Nakenhavre

Dinkel

Rag (surdegsbrod)

Majs

GRONSAKER

Broccoli
Salladslok
Savoykal
Gronkal
Persilja (sm& méngder)
Grona artor
Skarbonor
Vitkal

Blomkal
Slanggurka
Sallad

Shiitake svamp

Sellerirot
Lok

Morot
Kalrot
Palsternacka
Persiljerot
Rédisa
Rattika
Svartrot

SOt pumpa
Kalrabbi
Jordartskocka

GRONSAKSLAGNING

Anga

Steka

Baka

Rakost

Pressade med salt

(gurka, radisa, morot)

Syrade

(dillgurkor, syrade mordétter, surkal)

GRONSAKSSOPPA

Stek rot- och bladgronsaker med
havsalger i kokosfett. Tillsatt kokande
vatten. Krydda med kornmiso eller
rismiso. Tillsatt ev. sad eller bonrester
och salladslok.

FETT och OLJA

Kokosfett (ekologiskt, ohardad)
(Kokosmjolk)

Olivolja (ekologiskt) pa rakost
Sesamolja

Smor (ekologiskt) om man vill

PROTEIN (baljvéaxter)
(kokas med alger, i synnerhet kombu)

Adukibonor

Linser

Kikérter

Blackeye bonor

Svarta bénor

Vita bonor (stora eller smé)
Torkade arter
Kidneybonor

PROTEIN (animaliskt)

Fisk (akta miljobelastningen)

Ishavsrakor

Ekologisk kyckling

Kalkon (Ingelsta)

Ekologiska &gg

Ekologiskt kott (mindre mangd) om man vill
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HAVSALGER

Kombu (med bénor o sad)
Wakame (med soppa)
Dulse (med soppa)

Nori (med sushi)

Arame (som sidorétt)
Agar (som efterétt)

FRON och NOTTER
(blotlaggs dver natten (eller 8 timmar) i
saltvatten, torkas sedan helst under 40 C)

Pumpakérnor
Sesamfron
Solrosfron
Sesampasta (tahin)

Mandlar
Valnotter
Hasselnotter

Mandelpasta
Notpasta

FRUKT

Applen

Bar

Korsbér
Plommon

Paron
Aprikoser
Katrinplommon
Russin

Torkade &pplen

SOTNINGSMEDEL

Rismalt
Kornmalt

KRYDDOR

Himalaya salt (kristallsalt)
Havssalt (oraffinerat)

Tamari, Shoyu (sojasés)
Umeboshi saltplommon (pasta)
Ume “vindger” fran umeboshi
Gomasio (sesamsalt)
Risvinager

Vitlok

Ingeféra

Pepparrot

Wasabi

Senap

Mirin (riskrydda)

Citron

Orter (dill, timjan osv.)

Kuzu (fértjockningsmedel)

DRYCK

Vatten (renat, utan kolsyra)
Vatten med citron

Te (kukicha, bancha kvistte)
Mu te

Rostat riste

Rostat kornte
Maskrosrotte

Ingefarste

Neutralt Ortte

(ibland)

Kornkaffe
Gronsaksjuice

Ris- och havremjolk

UME-KUZU DRYCK

1 msk kuzu rors ut i lite kallt vatten.
Koka en kopp vatten, ca 1,5 dI. Hall i
kuzuldsningen och rér om, tills det
tjocknar (det gar fort). Ta bort fran
varmen.

Tillsétt sedan ¥z tsk tamari, 1 tsk
umeboshipasta och lite saft av riven
ingeféra. R6r om och det blir en mycket
bra vdrmande och ldkande dryck.
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YTTERLIGARE RAD

- Kop ekologisk mat

- Tugga Val (30 — 50 génger)

- Gor frukosten till en riktig maltid

- At latt pa kvallen

- Regelbundna maltider

- Lugnt vid matbordet

- Skolj 1 msk kokosfett i munnen i
20 minuter, 1-3 ggr om dagen

Vedspis och gasspis - bést

Undvik mikrovagsugn

Undvik aluminiumkarl

Undvik syntetiska klader

Duscha kort (avsta frén ett langt varmt bad)
Anvénd ekologiska produkter

DAGLIG RUTIN:

Gnid hela kroppen (med varm, fuktig
handduk, i synnerhet hander och fotter)
Do-in sjalvmassage

Meditation, avlappning

Var utomhus i solen

Ga barfota pa jorden

UNDVIKI

Socker, fruktos, agave
Margarin (och smérblandningar med rapsolja)
Griskott och korv
Mejeriprodukter (t ex: mjélk, fil, yoghurt,
keso, ost)
Tonfisk, insjofisk
Nattskattevaxter: potatis, tomat, paprika,
aubergine, chili
Oxalsyra:

Spenat, mangold, soja

(tofu, sojamjolk och alla ofermenterade soja-produkter)

Apelsin
Banan
Dadlar, fikon

Kemiska tillsatser

Syntetiska sotningsmedel

Vitt mjol

Vanlig matolja (rapsolja, majsolja, sojaolja)
Hérdat fett

Latt-produkter

Choklad

Honung

Kopt djupfryst mat

Vete

UNDVIK dessa DRYCKER

Kaffe

Svart te, gront te
Kolsyrehaltiga drycker
Sockerhaltiga drycker
Aspartam (’light” produkter)
Alkohol

Medicinskt Ortte (t ex kamomill)
Fruktjuice
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INKOPSLISTA

Raris

Hirs

Quinoa

Himalaya salt (kristall salt)
Havsalt

Tamari

Umeboshi

Kornmiso

Rarismiso

Azukibonor

Linser

Blackeye

Kombu

Wakame

Pumpakérnor

Sesamfro

Sesampasta

Mandlar

Ekologisk virgin olivolja
Kokosfett (ekologiskt ohardat)
Kokosmjolk

Rismalt

Kuchicha kvistte (bancha)

MAILADRESS

stacuff@hotmail.com

HEMSIDOR

www.stevenacuff.com

www.mercola.com
WwWw.westonaprice.orq
www.naturalnews.com
www.bodyecology.com

FRUKOST (forslag)

Misosoppa med kokosfett, gronsaker,
wakamealg.

Ris, hirs eller quinoa (blotlaggs, kokas)
Sesamsalt

Pumpakarnor, solroskérnor

Protein: bonor eller linser i soppan
Alternativt protein: 16skokt agg eller
fiskrester

Sallad med pressade eller syrade

gronsaker (dressing med olivolja, citron eller
umeboshi)

LUNCH (forslag)

Raris, hirs eller quinoa (blstlaggs, kokas)
Angade bladgrénsaker (broccoli, savoykal)
Stekta mordotter, 16k och persiljerot

(i kokosfett)

Protein: bakad fisk (med ingefara, vitlok,
basilika)

Alternativt protein: adzukibdnor (med
gronsaker och kombualg, senap och rismalt som
krydda)

Pressad gurka med umeboshi

Sallad, radisor (dressing med olivolja, tamari,
ume vinéger”)

KVALLSMAT (forslag)

Ragsurdegsbrod

Kallpressat kokosfett

Palagg med sesampasta, tamari, citron,
gréslok och persilja

Gronsaksrester

Protein: fisk eller ekologisk kyckling
Pressade mordtter och radisor
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