ParaVida — supersnall dryck for sma och stora magar.
Alla recept baseras pa ekologiska ingredienser.
Vegansk, inget socker eller gluten.

1 liter risdryck, havredryck eller notdryck (kokos blir for tjockt till drycken)

2 kartonger frysta bar (géarna upptinade for att vara snall mot de goda bakterierna som inte
forokar sig lika effektivt i iskall miljé). Hallon ger en mycket fin syrlighet at bade drycken
och yoghurten nedan!

1 msk psylliumfréskal om man onskar en lite tjockare konsistens, sarskilt bra vid
tarmfickor, forstoppning eller diarré.

Mixa alltihopa noga — nar det ar klart, ror forsiktigt ner ca 3 msk Probioform, gérna med
en lang traslev, blanda noga. Lat sta framme, 6vertackt, i rumstemperatur ca 12-16 timmar
sa att de goda bakterierna kan gora sitt jobb, ata upp fruktsockret och foroka sig. Efter det
ar drycken klar att antingen servera eller stélla in i kylskapet med locket hart atdraget —
hallbarhet ca 3-4 dygn kallt. Om det borjat Overjasa sa blir det nastan kolsyrat, lite surt och
borjar smaka jast. Men drycken &r sa god att den brukar ga at fort.

Vegansk yoghurt utan socker eller gluten - se dven andra sidan, utan mixer!

1 liter valfri vaxtbaserad gradde/dryck —t ex 50 % risdryck och 50 % kokosmijolk,
havregradde eller nétdryck. Endast kokosmjolk ger en mycket tjock och kramig yoghurt.

2 kartonger frysta bar (upptinade) eller farska om det ar sasong! (For den sétsugna gar det
bra att mixa i ett par dadlar!) For en tjockare yoghurt, mixa ner nagot av foljande:

1 msk Psylliumfroéskal, 1 dI cashewnétter (garna bldtlagda, aktiverade under natten med
en msk Probioform), 1 banan eller 1 avokado

Mixa enligt beskrivning i forsta receptet - ror darefter ner ca 3 msk Probioform, blanda
noga.

Chokladpudding/mousse supergod dessert

1 liter kokosmjolk, havregradde eller notmjolk

1,5 dI kakaopulver Raw eller rostat

1 dI cashewnédtter eller 1-2 msk Psylliumfroskal + 1 banan el avokado eller hallon for en
syrligare dessert.

Ca 5-6 dadlar efter smak

Mixa ingredienserna — ror darefter ner ca 3 msk Probioform, blanda noga.
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Yoghurt utan mixer — med frukt- och barpulver eller hela bar

4 dl kokosmjdlk + 1 dlI valfri juice — t ex ananas, ofiltrerad &ppeljuice, apelsinjuice med
fruktkott eller korsbarsjuice (lagt Gl, antiinflammatorisk)

3 msk hallonpulver (och/eller hela bar — ett par dl)

2 msk passionsfruktpulver eller annan frukt/barpulver

2-3 msk Probioform

Vispa ihop allt i en skal och lat st i rumstemperatur 12-16 timmar 6vertackt med en ren
handduk, |6st sittande lock el dyl.

Det blir en tjock och kramig yoghurt, nastan som en dessert. Prova er fram med andra
sorter vaxtbaserade drycker, men uteslut eller minska ner pa juice — det blir for tunt!
Frukt/barpulvermangden kan sjalvklart 6kas for annu mer smak.

Immun/brainboosting shot med Rawpowders pulver

3 dl ananasjuice (eller annan valfri frukt-barjuice)

1 dl vatten

1 ragad tsk ceylonkanel

1 - 7 - ingefara

1 - 7 - gurkmeja

1 - 7 - hallonpulver

- 7 - brahmi (Bacopa monnieri) ayurvedisk vaxt for hjarna/psyke
2 msk Probioform

1 tsk ekologisk kallpressad olja, typ oliv, hampafréolja eller MCT.

En nypa svartpeppar eller cayennepeppar.

Camu-Camu ar otroligt rik pa C-vit och andra uppiggande och cellskyddande amnen sa
anvand den garna i era shots. Innehaller bade lutein och xeazanthin och kallas darfor
"0gonfrukt” i Peru. Lite sur och bitter sa prova er fram.

God och nyttig vinagrett som passar till alla sallader

Smalt ner i en panna pa lag varme:

2-3 msk kokosolja (eller Camelinaolja som tal varme mycket bral)

Y-1msk gurkmeja

Salt/peppar/valfria kryddor, typ italiensk salladskryddblandning, 1 tsk kokosblomssocker
for att balansera syra/salta. Hall dver i ett glas, tillsatt

3 msk vatten, 1-2 msk farskpressad citron/lime 1-2 tsk Probioform och smaka av! Ringla
over salladen eller istéllet fér smér/olja pa smorgas.
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