Harliga bladgronsaker

Bladgronsaker ar de livsmedel som saknas mest i modern kost. Att lara sig att laga och &ata
gront ar viktigt for att skapa god hélsa. Nar du tillfér gréna grénsaker i din kost, kommer du
att utesluta de livsmedel som gor dig sjuk pa ett naturligt satt. Bladgronsaker hjalper till att
bygga din inre regnskog och starker blodet och andningsorganen. De ar sarskilt bra for
stadsmanniskor som sallan ser grona akrar i 6ppna landskap. Gront forknippas med varen,
tidpunkten for fornyelse, forfriskning och vital energi. | asiatisk medicin, &r gront relaterat till
levern, kanslomassig stabilitet och kreativitet.

Naringsmassigt ar grona gronsaker mycket rika pa kalcium, magnesium, jarn, kalium, fosfor,
zink och vitamin A, C, E och K. De ar fyllda med fibrer, folsyra, klorofyll och manga andra
mikronaringsamnen och fytokemikalier. Nar det ar mdjligt, valj ekologiskt. Men att ata icke-
ekologiska grona gronsaker ar mycket battre an att inte ata nagot gront alls!

Nagra av fordelarna med att &ta mork grona bladgronsaker ar:
e Blodrenande
Att férebygga cancer
Forbattrad cirkulation
Starkt immunforsvar
Framjande av sund tarmflora
Framjande av subtila, ljus och flexibel energi
Gladare och eliminering av depression
Forbattrad lever, gallblasa och njurfunktion
Rensar blockeringar, sarskilt i lungorna genom att minska slem

Det finns s& manga bladgronsaker att valja mellan. Hitta grona gronsaker som du alskar och
at dem ofta. Nar du blir uttrdkad med dina favoriter, var aventyrlig och prova gréna gronsaker
som du aldrig har hort talas om forut. Broccoli &r mycket populért bland vuxna och barn.
Varje stam ar som en tradstam, ger dig stark, jordndrande energi. Rotera mellan bok choy,
Napa kal, gronkal, collards, vattenkrasse, grén senap, broccoli Rabe, maskros och
andra bladgronsaker. Vitkal ar god kokt eller ra eller i form av surkal. Ruccola, endive,
cikoria, sallad, mesclun och vilda gréna grénsaker ats vanligtvis rda, men kan garna
konsumeras pa nagot kreativt satt du gillar. Spenat, mangold och betor ar bast att ata med
matta, eftersom de har hogt innehall av oxalsyra, som forbruka kalcium fran ben och tander,
och kan leda till benskorhet. Koka dessa gronsaker med nagot proteinrikt som tofu, fron,
noétter, bénor, smor, animaliska produkter eller olja. Detta kommer att bidra till att balansera
effekten av oxalsyra.

Att tillaga bladgronsaker

Prova olika metoder som angkokning, kokning, sautering i olja, vattensautering, matlagning
utan vatten eller lagg i en lag, som i en pressad sallad. Kokning gor bladgrénsakerna fylliga
och mjuka. Koka i en minut sa att naringsamnena i de grona inte gar forlorade i vattnet. Du
kan ocksa dricka kokvattnet som en halsobringande buljong eller te om du anvander
ekologiska gronsaker. Angkokning ger bladgrénsaker mer fibrer och spénst, vilket &r bra for
manniskor som forscker ga ner i vikt. Rakost &r en bra tillredning av grona gronsaker. Det &r
uppfriskande, kylande och bidrar till levande enzymer.

Nar vissa manniskor hor "bladgrénsaker", tanker de ofta pa isbergssallad, men den vanliga
bleka salladen (som serveras pa restauranger) ar inte sa naringsrik som andra grona
gronsaker. Ta for vana att lagga till dessa maorka, gréna bladgrénsaker till din dagliga kost.
Prova i en manad och se hur du mar. Se aven boken Greens Glorious Greens av Johnna
Albi och Catherine Walters.
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