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Forord av Erica Palmcrantz Aziz

Raw food dret runt — med Pias kalender fir - ™
du varje vecka en pepp [Or att kunna G dll
det med raw food varje ménad av dret, Du Fir
lickra recept som bade ar godis [or Ggonen,
munnen och kroppen som ar anpassade av
sésongens riwvaror. Med fakea och kunskap om
rivarorna blir du in mer sugen pd att ge
kroppen den bista och mest vitaliserande
niring der gir an fi. Raw food, ger dig det
lilla extra; energi, livsgnista och du kan dven
uppleva hur du blir lyckligare med raw food i
din kost,

Jag wiiffade Pia pd Raw Life Education,
uthildningen jag grundade 2012 for ant uthilda
raw [ood inspiratdrer/ kockar. Raw food har
med dren kommit att snudda vid de flestas
tunga, som ord och som smakupplevelser.

Pia kom med sitt brinnande intresse il
uthildningen och kunde med sin breda tidigare kunskap suga i sig all den nya informationen.
Hon delade redan under uthildningen med sig om sin hemliga driim — att fi gira en Baw food
kalender, Och nu har du den i din hand! Det dr hiiftigt och inspirerande att se viinner [Grver-
kliga sina drimmar och sprida sin passion vidare (ill andra medmiinniskor. Och att hon sedan
startat House of Raw dr ju superhiiftigt det med! Jag undrar vad som komma skall frin Pia,
med det engagemang hon har ;).

Pia éir dedikerad tll att skapa utsikta recept men som fnda har en enkelhet, & bli inspirerad dll
i Sveriges firsta Raw food kalender att ta del av Pias recept och passion.

Kram
Erica







Forfattaren
Jag som skrivit denna kalender heter Pia Kollin och fr sedan 2009 hingiven rawloodist med
[Bretaget House of BAW, Min drivkeali ate dela med mig av rawlood dll andra dr baserad
pa min egna upplevelse av att fta den hir typen av mat. Det som hiint och stindigt hiinder
ir att jag orkar mer och mer, kinner mig starkare bide fysiskt och mental, mer harmonisk
och balanserad. Sedan har jag blivit av med flertalet kedmpor, Jag mér helt enkelt bitre av
att ata rawlood. Andras vittnesmil siger samma sak och det finns 54 minga goda exempel
pa vad rawlood har gjort for livskvalitet och hilsa att det inte lingre gir att lita bli att vilja
spilla dver inspiration och kunskap sé att dnnu fer fr mijligheten ate uppticka rawfood.

2009 borjade jag att leta pd internet, i bicker och provade mig fram efter bista Grmdga.

I samma veva kom Erica Palmcrantz Aziz bok om "Rawfood pé svenska" ut som blev en
stor inspiration, S4 smédningom hamnade jag som liding pid Open World Café i Danderyd
utanfor Stockholm, Jag hade just di inte majlighet att g ndgon lingre uibildning och
Kathrin Siderberg som drev cafét vilkomnade mig i sitt kok nigra dagar i veckan under
hasten 2013, Flera av recepten i kalendern kom 6ll dir, nir Kathrin satte ett antal rivaror
framfor mig ph skiarbridan och gav mig uppdraget att "gira nigot gott” av dom. Kathrins
firtroende for mig gjorde att jag vigade gi vidare. Efter det har jag ocksd giit uthildningar
hos Erica Palmerantz Aziz. Erica dr en fantastisk inspiration bide med sina underbara
backer, sitt sitt och sin vilja at dela med sig och hur hon viljer att leva sitt liv.

Kathrin och Erica, tack! Jag vill ocksh tacka alla andra hiirliga, duktiga, generdsa och
inspirerande Rawlbod-vianner, ndgra nimns i kalendern,

I mitt [oretag hiller jag kurser, workshops, catering och gistkockar. Det finns mycket roligt
man kan gira med rawfood!

Pia Kollin
Cernfierad Faw life Educator
Auktoriserad Hilso- och livsstilsscoach

Einnbir - kawn
Anvindns som Lingow
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Valkommen till ett beslut som kommer vara gott for dig pa flera satt. Du har valt

en karlekshandling till dig sjélv och kanske inspirerar du néra och kéra. Dina smak-
I6kar kommer fa mat som gor dem lyckliga samtidigt som kroppen jublar av mer
naring. Ambiticnen ech forheppningen med denna kalender ar att du under 2019
far mojligheten att inspireras till, prova och utforska en mer halsosam livsstil med
positiv paverkan pa bade kroppen och knoppen. | lugn takt och med “en-sak-i-
taget-principen” narmar du dig rawfood bade praktiskt och teoretiskt under det
kommande aret.

Upplagget i kalendern dr et dterkommande 4-veckors intervall, PA varje veckouppslag finns
det ett nytt recept och i bland tips pd vad du kan notera i kalendern [Gr den veckan som en
praktisk hjilp i tllagandet. Varje 4-veckorsperiod birjar med en huvudrit, vecka 2 Eir du
dig en dessert, vecka 3 ett mellanmal och en dryck den 4e veckan. 54 rullar det pa med nya
recept hela dret. Infor varje ny ménad fir du Grdjupning i 6ll exempel rivaror och annat
som oftast fir kopplat dll det som ingdr i recepten som kommer, ibland kan det handla om
hiilsa i allménhet. P olika stillen i kalendern finns det plats fr lite mer anteckningar och jag
uppmanar dig varmt att skriva ned vad som dn kommer; t ex vad du tycker om, vad du inte
tycker om, kanske ocksd hur det "kinns" pd olika sitt och hur du médr Skriv girna ocksd ner
vad du skulle vilja givra i framtiden, visioner, mal och annat som ar viktigt [or dig,

Nir det kommer till rawfood och mellanmil och ménga desserter si kan dessa ocksd i flera
fall fungera alldeles utmarke som frukostar, Du ir inviterad att utforska och upptacka vad
som fungerar fir just dig Det ar et av skalen tll majlighet atr anteckna, si art du kan bli din
egna bista kock e dig! Jag har varvat sita och salta mellanmdl.

Ingredienserna i recepten fir shdana att du enkelt ska kunna £ tag pd det som behivs, hide
i butiker och pi nétet. Ibland kan det behéwas att du hesiker en hilsokostbutik eller koper
ndgot ph niitet, allt kommer kanske inte finnas i din lokala mathutik. Jag uppmanar dig art
tiinka efier sisong och dllginglighet. Om det i butiken inte rikar finnas just den salladen
som stir i ingredienslistan sd ta hellre den som ér tillganglig nédra dig om det dr likviirdige.
Finns inte ekologisk ridkal hemma i butiken sé ta vitkdl. Det blir en annan Girg och lite
annan smak men det gir ocksd bra. Du kommer bli modigare och sjialvstandigare med tiden
om du vigar dig pd art experimentera, Jag som skrivit recepten kiper endast ekologiska in-
gredienser och divrfor har jag lirt mig att anviinda det som finns "just nu”. Det har dkat min
kreativitet och kunskap vilket du ocksh kan giira. Glom inte att smaka av maten nér du dll-
agar den — olika rivaror kan ha olika smak och styrka [rén ging 6ll gdng trots att det ir kanske



samma miingd och sort! Ha tilamod med dig sjilv och ge dig sjilv nd! Ge dig sjalv det som
ar det basta for dig sjalv si ofta det ghr. Och dterigen — valkommen dll ett irs dventyr med
att utforska rawlood! Glom inte att ha roligt under tiden och kom ihdg att "misslyckanden™
dr erfarenheter — och anviind dina erfarenheter klokt. Ofta har "misslyckanden™ Lt dll nya
uppfinningar,

Vad ar rawfood?

Rawfood baseras pd gronsaker, frukt (Firsk och torkad), bir och rotfrukter. Forutom det an-
vands groddar, firska juicer, drter, notter, friin, kallpressade oljor, alger och olika 53 kallade
superfoods som ofta ir 1 pulverform, Maten tillreds genom att skiira, hacka, massera, marin-
era, mixa och blotkigea rivarorna, Det som lagas i ugn eller viirms pa annat sitt upphettas
till hisgst 42°C. Detta for att behdlla maximal nadring eftersom enzymer och vissa vitaminer
farstirs vid hogre temperaturer. For att Andd G upp viirme pd insidan av kroppen genom
maten utan att hetta upp den {iver 427) kan man istillet anviinda starka kryddor, Hir Bir
man [Grsths vara forsiktig si att smaken av kryddorna inte tar dver totalt eller om man har
en viildigt kinslig mage, 1 recepten kommer du uppmanas att blotdigega natter och fron da
de innebdller si kallade enzymhimmare som gir det svirt for kroppen att bryta ner dem si
som de &

Utrustning
Dret maskiner du behover fGr
att kunna gora alla recepten
ar en blenderkanna och en
matheredare. Du behiver inte
kiipa de dyraste maskinerna, en l ~
matheredare i form av
kombinationen mixerstay och
en bytta med knivar ska ricka.
En blenderkanna fir girna
ha en effekt pd minst 300 W,
det gér med ligre effeke ocksa,
prova dig fram. Vissa saker Matberednre
behiwer viirmas, tll
exempel kex, kakor, chips och bridd. Det kan man gdra in en sd kallad torkugn eller i vanlig
ugn om den gir ner Gll ca 407, T en vanlig ugn kan man ha ugnsluckan dppen om inte tem-
peraturen kan g ner dll cirka 4 grader och en separat termometer fr att kolla art det blir
riitt temperatur. Att ha luckan dppen gor ocksa att vitska kan avdunsta ph et bra saue.

Blanderkanna



Vatten
Vatten ir livsnodvandige fGr oss och vi behdver B 1 oss rent vatten av flera skil. Vi behover
det fir att stodja kroppens rening och dmnesomsitining, ftr att B syre tll vira celler, trans-
portera blodet och hjilpa fibrerna att optimera matsmilmingen. En vuxen kropp bestir
av cirka 65 % vatten och en nyfodd av ca 75% vatten. Utiwer det vatten som kommer via
maten vi dter, ar det bra om vi dricker cirka 2 dl per timme. Ibland ar vi faktiskt torstiga nir
vi tror att vi ir hungriga si forsok lira dig att kiinna efter om du behdver vatten istillet fGr
ndgot annat i munnen. Det bista ph-vardet pa vatten dr 9-9.5. Om ph-virdet ar 53 higt ar
det negativt joniserat och innehdller mycket av den kraftiga antioxidanten hydroxidjoner
och som neutraliserar gifter | kroppen. Vatten innehiiller alltid en viss del hydroxidjoner men
Jju mer basiskt vatten det fr desto fler. Forutom ph-viirdet ar det viktigt att et bra vatten
innehéller mineraler. En vattenkiilla i naturen har filtrerats genom mineralrika miljéer och
berikats med bdde mineraler och nyttiga mikroorganismer den viigen. Som tur ir kan man
béide rena och berika sitt vatten pa egen hand,

Ra kokosolja
Frin kokosniten kommer fantastiska livsmedel som till exempel kokosmjalk, -grivdde och —
vatten. Kokosflingor, -chips, och -mjil anviinds ocksa flitigt inom Raw Food. Ré kokosolja ar
kanske det som anviinds mest. Den framstills av skalade kokosndtter som direkt efter skard
torkas ph max 42°Cl. Sedan kallpressas och filtreras torrmassan. Kokosoljan dr tll stirsta
delen ett méttat fett och innehdller liga halter av fleroméittade fetter, darfiir til det higa
temperaturerer - upp Gll 170°C {!) utan att kvaliteten firsamras. Den har haft diligt rykee pa
grund av att det fir ere mittat fett och tidigare trodde man art alla dessa fetter varit daliga,
idag vet vi bittre, En av de unika egenskaperna med fettet i kokosoljan ar de medellinga
fettsyra-kedjorna som har mycket bra hilsoeffekt, vilket ar sallsynt i naturliga oljelillor. De
medellinga fettsyrorna skyddar mot sjukdomar som &r firknippade med hjarta och kil
Den rda kokosoljan ger ocksd god néaring 6ll nyttiga tarmbakierier. Den har probiotisk effekt
pé bakterierna i jocktarmen och stiirker den naturliga tarmfloran. ldag siger man ocksd at
en stor del av kroppens immun{Grsvar sitter i tarmarna, dnda upp tll 70 % och darfir dr det
bra med god tarmhilsa. Kokosolja hiirsknar inte och att ersiita andra fetter med kallpressad
kokosolja dr som ett hiilsosamt oljebyte i kroppen,

Granskott
Granskott innehdiller speciellt mycket C-vitaminer, karoten och mineraler. Bland annat
hjalper de tll att stimulera dmnesomsatningen och behandla urinvigsinfektioner men



bir anviindas [Besiktigt. Har du dverstimulerade njurar ska du inte ge dig pé detta utan att
radfriga likare. Man kan ata granbarr hela dret och dven under vintern har de fullt med
Cevitamin i sig. De spéda granskotten har en mildare smak och mjukare konsistens, Det ir
valdigt vackert att dekorera med granskott bide pd desserter, dir de ger en hidigt syrlig
bryting tll det séta men fiven tll mer matiga saltiga viitter. De gar ypperdigt bra att ha i
smoothies, hacka eller ha hela i alla sorters sallader och tllbehdr. Nu ka du 6ll och med hitta
granskottsglass som Erica

Palmerantz Aziz har tagit fram,

Valnotter
Valndtter dr egentligen en stenfrukt med hog fetthalt och mycket omega 3, Feut ar livsniod-
vandigt [Br oss, [Orutom att det ger oss energi sh skyddar och viirmeisolerar de vira inre
organ, reparerar vira celler och hjilper till vid produltion av hormoner. Omega 3 och
omega b dr fett som kroppen inte sjilv kan producera och kallas essentiella fettsyror och be-
héwvs bland annat som byggstenar tll vira celler. De hjalper ant lika inflammationer och har
positiv verkan pd virt immunforsvar, Ofta har vi e mycket omega 6 1 frhillande dll omega
3 beroende pi att maten idag innehdller mindre omega 3 jamlGrt med tidigare. Forutom det
goda fettet innehaller valndtter ocksa higa halter av E-vitamin (som &r en antioxidant), hoga
halter av jirn, kalium och fibrer. Frukt eller nét — spelar ingen roll. Gott, méttande och bra.

MINA ANTECKNINGAR

Meddelanden Hll mig zjalv, visioner,
reflektionar, mil, ideer, erfarenheter







APRIL & MAJ

VECKA 18

29

MANDAG
Tyko

30

MANDAG

VALBORGSMASSOAFTON

Mariana

1

TISDAG
VALBORG

2

TORSDAG
Filip, Filippa

3

FREDAG
John, Jane

4

LORDAG
Monika, Mona

5

SONDAG

Gotthard, Erhard




En variant pd den hir thrtan giovde jag fHrsta gingen med ett recept fvdn Coops medlems-
tidning for flera ir sen. Sen dess har jag exprementerat en hel del med rdvaror och sam-
mansatining. Nuvarande receptet kom ll 4 jag ville gira en egen morsdagtirta och den
blev biwde god och vacker! Med detta sagt vill jag bara siga att det &r frive fram att priva
dina egna idéer — for du vet aldrig om det blir &innu godare!

[ MOTERA | KALENDERMN ]

Blotlagg notter




Ingredienser

Botten Fyllning
1 springform ca 18 cm, ungefar 10 bitar 2 dl kokosolja
2.5 dl mandlar eller 4 dl cashewndtter
3.5 dl mandelmijal 2 dl kakao
2 dl farska dadlar 2 dl honung/sirap
I dl riven kokos 2 dl vatten
2 sk vaniljpulver | nypa salt
10 droppar pepparmyntaolja

Sa har gor du

Botten
Om du anvinder mandlar blidige dom i 6-8 timmar, hill av bliiggningsvatmet och skiilj.
Ligg blotagda mandlar i matberedare och kir dom tills det blir mjilliknande konsistens,
tillshge Gvriga ingredinser. Anvinder du mandelmjél ligger du alla ingredienser pd en gng
i matheredaren. Kar tills allt blandat sig och héller thop nér man klimmer ihop en bit av
degen. Tryck sedan ut det i springformen.

Fyllning
Till fyllningen kan du anvinda en matberedaren eller en blenderkanna, I blenderkannan blir
det en slitare konsistens men fdven matberedaren gir bra, di fir du en lite mer crunchy kon-
sistens, Blotligy cashewndtter i 6-8 timmar, hill av blotlageningsvattinet och skalj. Gor koko-
soljan flytande, och hill i blenderkanna eller matheredare, lige ner resten av ingredienserna
och kir tills konsistensen blir slit. Hall sedan fyllningen i springformen dver botten. Sero dver
de torkade blommorna om du anvinder sidana och stall in i frysen minst 6-8 dmmar. Ta

sedan ut kakan innan servering, i rumstemperatur cirka 30 min och i kylkdp cirka 2 timmar.
Nu kan mor, och alla andra, fita och njunuuuta,

Garnering
P bilden har jag anvint torkade lavendelblommor och rosenknoppasblad som smulas en
aning. Lavendel har en ganska stark smak sd jag brukar ta max - | tsk. Anviind ocksd hela
rosenknoppar som du trycker ner enligt tycke och smak, Eller anvind ndgra andra Girska
blommor eller blad, tink sisong. Vackert!
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Ingredienser
4 port
Saffranspanncotta

2 dl cashewndtter

4 msk kokosflingor

2 mak kokossocker

| msk kokosolja

2 msk torkade aprikoser i bitar

0,2 gr saffran

2 dl vatten

Topping
Granatipplekirnor

Sa har gor du

Blotligg cashewndrer i 6-8
timmar, hiill av blotdaggningsvatinet och skilj notterna, Gor kokosoljan flytande och lagg
sedan alla ingredienser i en blenderkanna och kir tills det blir en pannacotta-konsistens.
Smaka av. Vill du ha finnu mer saffrans-smak dka bara méngden saffran. Hill upp i smd
glas. Fyll max % och still kallt minst en 1-2 dmmar innan servering, Panacottan stir sig
ndgra dagar i kylen, Kdper du et helt granatipple kan du skira det pi mitten och sedan
pilla ut kirnorna, Det kan vara ganska skvittigt och det blir viildigt rivda prickar si ta pa
forklade!

Innan servering toppa med granatipplekirnor. En vintrig och julig sitsak som man ocksa
kan gira dret om ifall man vill,
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VECKA 46

11

MANDAG
Konrad, Kurt

12

TISDAG
Konrad, Kurt

13

ONSDAG

Kristian, Krister

14

TORSDAG
Emil, Emilia

15

FREDAG
Leopold

16

LORDAG
Vibeke, Viveka

17

SONDAG

HEN'J'['I.I.. Naima
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