




















Saltrik mat kan forsamra
blodcirkulationen i hjarnan

Saltets vara eller inte vara i var diet &r
en killa till debatt och motstridiga ron
och uppfattningar. Fér inte sa linge
sedan kom uppgifter som hivdade att
salt visst var bra for oss, trots att det
bespottats i hilsokretsar sedan Are
Waerlands dagar. Den hir gangen har
det visat sig att mat med hog salthalt
paverkar hjirnan och hjarnfunktionen
negativt.

Det var inte lange saltet fick vara inne i stug-
varmen, den vetenskapliga tidskriften The
Lancet fick kraftig kritik nar de i maj 2016 pu-
blicerade en studie som pastod att mat med
lag salthalt till och med kan vara skadligt och
nu ar det alltsa dags igen. En studie pd moss
har visat att mat med hog salthalt hammar
blodflodet till hjarnan och hade negativ in-
verkan pa hjarnans blodkarl.

Paverkade lokalsinnet

Efter fem veckor pa en vl saltad kost visade
maossen tecken pa férsamrat korttidsminne
och de gjorde samre ifran sig i olika typer
av test, bland annat paverkades lokalsinnet.
Aktiviteten i omraden i hjarnan som har med
inlarning och minne att géra - cortex och
hippocampus - minskade markant.
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Vegoodla

Dags att bérja frosa tex tomater och paprika.
Wilma &r en tidig tomatsort som jag brukar
bérja med. Den kan &ven sta inne pa fons-
terbradan eller pa balkongen om man saknar
tradgard. San Marzano &r en annan favorit.
Om man képer soltorkade tomater i butiken
ar det oftast den sorten. Den &r latt att torka
sjalv, antingen ute i solen eller inne pa torkol-
lor eller i ugnen.

Jag odlar manga olika sorters tomater, mest
Principe Bourgese. Den har lang hallbarhet
att spara och ata farsk. Lagg den pa en bricka
eller i en pappkartong sa haller den sig fint
minst fram till jul.

Av mitt tomatdverskott kokar jag in tomat-
kross pa glasburk och har pa sa satt tomater
att anvanda till grytor och soppor hela aret.
De inkdpsstallen jag oftast anvander mig av
for froer ar; Lindbloms, Runobergs, Impectra
och Gourmetgaraget (specialiserade pa ita-
lienska froer).

Nu &r dven dags att férgro eller férodla pota-
tis. For att forodla lagger man helt enkelt po-
tatisen ljust och svalt pa brickor. Jag brukar
mest forodla for att dels fa potatis tidigare
och dels 3 starkare plantor som star emot
olika sjukdomsangrepp.

Jag lagger ett lager jord pa en lag bricka och
lagger potatisen uppepa. Den ska hallas fuk-
tig och sta ljust och svalt. Jag stoppar dven
ner potatis i jord i gamla havremjclkskar-
tonger. Dér vaxer potatisplantan tills det blir
dags att omplantera i stérre kruka /hink eller
direkt i jorden.
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Mjolksyrning

Det gar fortfarande att mjolksyra gronsaker
innan varprimaorerna dyker upp.

Syrade moradtter

1kg morotter grovrivna

1-2 I6kar i strimlor

2 vitloksklyftor i skivor

1 msk jodfritt fint havssalt

Blanda alla gronsaker och salt. Knada tills
det vatskar sig. Pressa ner i en glasburk sa
att alla luftbubblor férsvinner och véatskan
star dver gronsakerna. Satt pa locket men
|6st. Stall pa ett fat i rumstemperatur i 5 da-
gar, sedan svalare i 3 veckor.

Syra ramslok

Snart tittar ramsloken fram. Passa pa att syra
denna delikatess

200 gr ramsloksblad

4 dl vatten

2 tsk jodfritt, fint medelhavssalt.

Koka upp vatten och salt och It svalna.
Skélj under tiden bladen. Blanda dem sedan
med vatskan. Tryck ner bladen i en glasburk
och se till att vatskan star éver bladen.

Stall i rumstemperatur pa ett fat i 2 veckor.
Stall sedan i kylskap.

Vegoinspiration!

Just nu pagar bokrean och det finns
fortfarande chans att fynda bocker om
vegomat.

Har ar nagra tips:

Andersson: Hjalp! veganer pa middag
Von Porat: Vego for alla

Clase: Food Pharmacy

Lifsfeldt: Lat bonor férandra ditt liv
Lundin: Bonniers vegetariska kokbok
Elgquist: The new green salad

Zoe: Gron Paleo

Asplund: Raw fika

Varpaj

Gor en harlig raw frukt- och barpaj till varens
kalas

Pajbotten:

3 dl mandel

100 gr dadlar

3 msk kokosolja

1 msk vatten

Mixa allt och tryck ut i en pajform. Fyll med
farska frukter och bar. Toppa med kokosgrad-
de. Ta 1 burk kokosmjo6lk som statt i kylskap
over natten. Anvand det kramiga och vispa.
Alternativt kan du anvénda sojavispgradde.
Den blir |attare vispad om du pressar i nagra
droppar limesaft.
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Varldens regeringar saknar
strategi for hallbara stader

Mer &n hélften av vérldens befolkning bor
idag i stader. 2050 beraknas andelen ligga
runt 70 procent. Men trots detta har endast
en fjardedel av vérldens regeringar utarbetat
en plan fér hur man ska skapa mer hallbara
stader. Det visar en ny studie fran Stockholm
Environment Institute, SEl och Coaliation for
Urban Transition. Forfattarna bakom rap-
porten konstaterar att de nationella reger-
ingarnas insatser ar nédvandiga for att driva
utvecklingen mot mer hallbara stader. Men

dven om manga regeringar framhaller sta-
derna som en drivkraft bakom framtidens
ekonomi och utveckling sa gors lite for att
motverka problem som luftféroreningar, kol-
dioxidutslapp och nedskrépning. | rapporten
har forskarna tittat pa en rad olika omraden
dar atgarder skulle kunna fa stor effekt, bade
for stadsborna och foér den globala miljon.
Det handlar till exempel om insatser inom
energiproduktion, transporter, avfallshan-
tering och infrastruktur. Nar staderna véxer
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allt snabbare 6kar trycket pa dessa centra-
la funktioner. Enligt forskarna innebéar det
att staderna kommer att drabbas vérre &n
landsbygden av torka, 6versvdmningar och
andra naturkatastrofer till féljd av klimatfor-
andringarna.

LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE
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Allemansratten

Ett
réatten, friluftsliv och atliga vaxter.

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm

4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Grundare: Johan L. Saxon, 1903

08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se

Félj oss pa facebook
Plusgiro: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr

Halsa nr 2, 5,10 och 12 samt

Riksforbundet
Hilsoframjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 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
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr

Halsa nr 2, 5, 10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
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PRODUKTION OCH TRYCK:
AGRENSHUSET, BJASTA 2018



B Posttidning PP Sverige, Port Payé

Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta

Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafte, 49
sid. Bestall. nr B 152

Pris (15:-) 10:- + porto

ALOE VERA

Granskad av Karl-Otto Aly
Héfte pa 34 sidor om hur du
haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr 159

Pris (15:-) 10:- + porto

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete med
SVF/Anna-Lisa Stenudd

Recepten fran tavlingarna "Bista
grona skollunch”. Storkéksrecept
men kan med férdel dven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utméarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona hélsoargument baserade pa fakta”.

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfér husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smartlindring, de-
pressioner och mental aterhdmtning i enlighet med
mycket forskning under senare ar.

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring
08-7021116.

Pris (10:-) 5:- + porto

RE|
Gréna smaker for barnfamiljen

Johanna Kalén Stahl

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

| GREEN, gréna smaker for
barnfamiljen far du ta del av
harliga recept pa grona, frascha
och sunda frukostar, mellanmal,
varmratter, bakverk, efterratter,
tillbehor, sallader och antiox-
idantrika shotar. Boken har
ocksa ett lattforstaeligt kapitel
om grén naringslara.

Bestall. nr B171

Pris (175:-) 155:= + porto

Reumatism

pa vid r

AIf Spangberg

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill ldgga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for hélsan.
Bestall. Nr B 173

Pris (70:-) 50:- + porto

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

Vara lakemedel kostar samhallet 6ver 30 miljarder per ar!
Kostnaden for de biverkningar dessa ldkemedel fororsakar
ar faktiskt i samma storleksordning! Den totala arliga notan
fér anvandningen av lakemedel i Sverige blir darmed Gver 60
miljarder! Ett riktigt nédringsintag och en god munhalsa ar

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.
En guide till alternativa,
komplementéra och
integrativa terapier.

Boken kan lasas fran Integraﬁ"medicinsk behandj;
parm till parm, men ska fran A till § ing

Egenvard

i forsta hand anvandas
som uppslagsbok

nar man vill ha
komplementarmedicinska
rad om olika sjukdomar.

grundlaggande fér hilsa och valmaende.
Bestéll nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto

Boken ar en utokad
upplaga av dr Alys bok
"Tallmogardens vag till
halsa".

Bestall nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

Vegetarisk
barnmat

Dr Karl-Otto Al
Dr Bertil Dahlgren

NYTT HAFTE
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HALSORORELSEN

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN VEGO HELA DAGEN!

Héaftet om 15 sidor &r en 6versatt- Vegetariska recept FOR UNGA

ning av "The Vegetarian starter Kit" matalskare VEGETARISK BARNMAT
som publicerats av den amerikanska Mattias Kristiansson Elsa Laurell

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya vego-
favoriter fér unga matélskare.
Fran uppiggande frukostar och
vélbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.

Bestall. Nr B 180 Bestallnr B178

Pris (30:-) 20:- Pris (140:-) 125:-

organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversittningen till svenska
ar gjord av Lakare for Framtiden
med tillstand fran PCRM. Héftet
innehéller enkel ndringsldra och en
del recept.

(Laktovegetariska matse-
delsférslag fér barn under
2 &r)

Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:-

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestélIning till
kansliet. (Sékrast torsdagar, 6vriga dagar telefonsvarare).
OBS! Priserna inom parentes géller den som inte &r medlem i
Svenska Vegetariska Foreningen (SVF) eller
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.




