
















VEGETAR 19

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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vattenmelon eller persikor. Men varför inte 
en paj med bär.

Glutenfri chokladpaj med bär
Pajskal
1 dl riven kokos
3,5 dl mandelmjöl
2 msk kokosolja eller rapsolja
2 msk agave
1 krm salt
Kör detta i matberedare eller blanda för hand 
och tryck ut i en smord pajform. Baka i 175 
grader i ca 10 minuter. Svalna
Fyllning
1 dl kokosmjölk
140 gr mörk choklad
1/2 dl hallonsylt
Hacka chokladen. Värm kokosmjölken och 
slå över chokladen. Rör om och rör ner syl-
ten. Häll ner i pajskalet. Låt stelna till i 20 mi-
nuter. Ställ svalt i kylskåp eller frys tills den 
ska serveras. Garnera då med bär tex hallon 
och blåbär

En annan god efterrätt när det är varmt är 
bananglass i choklad
Dela bananer i tre delar per banan och sätt 
fast på glasspinnar. Frys in. 
Smält sedan mörk choklad och rulla/doppa 
bananerna i detta. Strö över hackade nötter 
eller kokos. Frys in igen i 30 minuter före ser-
vering
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Nu när det finns mängder med härlig grönkål 
fäller det att passa på att njuta
Hacka med grönkål i salladen, för grönkåls-
smoothie, grönkålssoppa och grönkålschips.

Grönkålschips med ostsmak
4-500 gr grönkål. Repa av bladen
5 dl cashewnötter
2,5 dl näringsjäst
1,5 dl vatten
1 msk salt
Juice från 3 citroner
4 msk äppelcidervinäger
Mixa allt utom grönkålen
Massera in krämen i grönkålen och torka 

dem sedan i ugnen på 40 grader över natten
Har du som jag mycket västeråsgurka eller 
kan du köpa på torget, kanske på Bondens 
Marknad? Passa då på att mjölksyra.

Syrade gurkor
Varva gurkor tillsammans med dillkronor, 
vitlök, svarta vinbärsblad, körsbörsblad i en 
glasburk eller kruka. Häll på uppkokt avsval-
nat vatten med 1 msk jodfritt salt per liter 
vatten. Se till att vattnet står över gurkorna. 
Tryck ner gurkorna med hjälp av ett fat eller 
glas. Låt stå i rumstemperatur i ca 10 dagar. 
Ställ sedan i kylskåp.

ULLA TROËNG



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

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 (50:-) 40:- + 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

ANJA 
ARNEVING
B181, Kryddor 
i stället för 
medicin
Häfte, 45 sidor. 
De flesta har 
glömt kryddornas medicinska 
effekter. 

B182, Hälsoörter
Anja har valt ut 20 örter som 
hon tycker är värdefulla att 
kunna använda som naturläke-
medel.

B183, Kloka Boken
Anja delar med sig av gamla 
kunskaper och klokheter som 
hon samlat på sig.

B184, Allergi 
Anja ger tips och råd till den som 
vill prova alternativa åtgärder 
vid problem med allergier.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

NYA BÖCKER


