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Cikoria - Ekologisk matbytik

Nytt ar, nya du
Sanna livet levs nar sma férandringar sker. - Leo Tolstoy

Manga manniskor borjar det nya &ret med att sétta upp nyarsléften. Vi har alla varit dar. Vi gor ett 6fte
med att g& ner i vikt, motionera mer eller tilloringa mer tid med var familj. Vi bérjar det nya aret med
stora intentioner, men sedan aterfaller vi ofta till gamla vanor. Varfor ar det sa svart att halla sig till
dessa nyarsloften?

Har ar forslag till hur du kan gora dina avsikter till verklighet i ar:

1. Skriv ner dina avsikter och forvara dem pa ett synligt
stalle, tejpade pa din spegel eller instrumentbradan i bilen.

2. Gatill kallan till allt som haller dig i gamla hjulspér. Ar
du i en stressig relation som far dig att dta en halvliter Ben
& Jerrys varje kvall? Ar du stressad pa jobbet och kanner
dig for trott for att tréna efter jobbet? Om du inte angriper
roten till beteendet, kommer det att vara mycket svarare att
uppna dina mal.

3. Var tydlig med hur ditt liv skulle se ut nar du har
uppnatt ditt mal. Om du beslutar att ga till gymmet mer,
hur kommer detta att gynna dig? Koppla samman
resultatet av din handling och du kommer att vara mer
ben&gen att halla fast vid din plan.

4. Deladina nyarsloften med vanner och familj. Stotta varandra med att uppna era mal. Om
du vill ga till gymmet mer, be en van ringa dig tva eller tre ganger i veckan for att kolla laget
eller bjud dem att ga med dig.

5. Belonadig sjalv med varje liten prestation. Om ditt mal ar att ga ner i vikt och du forlorar ett
halvt kilo i veckan, unna dig sjalv en massage.

Stora forandringar kraver inte stora sprang. Permanent férandring ar mer sannolikt att det sker gradvis
an genom en stor kravfylld plan. Tillat dig sjalv att klattra pa stegen en pinne i taget.

Gott nytt ar!

Matfakta: havsalger

Enligt traditionell kinesisk medicin ar havsalger ett utméarkt komplement till vintersdsongen. Men &ven
till njurar, binjurar, urinbldsa och fortplantningsorganen. De starkande, balanserande och renande
egenskaper av havsalger ar kanda for att stodja dessa organ samt aven har, hud och naglar.

Havsalger tillfér en mangd mineraler och vitaminer, inklusive kalcium, jarn och jod och kan bidra till att
balansera hormon och skoldkortelvarden i kroppen. Att ata for manga foradlade livsmedel eller
livsmedel odlade i utarmad jord kan resultera i en mineralbrist i kroppen. Vilket leder till begér efter
saltaktig eller sockerhaltiga livsmedel. Att tillagga havsalger i din kost kan hjélpa till att balansera din
energinivaer och lindra olika begaér.

Se ménadens recept pa baksidan.
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~HALSL :KOST:

Cikoria - Ekologisk matbutik

Manadens recept: mustig misosoppa

Forberedelse: 5-10 minuter
Tillagningstid: 10-15 minuter
Antal portioner: 4-5

Ingredienser:

8-10 dl. filtrerade vatten

3-6 cm. bit Wakame havsalg, skoljs och bl6tlaggs
5 minuter i 2 dI. vatten tills mjuk

2-4 dl. tunt skivad valfria gronsaker (se nedan
"mat som medicin”)

2-3 tsk. Genmai Miso (raris och soja) -
1 msk. kokosfett

Beskrivning:

1. Skar upp den blétlagda Wakame havsalg.

2. Hall bort algernas bldtlaggningsvatten eller vattna krukvéxter med det mineralrika spadet.
3. Koka upp Wakame i vattnet i en soppgryta.

4. Lagg i rotfrukter forst och lat sjuda forsiktigt i 5 minuter eller tills de ar mjuka.

5. Lagg i bladgronsaker och lat sjuda i 2-3 minuter.

6. Ta ur ca 1 dl. vatska/spad fran grytan och 16s upp Miso i den.

7. Ta bort soppgrytan frAn varmen helt och tillsatt miso spaden (miso spadet fa inte koka!)
8. Tillsatt kokosfett i soppan och garnera med persilja (valfri).

Mat som medicin:

Valfri kombination av grénsaker kan anvandas i misosoppa. Har ar nagra klassiska kombinationer:
* |6k - pepparrot (daikon): avgiftande/renande/utrensande

* 16k — morot — grénkal - shiitake: milt sét och basbildande

* 16k — vitkal - zucchini: gott p& vintern

* purjoldk — butternut-pumpa - broccoli: sommar alternativ

Variationer:

« Lagg till fardigkokt sadesslag i bérjan nar du tillagar soppan. De kommer att bli mjuka och goda.

- Lagg till en matsked okokt quinoa eller hirs i bérjan och 1at den koka med gronsakerna i 15 minuter.
* L&gag till tofu skurna i tArningar mot slutet.

* Lagg till bbngroddar mot slutet.

* Krydda med 1 tsk. finhackad ingeféara

* Om du anvander torr shiitakesvamp, bléttlagga dem i 20 minuter, skiva och l&agg till i borjan.

Skicka vidare till en véan

Det &r ett rent noje att hjalpa de som ligger oss ndrmast om hjartat att bli lyckligare och friskare.
Vanligen dela med dig detta nyhetsbrev till vanner, familjemedlemmar eller kollegor som kan bli
intresserade och inspirerade av det.
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