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Vegoodla
Dags att börja fröså tex tomater och paprika. 
Wilma är en tidig tomatsort som jag brukar 
börja med. Den kan även stå inne på föns-
terbrädan eller på balkongen om man saknar 
trädgård. San Marzano är en annan favorit. 
Om man köper soltorkade tomater i butiken 
är det oftast den sorten. Den är lätt att torka 
själv, antingen ute i solen eller inne på torkol-
lor eller i ugnen.
Jag odlar många olika sorters tomater, mest 
Principe Bourgese. Den har lång hållbarhet 
att spara och äta färsk. Lägg den på en bricka 
eller i en pappkartong så håller den sig fint 
minst fram till jul.
Av mitt tomatöverskott kokar jag in tomat-
kross på glasburk och har på så sätt tomater 
att använda till grytor och soppor hela året.
De inköpsställen jag oftast använder mig av 
för fröer är; Lindbloms, Runobergs, Impectra 
och Gourmetgaraget (specialiserade på ita-
lienska fröer).
Nu är även dags att förgro eller förodla pota-
tis. För att förodla lägger man helt enkelt po-
tatisen ljust och svalt på brickor. Jag brukar 
mest förodla för att dels få potatis tidigare 
och dels få starkare plantor som står emot 
olika sjukdomsangrepp.
Jag lägger ett lager jord på en låg bricka och 
lägger potatisen uppepå. Den ska hållas fuk-
tig och stå ljust och svalt. Jag stoppar även 
ner potatis i jord i gamla havremjölkskar-
tonger. Där växer potatisplantan tills det blir 
dags att omplantera i större kruka /hink eller 
direkt i jorden.

Mjölksyrning
Det går fortfarande att mjölksyra grönsaker 
innan vårprimörerna dyker upp.

Syrade morötter
1 kg morötter grovrivna
1-2 lökar i strimlor
2 vitlöksklyftor i skivor
1 msk jodfritt fint havssalt
Blanda alla grönsaker och salt. Knåda tills 
det vätskar sig. Pressa ner i en glasburk så 
att alla luftbubblor försvinner och vätskan 
står över grönsakerna. Sätt på locket men 
löst. Ställ på ett fat i rumstemperatur i 5 da-
gar, sedan svalare i 3 veckor.

Syra ramslök
Snart tittar ramslöken fram. Passa på att syra 
denna delikatess
200 gr ramslöksblad
4 dl vatten
2 tsk jodfritt, fint medelhavssalt.
Koka upp vatten och salt och låt svalna.
Skölj under tiden bladen. Blanda dem sedan 
med vätskan. Tryck ner bladen i en glasburk 
och se till att vätskan står över bladen. 
Ställ i rumstemperatur på ett fat i 2 veckor. 
Ställ sedan i kylskåp.

Vårpaj
Gör en härlig raw frukt- och bärpaj till vårens 
kalas
Pajbotten:
3 dl mandel
100 gr dadlar
3 msk kokosolja
1 msk vatten
Mixa allt och tryck ut i en pajform. Fyll med 
färska frukter och bär. Toppa med kokosgräd-
de. Ta 1 burk kokosmjölk som stått i kylskåp 
över natten. Använd det krämiga och vispa.
Alternativt kan du använda sojavispgrädde. 
Den blir lättare vispad om du pressar i några 
droppar limesaft.

ULLA TROËNG

Saltets vara eller inte vara i vår diet är 
en källa till debatt och motstridiga rön 
och uppfattningar. För inte så länge 
sedan kom uppgifter som hävdade att 
salt visst var bra för oss, trots att det 
bespottats i hälsokretsar sedan Are 
Waerlands dagar. Den här gången har 
det visat sig att mat med hög salthalt 
påverkar hjärnan och hjärnfunktionen 
negativt.

Det var inte länge saltet fick vara inne i stug-
värmen, den vetenskapliga tidskriften The 
Lancet fick kraftig kritik när de i maj 2016 pu-
blicerade en studie som påstod att mat med 
låg salthalt till och med kan vara skadligt och 
nu är det alltså dags igen. En studie på möss 
har visat att mat med hög salthalt hämmar 
blodflödet till hjärnan och hade negativ in-
verkan på hjärnans blodkärl.

Påverkade lokalsinnet
Efter fem veckor på en väl saltad kost visade 
mössen tecken på försämrat korttidsminne 
och de gjorde sämre ifrån sig i olika typer 
av test, bland annat påverkades lokalsinnet. 
Aktiviteten i områden i hjärnan som har med 
inlärning och minne att göra – cortex och 
hippocampus – minskade markant.

UR KURERA 2018-01-31

Saltrik mat kan försämra 
blodcirkulationen i hjärnan

Vegoinspiration!
Just nu pågår bokrean och det finns 
fortfarande chans att fynda böcker om 
vegomat. 
Här är några tips:
Andersson: Hjälp! veganer på middag
Von Porat: Vego för alla
Clase: Food Pharmacy
Lifsfeldt: Låt bönor förändra ditt liv
Lundin: Bonniers vegetariska kokbok
Elgquist: The new green salad
Zoe: Grön Paleo
Asplund: Raw fika
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Riksförbundet 
Hälsofrämjandet (RHF)

Grundare: Are Waerland, 1940
Fjällgatan 23 B, 116 28 Stockholm

08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se 

Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr

Make/maka/sambo 100 kr
Pensionär 225 kr

Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 år 125 kr

Hälsa nr 2, 5, 10 och 12 samt 
4 nr av VEGETAR/Hälsofrämjaren

Svenska Vegetariska 
Föreningen (SVF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjällgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-702 11 16

svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se

Följ oss på facebook
Plusgiro: 1702-0

Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr

Ungdom t.o.m. 25 år 100 kr
Hälsa nr 2, 5, 10 och 12 samt 

4 nr av VEGETAR/Hälsofrämjaren 
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros
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Allemansrätten

Ett informationsmaterial om allemans-
rätten, friluftsliv och ätliga växter.

Må bra med
Allemansrätten

Mer än hälften av världens befolkning bor 
idag i städer. 2050 beräknas andelen ligga 
runt 70 procent. Men trots detta har endast 
en fjärdedel av världens regeringar utarbetat 
en plan för hur man ska skapa mer hållbara 
städer. Det visar en ny studie från Stockholm 
Environment Institute, SEI och Coaliation for 
Urban Transition. Författarna bakom rap-
porten konstaterar att de nationella reger-
ingarnas insatser är nödvändiga för att driva 
utvecklingen mot mer hållbara städer. Men 

även om många regeringar framhåller stä-
derna som en drivkraft bakom framtidens 
ekonomi och utveckling så görs lite för att 
motverka problem som luftföroreningar, kol-
dioxidutsläpp och nedskräpning. I rapporten 
har forskarna tittat på en rad olika områden 
där åtgärder skulle kunna få stor effekt, både 
för stadsborna och för den globala miljön. 
Det handlar till exempel om insatser inom 
energiproduktion, transporter, avfallshan-
tering och infrastruktur. När städerna växer 

allt snabbare ökar trycket på dessa centra-
la funktioner. Enligt forskarna innebär det 
att städerna kommer att drabbas värre än 
landsbygden av torka, översvämningar och 
andra naturkatastrofer till följd av klimatför-
ändringarna.

LINA ROSENGREN 
LÄS MER PÅ 

WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE

Världens regeringar saknar 
strategi för hållbara städer

	



Returadress: Ågrenshuset Produktion AB, Flygelvägen 3, 893 80 Bjästa

SKÖNA MAGKÄNSLOR
Olle Haglund
Fakta om den livsviktiga probio-
tikans hälsoeffekter. Häfte, 49 
sid. Beställ. nr B 152 
Pris (15:-) 10:- + porto

ALOE VERA
Granskad av Karl-Otto Aly
Häfte på 34 sidor om hur du 
håller dig frisk med Aloe vera.
Beställ. nr 159
Pris (15:-) 10:- + porto

GREEN
Gröna smaker för barnfamiljen
Johanna Kalén Ståhl
92 sidor, häftad
I GREEN, gröna smaker för 
barnfamiljen får du ta del av 
härliga recept på gröna, fräscha 
och sunda frukostar, mellanmål, 
varmrätter, bakverk, efterrätter, 
tillbehör, sallader och antiox-
idantrika shotar. Boken har 
också ett lättförståeligt kapitel 
om grön näringslära.
Beställ. nr B 171
Pris (175:-) 155:- + porto

Svenska Vegetariska Föreningen • Fjällgatan 23 B, 116 28 STOCKHOLM • Tel 08-702 11 16 • svf@vegetarian.se • www.vegetarian.se

Vill du beställa? 
Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din beställning till 

kansliet. (Säkrast torsdagar, övriga dagar telefonsvarare).
OBS! Priserna inom parentes gäller den som inte är medlem i 

Svenska Vegetariska Föreningen (SVF) eller 
Riksförbundet Hälsofrämjandet (RHF). 

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.

EGENVÅRD
Dr Karl-Otto Aly 
och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.
En guide till alternativa, 
komplementära och 
integrativa terapier. 
Boken kan läsas från 
pärm till pärm, men ska 
i första hand användas 
som uppslagsbok 
när man vill ha 
komplementärmedicinska 
råd om olika sjukdomar.
Boken är en utökad 
upplaga av dr Alys bok 
”Tallmogårdens väg till 
hälsa”.
Beställ nr B170
Pris (85:-) 70:- + porto

Böcker till bra pris!

REUMATISM
KOSTÄNDRING KAN HJÄLPA 
VID REUMATOID ARTRIT
Alf Spångberg
Boken beskriver hur och varför 
glutenfri vegandiet är bra vid 
ledgångsreumatism. Boken har 
också bra information till alla 
som vill lägga om sina matva-
nor. Den innehåller även mycket 
fakta kring olika födoämnen och 
deras betydelse för hälsan.
Beställ. Nr B 173
Pris (70:-) 50:- + porto

Hälsorörelsen arbetar med projketet: ”Frisk i naturen, 
gröna hälsoargument baserade på fakta”. 
Där får du goda råd om vad naturen kan bidra med 
– en kostnadsfri, biverkningsfri, ständigt tillgänglig 
medicin direkt ”utanför husknuten”. Naturen kan 
hjälpa till vid bl. a. stresshantering, smärtlindring, de-
pressioner och mental återhämtning i enlighet med 
mycket forskning under senare år. 
Beställ häftet via svf@vegetarian.se eller ring 
08-702 11 16. 
Pris (10:-) 5:- + porto

RIKTIGT NÄRINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN 
– FÖR BÄSTA HÄLSA
Magnus Nylander, medicine doktor och tandläkare.
Våra läkemedel kostar samhället över 30 miljarder per år! 
Kostnaden för de biverkningar dessa läkemedel förorsakar 
är faktiskt i samma storleksordning! Den totala årliga notan 
för användningen av läkemedel i Sverige blir därmed över 60 
miljarder! Ett riktigt näringsintag och en god munhälsa är 
grundläggande för hälsa och välmående.
Beställ nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto NY BOK

GRÖN SKOLLUNCH
Hälsokostrådet i samarbete med 
SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten från tävlingarna ”Bästa 
gröna skollunch”. Storköksrecept 
men kan med fördel även användas 
vid stora vardagsmiddagar eller 
andra evenemang. Ett tips är att 
8-portionersrecepten går utmärkt 
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Beställ. nr B 146
Pris (65:-) 50:-

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matse-
delsförslag för barn under 
2 år)
Beställ. nr B 103
Pris (40:-) 30:-

VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept FÖR UNGA 
matälskare
Mattias Kristiansson
105 sidor, inbunden
Här finns massor av nya vego-
favoriter för unga matälskare. 
Från uppiggande frukostar och 
välbehövliga mellanmål till 
mumsiga vardagsrätter och 
spännande bjudmat.
Beställnr B 178
Pris (140:-) 125:-

VÄXTBASERAT FRÅN GRUNDEN
Häftet om 15 sidor är en översätt-
ning av ”The Vegetarian starter Kit” 
som publicerats av den amerikanska 
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine 
(PCRM). Översättningen till svenska 
är gjord av Läkare för Framtiden 
med tillstånd från PCRM. Häftet 
innehåller enkel näringslära och en 
del recept.
Beställ. Nr B 180
Pris (30:-) 20:-

NYTT HÄFTE


