Superfood

Jamfort med tidigare generationer far vi i oss farre naringsimnen genom maten vi ater. Detta
beror dels pa att t ex gronsaker innehaller farre vitaminer och mineraler och dels pa att vi dter
mer processerad mat. Genom att anvanda ravaror med ett extra hogt ndringsvarde (s k
superfood) kan vi 6ka "naringstatheten”. Tanken ar inte att dessa ravaror ska ersatta maltiden
utan istallet bli ett tillskott och naringshojare. En positiv bieffekt kan naturligtvis bli att vi
borjar tdnka mer hialsomedvetet kring 6vriga matinkop.

Superfood kan definieras som en matkélla med mycket hog koncentration och komplex
sammansattning av kvalitetsnaringsdmnen, som &ts i rd/obehandlad form. Superfood faller
darfoér aven under kategorin raw food. Raw food dr fédodmnen som inte varmts till mer an 42
grader; 6ver denna temperatur skadas enzymer och vitaminer och méangden mineraler och
antioxidanter minskar. Antioxidanter spelar en viktig roll da de skyddar kroppen mot fria
radikaler, (som kan skada kroppens celler), och superfood innehéller stora méngder
antioxidanter. Superfood kan hittas bland olika fédodmnen sdsom bar, orter, kryddor, alger,
fron, frukter med mera. Dessa kan konsumeras i farsk form, torkade, eller som pulver och oljor.
Vissa kan dtas som de ar, medan andra gor sig bast i smoothies, soppor och juicer. En av de
starkast lysande stjarnorna ar det kinesiska gojibaret. Ett par av dessa russinliknande superbar
ger samma c-vitaminintag som en hel apelsin.

Varfor ska jag ata superfood?

e Om du ater mindre dn 6 portioner med frukt och gréont om dagen.

e Om du utsatts for fororening och cigarettrok.

* Om du tycker att det ar viktigt att forebygga for tidigt aldrande.

¢ Om det finns olika stressfaktorer i ditt liv.

e Om du har for lite energi och 6verskott.

e Om du lider av en kronisk sjukdom som cancer, hjart-karl sjukdom, kronisk trétthetssyndrom
(ME), reumatism etc.

¢ Om du ar i god fysisk form, ar medveten om kosten och garna vill optimera din egen kropps
kapacitet.



Hur du kan anvanda superfood

Acaibar

Form: Pulver

Serveringsforslag: Smoothies, glass och juicer.

Innehéller: antioxidanter och omega fettsyror, fibrer, vitaminer, mineraler och protein.
Effekt: Forbattrar blodcirkulationen, sanker kolesterolhalten, starker immunforsvaret.
Smak: [ pulverform ar det ingen smaksensation, men pg a sitt hoga antioxidant-innehall
ligger den hogt upp pa Orac-skalan. Fargen ar vackert morklila pa gransen till svart.

Gojibar

Form: Torkade bar

Serveringsforslag: Som de ar som snacks, till grot, yoghurt eller filmjélk och som
smaksattare i te och juice.

Innehaller: Mineraler, aminosyror, vitaminer och antioxidanter.

Effekt: Okar energi och styrka, starker immunforsvaret, sanker kolesterol och blodtryck.
Smak: Liknar ett russin eller en forkrympt nyponfrukt. Fargen ar lackert r6d och smaken ar
sot for att sedan 6verga till en mer syrlig eftersmak. Pdminner en del om nypon.

Hampfron

1 Form: Pulver

Serveringsforslag: Stro pa grot, yoghurt eller filmjolk eller anvand i smoothies.
Naringsinnehall: Omegafettsyror och proteiner.

Effekt: Forbattrar immunforsvaret.

Smak: Har smorig och notig ton som fungerar utmarkt i sallader eller miisli. Kdnns
narbeslaktad med pinjendten i smak.

Spirulinaalger

Form: kapsel/tablett

Serveringsforslag: I smoothies och juicer

Innehaller: Protein, vitaminer, mineraler, antioxidanter och fettsyror.

Effekt: Forbattrar immunforsvaret och sanker kolesterolhalten.

Smak: Smaken ar inte sarskild god men algen skall inte dtas ren utan bor blandas ut i juicer
och smoothies.

\ Kakaobonor

Form: Krossade bitar

Serveringforlag: Stro 6ver fruktsallader, smoothies, glass eller bara dta som de ar.
Innehaller: Antioxidanter, vitaminer och mineraler.

Effekt: Ger en kinsla av vilbefinnande.

Smak: Bitter och mycket torr, men som smaksattare till en fruktsallad eller smoothie
fungerar det bra. Man kan ocksa mixa och gora egen varm choklad



Mullbar

Form: Torkade bar

Serveringsforslag: Som de dr som snacks, till grot, yoghurt eller filmjolk och som
smaksattare i te och juice.

Innehéller: Mineraler, aminosyror, vitaminer och antioxidanter.

Effekt: Antiinflammatorisk, stairker immunforsvaret, sigs kunna motverka aldrande.
Smak: Ar egentligen en frukt, s6t i smaken och en lacker snack. Bra som mellanmal d4 den
ar proteinrik.

Granatiple

Form: Pulver

Serveringsforslag: Stro pa grot, yoghurt eller filmjolk eller anvand i smoothies.
Innehaller: mycket antioxidanter (antocyaniner och tanniner).

Effekt: bra for hjarta och blodomlopp, ger energi och kan skydda mot for tidigt
aldrande, samt forebygger forstorad prostata.

Smak: Ganska sot och behaglig med en latt besk eftersmak.



