























Tomatgryta med vita bonor

1 ask tomatkross

1-2 dl vatten

116k + 1 vitloksklyfta

1tsk Sambal Oelek

1r6d paprika

1 aubergine + 1 liten squash

1 ask vita bénor

1dl gréona oliver

1tsk oregano + 1tsk basilika

Salt och peppar

Tarna gronsakerna och fras i lite olja. Till-
satt vatten, tomatkross och Sambal Oelek.
Lat puttra tills gronsakerna ar mjuka. Till-
satt da bonorna och oliverna. Smaka av
med salt och peppar.

Appelpaj

4-5 applen fintédrnade. Lagg i ugnsfast form.
2 dl havreflingor

1dl mandelmijol

1tsk kanel +1/2 tsk kardemumma

2-3 msk Rapsolja blandad med 1 pressad apelsin.
Rér ihop en smuldeg och strd éver dpplena.
Baka i ugneni150 grader tills dpplena &r mjuka.
Servera med t ex Tofulins vaniljglass,
Oatly vaniljsas eller kokosgradde med vanilj.

Min favoritfrukost

2,5 dl naturell sojayoghurt

1stor nédve spenat

1dl kdrsbar fran frysen/eller blabar

1/2 banan

En liten bit ingefara och gurkmeja

Mixa allt och hall upp i skal.

Toppa med den andra halvan banan, nagra
valnétter och en skivad kiwi.

/ULLA TROENG
Svenska Vegetariska Riksférbundet
Foreningen (SVF) Halsoframjandet (RHF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se

Folj 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
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren

Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

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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Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafte, 49
sid. Bestall. nr B152

Pris (15:-) 10:- + porto

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

Recepten fran tavlingarna "Bésta
grona skollunch”. Storkoksrecept
men kan med férdel &ven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utmarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestall. nr B 146

Pris (65:-) 50:-

Gron skollunch

Halsordrelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona halsoargument baserade pa fakta".

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfor 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
08-702 1116.

Pris (10:-) 5:= + porto

B Posttidning PP Sverige, Port Payé

NYA BOCKER

ANJA
ARNEVING

B181, Kryddor i
stiillet for medicin
Héfte, 45 sidor. De
flesta har glomt
kryddornas medi-
cinska effekter.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

Reumatism

AIf Spangberg

B182, Hilsodrter
Anja har valt ut 20 érter som hon
tycker ar vardefulla att kunna an- REUMATISM
vanda som naturldkemedel. KOSTANDRING KAN HJALPA
Pris (15:-) 10 kr/st + porto VID REUMATOID ARTRIT
Alf Spangberg

B183, Kloka Boken

Anja delar med sig av gamla
kunskaper och klokheter som
hon samlat pa sig.

Pris (15:-) 10 kr/st + porto

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 B173

Pris (70:-) 50:- + porto

B184, Allergi

Anja ger tips och rad till den som
vill prova alternativa atgérder
vid problem med allergier.

Pris (15:-) 10 kr/st + porto

RIKTIGT NI"\RIN_GSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor oc

Vara ldkeme

rundlaggande for hélsa och

valmaende.
Bestall nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto

hur e varfor
 halscsamare di

NYTT HAFTE

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN
Héaftet om 15 sidor ar en dversatt-
ning av "The Vegetarian starter Kit"
som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversittningen till svenska
ar gjord av Lakare for Framtiden
med tillstand fran PCRM. Haftet
innehaller enkel naringsléra och en
del recept.

Bestéll. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

Q00000000000000000000 0000000

HALSORORELSEN

VEGO HELA DAGEN!

Vegetariska recept FOR UNGA

matalskare VEGETARISK BARNMAT
Mattias Kristiansson Elsa Laurell

105 sidor, inbunden

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

Bestallnr B 178

Pris (140:-) 125:-

(Laktovegetariska matse-
delsférslag for barn under
2 ar)

Bestall. nr B 103

Pris (40:-) 30:-

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementara och
integrativa terapier.
Boken kan lasas fran
parm till pdrm, men ska
i forsta hand anvandas
som uppslagsbok

nar man vill ha
komplementarmedicinska
rad om olika sjukdomar.
Boken &r en utdkad
upplaga av dr Alys bok
"Tallmogardens vag till
hélsa”.

Bestall nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

Egenvard

Integrativmedicins 1,
fran A il 6

ehandh'ng

Dr Karl-otto Al
Dr Berti] Dahlgreyn

Vill du bestilla?

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

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



