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Nyhetsbrev december 2010
ALLT FoR HALSAN
12-14 NOV 2010 LT

| detta nyhetsbrev kommer vi visa lite frén Alvsjéméssan, "Allt fér hélsan”, som vi
deltog i och dér vi hade en monter.

Sveriges storsta
hélsomassa.

Méssan varade i 3 dagar och pa fredagen bjéd vi pa féreldsning/seminarium i en
session mitt pa dagen och senare pa kvéllen tillredning av levande féda vid
"kokpunkten” déar alla fick tillfalle att bade se, lyssna samt smaka.

Vi hade manga intresserade besbkare i var monter och samtidigt som vi bjéd pa
vetegréassaft fran bade vart produktsortiment, (som ni kan hitta i var webbshop péa
hemsidan) och farskpressad pa plats, olika levande tartor, godis mm séa
efterfragades det recept pa dessa. Vi kommer att publicera nagra recept i detta
nyhetsbrev och tips hur man lyckas med groddning och odling av vetegrés.

Det kom manga fragor om vi har nagon kursverksamhet och det finns nu en kursplan
utlagd under aktuellt pé var hemsida. Utéver det som lagts ut kan vi givetvis sy ihop
ett kurstillfélle vid nagot annat datum eller plats om sa énskas.

I var monter fanns mdjlighet till halsokonsultation dér vi utférde irisdiagnostik,
blodanalys och radgivning. Nar ni kommer till var verksamhet i Falképing sa kan ni fa
en fullstdndig hdlsogenomgang, analys samt ordination till battre hélsa.
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Pé& méssan visade vi boken "You are what you eat” som skrevs redan 1819. Boken
kdptes av Annelis pappa 1952 och har funnits i familjens dgo sedan dess.

Pa bilden ser vi Annelis, (mitten) som visar boken fér Olof och Anna Skipper.

Anna Skipper har en TV serie med samma namn men kénde inte till att denna bok
fanns, och att kunskapen var etablerad redan i tidigt 1800 tal.

Vi &r vad vi éter...




Hdr dr var monter och pa bilden finns jag och min man och var yngste son som assisterade
oss en stund pd l6rdagen med att pressa vetegrdssaft.
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Bovetegrot

4 pers

5 dl groddat bovete

1 dl botlagda mandlar 6-8 blotlagda valndtter
1 apple i bitar

1 péron 1 bitar

1 dl blotlagda russin

4 blotlagda aprikoser

Mixa alltsammans till grynig eller 6nskad konsistens . vid behov spdd med vatten eller russin
vattnet
Servera med kanel dpple mandelm;jolk eller saften av russin, aprikos, dadel eller liknande

Bovetegrot 1 portion
1 dl bovetekdrnor som blotlagts Gver natt

2 ' dl rejuvelac eller vatten

3 blotlaga aprikoser eller 2 dl russin eller 3-4 blotlagda dadlar eller % banan eller 2 paron
osv

Mixa

Servera med kanel, honung, sma dpple bitar, melon osv

Bovete viilling 1 liter
4 dl bovete som groddats

20 aprikoser

Blotlaggnings vatten frin aprikoserna

Rjuvelac

Mixa bovete med aprikosvattnet och lite rejuvelac. Tillsatt aprikoser och mixa. Forsok hélla
en valling konsistens. Servera med blotlagda russin, bédr och dpple eller paronbitar samt lite
kanel.
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Frukostforslag
Apple och sesamfrukost
Y dl sesam
% dl russin + blotlaggningsvatten av russin
apple

ev 2 banan (for en kraftigare frukost)

Blotldgg sesam och russin kvéllen innan.

Mixa sesam med russinens blotldggningsvatten, rejuvelac eller vatten.
Tillastt russin, ev banan.

Servera over dppelbitar.

Nyponsoppa 1 liter

1 stort dpple med skal

7-8 fikon

blotlaggnningsvatten + 2-3/4 liter rejuvelac eller vatten
4 msk nyponpulver

Blotlagg fikon dver natten.

Mixa épple, fikon med blotldggningsvatten + rejuvelac eller vatten.
Tillsdtt nyponpulveroch mixa soppan slt.

Servera med sesamgridde

Sesamgridde

Sesamfro m skal (blotldgges dver natt, girna groddade 1 dygn
Rejuvelac eller vatten

Banan

Mixa sesam med rejuvelac eller vatten.
Tillsdtt 2-1 banan. Mixa gradden slat.

Bovetegrot 1 person

1 dl blotlagda bovetekarnor (6ver natt)

2 "2 dl rejuvelac eller vatten

3 blotlagda aprikoser el. 4 dl russin el. 3-4 blotlagda dadlar el.
" banan el. /2 piron

Mixa.

Servera med kanel, honung, sma dppelbitar, melon osv.

Kornyohurt

korn/vete

dadlar

blotldggningsvatten (dadlar)
rejuvelac

bar
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Odlingsbricka

For vetegrids, korn, bovete med skal och solrosfré med skal.

Odling av vetegriis, bovete eller solrosskott:

Lagg utsddet 1 blot 6ver natten.

Hall dver vatten.

Lat frona ligga for groddning i 2 dygn utan vatten.

Lagg ut 2-3 cm jord pd odlingsbrickan. Jdmna till.

Lagg ut det groddade utséddet i ett tickande skikt ovanpa jorden utan att trycka till.

Fukta jorden.

Lagg pa en bricka som lock, titt och morkt.

Efter 3 dygn i morker tar du av locket.

Fukta en gang per dag.

Gréset ar fardigt for skord ndr det blivit 10 cm hogt, efter ytterligare 4 dygn. Du kan
skorda tills det blir ca 18 cm langt.

For bista resultat bor man anvidnda minst tva brickor i taget. En for groddning och en {or
anvindning som lock enl. punkt 7.

Du far upp till 60 g saft per 100 g grés pa nagot av foljande sitt:

Pressning i vetegréspress.

Tugga pa griset sa tillgodogdr du dig saften. Spotta ut cellulosan som blir Gver.
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Niringen i levande foda

Sammanstdllt av Gerd Berggren

Levande foda dr vegetarisk kost som ér
»  Léattsmalt
*  Okokt
*  Fri fran mj6lkprodukter
*  Oftast fermedterad (mjolksyrejast)
* Rik pa enzymer och vitaminer, har protein, mineraler och fett i vdlbalanserad form
*  Giftfritt odlad

Visentliga ravaror:
e Sid, mest helt vete
*  Fron och dess groddar, t. ex alfalafa och sesam, bonor, t. ex. mungbonor
e Grona vixter, t. ex bovete- och solrosskott
* Gronsaker, frimst ovanjords-, t. ex avocado, selleri, blomkal, perislja, dill, morétter, rédbetor,
paprika, squash
e Notter, t.ex. mandel och hasselnotter
» Firska frukter, t. ex vattenmelon, bananer, paron, plommon, dpplen
» Torkade frukter, t. ex katrinplommon, dadlar, fikon, aprikoser
» Bir, farska, torkade eller frysta, t. ex bldbir, hallon, jordgubbar, lingon
* Alger, t. ex Dulse, Nori
*  Svamp, t. ex champinjoner
e Vildviéxter, t. ex svinmalla, maskros, nisslor
+  Ortkryddor, t. ex basilika, timjan, oregano, dill och persilja
*  Sotningsmedel; honung
Drycker
* Rejuvelac (vetevatten)
» Férskpressade juicer av gronsaker, grona vaxter och groddar eller juice av frukter

Odling och tillredning av rdvarorna gor att kroppen mycket ldtt smélter och snabbt upptar néringen.

Tillredningsformer
Mixning, fermentering, torkning och pressning

Niringens inverkan pa kroppen
»  Stdder uppbyggande processer i kroppen
»  Stdder ldkande processer i kroppen



*  Verkar utrensande pa gifter i kroppen
* Patagligt energigivande
Niringens inverkan pa sinnet
» Klarare tankar
»  Sjilslig harmoni och en upplevelse av samklang av naturen
«  Okad kreativetet
e Storre tolerans och 6ppenhet
* Inre forstielse
* Enupplevelse av inre ledning

Lat din sunda tanke bli din rika ledstjarna. Kom ihag att det ar inte fodan i ditt liv som ger hélsa, det ar
din foda som verkligen riknas.



