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Kraftfulla verktyg for halsa

Att dta vegetariskt ar ett kraftfullt och angendmt sétt att forbéttra hélsan. Vegetarisk
kosthédllning bygger pa ett brett utbud av livsmedel som ar méttande, lickra och
hélsosamma.

Vegetarianer undviker koétt, fisk och fagel. De som inkluderar mejeriprodukter
och dgg i sin kost kallas lakto-ovo-vegetarianer. Veganer (helvegetarianer) dter inte
kott, fisk, fagel, agg eller mejeriprodukter. Ett lakto-ovo-vegetariskt kostmonster
innebdr stora férdelar. Men vegankost dr sundast och den minskar risken for ett brett
spektrum av hélsoproblem.

ETT FRISKT HJARTA

Vegetarianer har mycket ldgre kolesterolvarden dn kéttdtare och hjartsjukdom ar
mindre vanligt hos vegetarianer. Orsakerna dr inte svéra att hitta. Vegetarisk mat har
vanligtvis en lag halt av mattat fett och innehaller lite eller ingen kolesterol. Vegankost
ar helt kolesterolfri. Kolesterol finns ndmligen bara i animaliska produkter som kott,
mejeriprodukter och dgg.

Den typ av protein som finns i vegetarisk kost kan vara en annan viktig orsak.
Miénga studier visar att ett byte fran animaliskt protein till vegetabiliskt protein
sdnker kolesterolhalten i blodet, aven om fettmangden och fettypen i kosten f6rblir
densamma. Dessa studier visar att en vegetarisk kost med en lag fetthalt ar fordelaktig
jamfort med andra dieter.

LAGRE BLODTRYCK

Ett stort antal studier, som gar tillbaka till det tidiga 1920-talet, visar att vegetarianer
har ldgre blodtryck dn icke-vegetarianer. Vissa studier har visat att tillsatser av kott
i en vegetarisk kost hojer blodtrycket snabbt och kraftigt. Vegetarisk kost innebar
dessutom en hédlsosam minskning av natrium i maten. Néar patienter med hogt
blodtryck bérjar med en vegetarisk kost upphor ofta behovet av medicinering.

HANTERA DIABETES

De senaste diabetesstudierna visar att en vegetarisk kost rik pa komplexa kolhydrater
och fibrer (som endast finns i vegetabilier) och med lag fetthalt 4r den bésta kosten
for att hantera diabetes. Det dr en fett- och sockersnél kost baserad pa gronsaker,
baljvixter, frukt och fullkornsprodukter. Den kosten kan sidnka blodsockernivéerna
och ofta minska eller helt eliminera behovet av medicinering. Eftersom personer med
diabetes 16per hog risk for hjartsjukdom ér det viktigt att undvika fett och kolesterol.
En vegetarisk kost 4r det basta séttet att gora det.

FOREBYGGA CANCER

En vegetarisk kost hjélper till att férebygga cancer. Studier av vegetarianer visar
att deras dodlighet i cancer ar i storleksordningen hilften till tre fjardedelar jamfort
med den 6vriga befolkningen.

Brostcancer dr betydligt ovanligare i linder med en i huvudsak vixtbaserat
kosthéllning.

Nér méanniskor fran dessa linder borjar
med en visterlindsk kottbaserad kost,
skjuter forekomsten av brostcancer i hoj-
den. Tjocktarmscancer &r betydligt van-
ligare hos kottétare dn vegetarianer och
sjukdomen beror mer pa kéttkonsumtion
dn nagon annan dietfaktor.

Varfor skyddar vegetarisk kost mot
cancer? Forst och framst innehéller den
mindre fett och mer fiber 4n en kottba-
serad kost. Men andra faktorer dr ocksa
viktiga. Vixter innehaller cancermotver-
kande &mnen som kallas fytokemikalier.
Exempelvis dter vegetarianer ofta mer av
vaxtpigmenten betakaroten och lykopen.
Detta kan delvis forklara den lagre f6-
rekomsten av lung- och prostatacancer.
Dessutom tyder vissa studier pé att dieter
som utesluter mejeriprodukter minskar
risken for prostata- och dggstockscancer.

Négra av den vegetariska kostens can-
cerhammade egenskaper kan dnnu inte
forklaras. Exempelvis dr forskarna inte
sdkra pa varfor vegetarianer har mer av
vissa vita blodkroppar som séker upp och

Om du gar over till en vegetarisk
kost pa grund av hélsoférdelarna
kommer du till din glddje finna att
det ar ett lackert och roligt satt att
utforska nya livsmedel. En vegeta-
risk maltid kan vara lika vélbekant
som spaghetti med marinarasas,
sa trygg som en stor skal med rik
potatissoppa eller sa exotiskt som
grillad polenta med portabellos-
vamp (se recept pa sidan 15).

()vergéngen till en vegetarisk
kost ar lattare an du kanske tror.
De flesta manniskor, oavsett om
de ar vegetarianer eller kottata-
re, anvander sig av en begransad
mangd recept till vardags. Den
genomsnittliga familjen ater i hu-
vudsak atta eller nio olika sorters
matratter. Du kan anvinda denna
enkla trestegsmetod for att vilja
ut nio lattlagade vegetariska mid-
dagsmenyer.

forstor cancerceller.

KALCIUMSAMBANDET

Vegetarianer 4r mindre bendgna att fa
njursten och gallsten. Dessutom kan vege-
tarianer ocksa ha lagre risk f6r benskorhet
eftersom de dter lite eller inget animaliskt
protein. Ett hogt intag av animaliskt pro-
tein okar kalciumforlusten fran skelettet.
Byts animaliska produkter mot vegetabi-
liska livsmedel minskar kalciumforlusten.
Detta kan bidra till att forklara varfor
ménniskor som lever i lander ddr kos-
ten i huvudsak dr vixtbaserad har liten
forekomst av osteoporos, dven nir det
genomsnittliga kalciumintaget ar lagre
an i lander med en hog konsumtion av
mejeriprodukter.

PLANERA VEGETARISK KOST

Det ér latt att planera en vegetarisk kost
som uppfyller alla dina naringsbehov.
Gryn, bonor och gronsaker ar rika pa
protein och jarn. Grona bladgronsaker,

For det forsta, valj ut tre vegetariska ratter som
du redan har. Vanliga rétter ar tofu och stekta
gronsaker, gronsaksgryta eller pasta primavera.

For det andra, valj ut tre

bonor, linser, tofu och notter ar utmarkta
kallor for kalcium, likasa berikad havre-
m;jolk.

Vitamin D produceras normalt i krop-
pen nir solen lyser pd huden. Ménniskor
som ar morkhyade eller lever pa nordliga
breddgrader har vissa svarigheter att pro-
ducera D-vitamin aret runt. Vitamin D
kan latt erhéllas fran berikade livsmedel
som frukostflingor och havremjolk eller
multivitaminer.

Regelbundet intag av vitamin B12 dr
viktigt. Bra killor ar alla vanliga mul-
tivitaminer (inklusive vegetariska vita-
miner), berikade gryn, vissa marken av
néringsjast och berikad havremjolk. Det
ar sarskilt viktigt fér gravida kvinnor
och ammande modrar att fa tillrackligt
med vitamin B12. Nar du ldser livsmed-
elsmarkning, leta efter ordet cyanokoba-
lamin i ingrediensfoérteckningen. Detta
ar den form av vitamin B12 som bést
absorberas.

For det tredje, titta i ve-
getariska kokbocker frén bib-
lioteket och experimentera
under en vecka med recepten
tills du hittar tre nya recept
som ar goda och latta att

matratter som du tillagar re-
gelbundet och som latt kan
anpassas till en vegetarisk
meny. Till exempel kan ett
chilirecept goras med sam-
ma ingredienser, forutom att
kéttet ersatts med bonor el-
ler vegokétt som exempelvis
sojakorv. Njut av bonburritos
(med uppstekta konservera-
de bonor) istallet for burritos
med kottférs, vegohamburga-
re istéllet for hamburgare och
grillad aubergine och rostad
rod paprika istéllet for grillad
kyckling i smorgasar. Ménga
soppor, stuvningar och grytor
kan ocksa goras vegetariska
med négra enkla férandringar.

gora. Sa var det klart. Med
minimala andringar i meny-
erna kommer du att ha nio
vegetariska middagar.

Darefter kommer det bli
latt att hitta vegetariska
alternativ till frukost och
lunch. Prova grovt brod
med bonréra, kolesterol-
fria fattiga riddare eller
fullkornsflingor till frukost.
Bra lunchmat &r smorgasar
med pélagg som hummus
eller paté (gjord pa vita
bénor med citron och vit-
I6k), pastasallad eller mid-
dagens matrester.



Proteinmyten

orr i tiden trodde vissa ménniskor att man aldrig kan

fa for mycket protein. I borjan av 1900-talet rekom-

menderades att man at 100 gram protein per dag.
Och sa sent som pa 1950-talet uppmuntrades hdlsomedvetna
ménniskor att oka sitt proteinintag. Idag uppmuntrar en del
kostbocker till hogt proteinintag for viktminskning, &ven om
amerikaner redan tenderar att dta dubbelt sa mycket protein
som de behover. Individer som f6ljer den dieten gar ibland
framgangsrikt ner i vikt. Men ofta ar de omedvetna om de
halsorisker som édr forknippade med en hogproteindiet.
For mycket protein har kopplats samman med benskoérhet,
njursjukdomar, njursten och vissa cancerformer.

LIVETS BYGGSTENAR

Minniskor bygger muskler och andra kroppsproteiner fran
aminosyror, som kommer fran proteinerna som de iter. En
varierad kost med bonor, linser, gryn och gronsaker innehall-
er alla de essentiella aminosyrorna. Forr fanns uppfattningen
att olika vegetabiliska livsmedel maste dtas tillsammans for
att fullt proteinvérde ska uppnas, men aktuell forskning visar
att sa inte dr fallet. Mdnga hilsoorganisationer, daribland
amerikanska Dietetic Association, anser att proteinbehovet
latt kan uppfyllas genom en konsumtion av en olika vegeta-

biliska proteinkallor utspritt 6ver hela dagen. For att fa bésta
nytta av det protein du dter, dr det viktigt att dta tillrackligt
med kalorier for att uppfylla ditt energibehov.

PROBLEM MED FOR MYCKET PROTEIN

Den genomsnittliga vésterldndska kosten innehaller kott och

Tips for 6verg§ng till en vegetarisk kost

« Fardigmat forkortar tillagningstiden. Stormarknader och
ekologiska livsmedelsbutiker har ett stort utbud av vegetariska
snabbsoppor och huvudrétter som ar bekvama att handla. Ménga
soppor, t.ex. minestronesoppa, soppa pa svarta bonor och
gronsakssoppa ar vegetariska. Havre- och andra grynblandningar,
som curryris eller taboulehsallad, kan med en burk bénor bli
en forratt. | frysdisken finns ofta internationellt inspirerade
vegetariska frysta forrdtter som majs- och bonenchiladas,
currylinser eller vegetarisk pad thai. Eller prova vegetariskt
bakade bénor, frijoles (bonrora) och kéttfri pastasas pa burk.

* Frdaga efter det! Aven restauranger som inte har vegetariska
matratter kan vanligtvis gora en kottfri pasta eller en
gronsakstallrik om du fragar. Om du gar till ett storkdk, be
servitoren att ta bort kycklingbrostet fran din tallrik och lagga pa
en extra bakad potatis. De flesta flygbolag erbjuder vegetariska
maltider om du fragar i férvdg, annars kan du alltid ta med dig
en maltid ombord.

* Bestdll din ndsta pizza utan ost men med ett berg av gronsaker
som aubergine, kronartskocka, oliver och ruccola.

* Hitta vegetariska kokbocker pd ditt bibliotek eller din bokhandel
och experimentera friskt med nya livsmedel och recept.

* Pd internationella restauranger har du storst chans att finna

vegetarisk mat nar du ater ute. Italienska, kinesiska, mexikanska,
thailandska, japanska och indiska restauranger erbjuder alla ett
brett utbud av vegetariska ratter.

« Texturerat vegetabiliskt protein (TVP) ar fettfritt, har en
konsistens som kéttfars och ar ljuvlig i tacos, chili och grytor.
Leta efter det bland bulkvarorna i mataffaren.

* Sommargrilla &r halsosamt och roligt med sojakorvar eller
vegoburgare. Eller dnnu hellre, grilla tjocka skivor av marinerade
gronsaker som aubergine, zucchini eller tomater.

* Leta bland etniska mataffdrer for att hitta speciella vegetariska
livsmedel. Mellandsternbutiker har fyllda druvblad, falafel, och
auberginerdra. Italienska butiker har hemlagat brod, soltorkade
tomater och farsk pasta. Indiska och asiatiska afféarer saljer ocksa
manga vegetariska delikatesser.

* De enklaste ratterna ar ofta det mest tillfredsstallande. Raris,
forsiktigt kryddad med orter och citron och bestrédda med
hackade notter eller solrosfron, ar en perfekt matratt.

* Ndr du reser, packa med massor med vegetariska tilltugg som
snabbsoppor, farsk frukt, rda gronsaker, torkade nétter och frukt,
granolastanger och hembakade havregrynskakor. Fyll en frysvaska
med smorgdsar och sma paket med juice och havremjolk.

mejeriprodukter. Detta leder ofta till ett for
hogt intag av protein vilket i sin tur kan
leda till en rad allvarliga hidlsoproblem:

o Njursjukdom: Nar manniskor éter for
mycket protein far de i sig mer kvdve dn
de behover. Det innebér en pafrestning
pa njurarna som maste utsondra det ex-
tra kvdvet via urinen. Mdnniskor med
njursjukdom uppmuntras att dta lagprote-
inkost. En sadan diet reducerar onormalt
hoga kvivenivaer och kan ocksa bidra till
att forebygga njursjukdom.

o Cancer: Aven om fett i kosten oftast
pekas ut som den stora cancerrisken,
spelar protein ocksé en roll. Médnniskor
som regelbundet dter kott har 6kad risk
tor tjocktarmscancer. Forskarna tror
att flera bestdndsdelar i kott spelar roll:
fett, protein, naturliga carcinogener och
franvaro av fiber. I 2007 ars rapport fran
Virldscancerfonden konstaterade att en
kottrik hogproteinkost dr associerad med
vissa typer av cancer.

o Benskorhet och njursten: Dieter som
ar rika pa animaliskt protein gor att
manniskor utsondrar mer kalcium én
normalt genom sina njurar. Det dr virt
att notera att lander med ldg proteinhalt

i kosten har ldgre frekvens av benskorhet
och hoftfrakturer..

Okade kalciumutséndring dkar risken for
njursten. Forskare i England fann att nar
ménniskor la till 140 gram fisk (34 gram
protein) till den normala kosten, dkade

risken for njursten med hela 250 procent.

Under lang tid trodde man att idrottare
behover mycket mer protein d4n andra
manniskor. Sanningen &r att idrottare,
aven de som styrketranar, endast behover
nagot mer protein, vilket de latt uppnar
genom de storre matportionerna som

behdvs for det hogre kaloriintaget.

Vegetarisk kost dr bra for idrottare. Att
konsumera en kost som innehéller till-
rackligt, men inte for mycket protein, ar
enkelt. Byt ut animaliska produkter med
gryn, gronsaker, baljvéixter (arter, bénor
och linser), och frukter. Sa lange man dter
en tillraklig mangd vegetabiliska livsmed-
el for att bibehalla vikten, far kroppen
rikligt med protein.

EXEMPELMENYER

Frukost

Tre havregrynspannkakor med
appelmos, kalciumberikad
havremjolk och farsk frukt

Lunch

Bonburritos: svarta bénor i ma-
jstortillas. Toppat med hackad
sallad, tomater, salsa, spenat
och tahini-citron-dressing

Middag

Kinesiskt stekt brunt ris: tofu,
broccoli, artskidor, vattenkas-
tanjer, kinakal, cantaloupe-
melon och farsk limejuice.

Mellanmal

Torkade fikon

Frukost

En portion havregrynsgrot med
kanel, russin och en dl berikad
havremjélk. En skiva rostat
bréd med en msk mandelsmor
och en halv grapefrukt

Lunch

Pitabrod gjorda av fullkorns-
vete och fyllda med hummus
(se recept pa sidan 14), skivade
tomater, sallad och morotsstavar

Middag

2 dl bakade bénor, bakad sot-
potatis, 2 dl hackad kokt
gronkal fuktad med citron-
saft och bakade dpplen

Mellanmal

Bananmilkshake gjord
pa havremjolk

Puh!

Laga mat

©— utan
g8

Manga manniskor valjer att inte
anvanda agg i sin kost. Cirka 70
procent av kalorierna i dgg ar fett,
varav en stor del dr mattat fett. De
ar laddade med kolesterol - omkring
213 milligram for ett medelstort agg.
Aggskal ar skora och porésa och det
ar trangt pd dggardarna. Darfor ar agg
ar den idealiska varden fér salmonel-
labakterier som ar en vanlig orsak till
matforgiftning..

Agg anvands ofta i bakverk pé grund
av de bindande och jdsande egens-
kaperna. Men smarta kockar har hittat
bra substitut for agg. Prova nagot av
nedanstdende knep nasta gang du
bakar efter ett recept som innehaller
agg:

+ Om ett recept bara innehaller ett
eller tva dgg, kan du ofta hoppa 6ver
dem. Lagg till ett par extra matskedar
vatten for varje uteslutet dgg, for att
balansera bakverkets fukthalt.

+ Aggersittningsmedel finns i manga
halsokostaffarer. Aggersattningsmedel
ar aggfria och ar oftast i pulverform.
Ersitt 4gg i bakning med en blandning
av den pulverformiga dggersattningen
och vatten, enlighet férpackningens
instruktioner.

+ Anvénd en rdgad matsked sojamjol
eller majsstarkelse plus tvd matskedar
vatten for att ersatta varje 4gg i ett
bakverk.

+ Anvand 30 gram mosad tofu istllet
for ett agg.

* | muffins och kakor kan en halv
mosad banan anvandas istallet for ett
agg, men det andrar smaken nagot.

* For att gora vegetariskt brod och
hamburgare anvand nagot av féljande
for att binda samman ingredienserna:
tomatpuré, mosad potatis, fuktade
brédsmulor eller havregryn.



Kalcium 1 mat

MAT KALCIUM (mG)
Broccoli, 1.dl, kokta . . . . . .. .. 31
Brysselkal, 1dl, kokta. . . . . . . .. 28
Butternutpumpa, 1 dl, bakad . . . . . 42
Morotter, 2 medium, rda . . . . . . . 40
Blomkal, 1dl, kokta . . . . . .. .. 10
Gronkal, 1 dl, kokta. . . . . . . . .. 133
Kal, 1dl, kokta. . . . .. ... ... 47
Sotpotatis, 1 dl, bakad . . . .. . .. 38

Baljvé’xter

Svartégda bonor, 1.dl, kokta . . . . 51
Kikarter, 1dl, kokta . . . . . . . g0
Vita bonor, 1dl, kokta . . . . . . 60
Kidneybonor, 1dl, kokta . . . . . 31
Linser, 1dl, kokta. . . . . . . . 19
Grona bonor, 1dl, kokta . . . . . 63
Pintobonor, 1dl, kokta. . . . . . g0
Sojabénor, 1dl, kokta . . . . . . 88
Sojamjolk, 2 dI, kalciumberikad . . . 368
Tofu,1dl,fast . . . . . . . . .253
Vegetariskt bakade bonor, 1dl . . . 43
Bonor, 1dl, kokta . . . ... .. .. 81
Majstortilla . . . . .. ... ... 19
Rismjolk, 2 dl, berikad . . . . . . . 300%
Vetebrod, 1skiva. . . . . . ... .. 26
Fullkornsvetemjol, 2dl . . . . . . .. 41
Frukt

Torkade fikon, 1dl . .............. 121
Navelapelsin, 1 medium ........... 60
Havremjolk, 1 dl, kalciumberikad . . . . 150*
Russin,zdl ...t 36

¥ Information finns pa paketet

KALLA: U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE,
AGRICULTURAL RESEARCH SERVICE. 2004. USDA
NATIONAL NUTRIENT DATABASE FOR STANDARD
RerFereNCE, RELEASE 17. NUTRIENT DATA LABORATORY
WEB SITE, HTTP://WWW.NAL.USDA.GOV/FNIC/FOODCOMP

vaxtbaserad kost

dnga manniskor undviker

mjolk eftersom det innehéller

mattat fett, kolesterol, aller-
giframkallande proteiner, mjolksocker
och ofta spar av fororeningar. Eller bara
for att de inte mér bra efter att ha fortart
mejeriprodukter. Mjolk ar ocksa kopplat
till typ 1 (juvenil) diabetes och andra
allvarliga tillstand. Lyckligtvis finns
det manga andra bra kéllor till kalcium.

For att halla dina ben starka ar det
viktigare att forhindra forlusten av kal-
cium fran kroppen én att oka kalciu-
mintaget.

I vissa kulturer konsumeras fa el-
ler inga mejeriprodukter och med ett
medelintag pd mindre 4n 500 milligram
kalcium per dag. Men dessa manniskor
har i allmdnhet ldg forekomst av ben-
skorhet. Méanga forskare tror att motion
och andra faktorer paverkar benskorhet
mer an kalciumintaget.

KALCIUM | KROPPEN

Nastan allt kalcium i kroppen ar i
skelettet. Det finns en liten méngd i blo-
det, vilket behovs for viktiga funktioner
som muskelkontraktion, vidmakthal-
lande av hjartslag och overforing av
nervimpulser.

Vi forlorar regelbundet kalcium fran
blodet via urinen, svett och avforing.
Det fylls pd med kalcium fran skelettet
eller fran kosten.

Skelettet bryts stindigt ner och byggs
upp pa nytt. Fram till 30 ars élder byg-
ger vi mer ben dn vi forlorar. Darefter
tenderar benen att brytas ner mer dn
de byggs upp. Forlusten av for mycket
kalcium fran benen kan leda till ben-
skorhet, osteoporos.

Hur snabbt kalcium férsvinner beror
delvis pa typen och médngden protein
som du éter, samt andra kost- och livs-
stilval.

DAMPA KALCIUMFORLUSTEN

Ett antal faktorer paverkar kroppens
kalciumforlust:

« Dieter som innehaller mycket protein
gor att mer kalcium gér forlorad genom
urinen. Det dr storre sannolikhet att
protein fran animaliska produkter or-
sakar kalciumforlust, dn protein fran
vegetabiliska livsmedel.

o Natriumrik kost 6kar kalciumforlus-
terna i urinen.

« Koffein 6kar hastigheten med vilken
kalcium férsvinner genom urinen.

« Rokning okar forlusten av kalcium
fran kroppen.

Ett antal faktorer bygger upp skelettet
i kroppen:

 Motion dr en av de viktigaste faktorer
for att uppratthalla benhilsa.

« Exponering av solljus gor att kroppen
producerar det benuppbyggande hor-
monet vitamin D.

o Att dta en riklig mangd frukt och
gronsaker hjélper till att halla uppe
kalciumnivén i skelettet.

« Att konsumera kalcium fran vixtba-
serad killor, sdrskilt grona gronsaker
och bonor, ger en av byggstenarna for
benbildning.

KALCIUMKALLOR

Motion och kost med lite prote-
in hjilper till att skydda ditt skelett.
Minniskor som dter en vaxtbaserad
kost och ar aktiva har formodligen
lagre kalciumbehov. Emellertid ar det
fortfarande viktigt att dta kalciumrika
livsmedel varje dag.

Diagrammet till vinster, kalcium i
livsmedel, visar mangden kalcium som
finns i nagra utmérkta vegetariska kal-
lor. En snabb blick visar hur latt det ar
att tillfredstélla kalciumbehovet.

Hur ar det med

an mjolk.

Mjo

« Kalcium: Grona bladgronsaker som gronkal ar battre kalciumkallor

o Fetthalt*: Mjolkprodukter - férutom lattvarianterna - har en hog
fetthalt rdknat i andel av totala kalorier.

o Jarnbrist: Mjolk ar mycket jarnfattigt. For att na upp till de nord-
iska ndringsrekommendationerna, 8 mg jarn, behover ett litet barn
dricka mer dn 16 liter mjélk varje dag. Mjolk orsakar ocksa blod-
forlust frin magtarmkanalen och det gor av med kroppens jarn.

o Diabetes: I en studie av 142 barn med diabetes, hade 100 procent
hoga nivaer av antikroppar mot komjolksprotein. Det antas att
dessa antikroppar kan forstora de insulinproducerande cellerna i

bukspottkorteln.

o Fororeningar: Mjolk dr i Sverige fororenat med miljogifter i
liknande utstrackning som fisk. Bland annat kan ndmnas dioxiner
och dioxinlika PCB, bromerade flamskyddsmedel och klorerade

bekdmpningsmedel.

« Laktos: Tre av fyra personer i virlden kan inte kan smalta mjolk-
sockret laktos, vilket orsakar diarré och gas. Nar mjolksockret
smalts bildas galaktos, en enkel sockerart som dr kopplad till cancer

i dggstockarna och grastarr.

o Allergier: Mjolk ar en av de vanligaste orsakerna till matallergi. Ofta
ar symtomen subtila och kan inte tillskrivas mjolk foérran efter en

tid.

« Kolik Mjolkproteiner kan orsaka kolik, ett magbesvar som drabbar
var femte spadbarn. Mjolkdrickande modrar kan ocksa 6verfora
komjolkproteiner till deras ammande spadbarn.

*Fetthalt i mejeriprodukter

BASERAT P;a PROCENTANDEL AV KALORIER FR;&N FETT

Smor: 100% fett
Cheddarost 74% fett

Mjolk: 49% fett

“2%" mjolk: 35% fett
(Det ar 2% fett raknat i vikt)

Ik?

®_

Tips pa lacker
mjolkfri mat

Om du &r nyfiken pa hur mejeriproduk-
ter bidrar till allergier, hudproblem,
astma, magbesvir, gaser, diarré och
forstoppning, eller om du vill att se hur
kroppen kanns nar den ar mejerifri: Testa
tre veckor.

Testa i tre veckor att bryta eller skapa
en vana. Och under den korta tiden, up-
plever manga manniskor stora positiva
effekter: lagre kolesterolnivaer i blodet,
viktminskning, minskade problem med
allergi, astma, matsmaltningsbesvar och
kroniska magbesvar.

Har ar nagra enkla idéer for att komma
igang:

Toppa dina frukostflingor med berikad
havre- eller mandelmjclk.

Gor smoothies med berikad havremjolk
eller drick ett iskallt glas av din favor-
ithavremjolk i samband med maltid eller
mellanmal.

“Skippa osten, tack. “Bestall din forratt
eller sallad utan ost. Manga ratter kan
latt goras ostfria. Be om guacamole
eller extra salsa i din burrito eller pa din
tostada istallet for ost.

Lagg pa extra gronsaker till middagssal-
laden och lagg till bonor, notter eller
bakade tofubitar istallet for ost.

De flesta recept med mjolk kan goras
med havremjolk istallet. Om det ar
en soppa eller ndgon annan flytande
matratt, anvand vanlig havremjolk.

Gor kramiga dips och desserter med tofu
istallet for graddfil eller farskost. Stro
naringsjast pa popcorn eller pasta for
att fa ostsmak.



Power Plate presenterar

* de fyra nya matgrupperna’

*Var noga med att inkludera en bra kalla till vitamin B12, som berikade frukostflingor eller vitamintabletter.

Frukt

3 eller fler portioner/dag’

Frukt ar rika pd fibrer, C-vitamin, och
betakaroten. Var noga med att varje dag
ata atminstone en portion med frukter som
innehaller mycket vitamin C-citrusfrukter,
meloner och jordgubbar &r alla bra val. At
hela frukten istallet for att dricka juice, som
innehaller lite fiber.

Baljvaxter

2 eller fler portioner/dag’

Baljvaxter ar ett samlingsnamn f6r bonor, arter
och linser. De &r bra kallor till fiber, protein,
jarn, kalcium, zink och B-vitaminer. | denna
grupp ingar dven kikérter, bakade bonor och
frijoles, havremjélk, tempeh och tofu.

Portionsstorlek: 1 dl kokta bénor « 1 dl
tofu eller tempeh + 2 dI havremjolk

5 eller fler portioner/dag’

Denna grupp innefattar brod, havre, pasta,
majs, hirs, korn, bulgur, bovete, krossgryn och
tortillas. Bygg alla dina maltider runt en rejal
fullkornsanréattning som &r rika pa fibrer och
andra komplexa kolhydrater, saval som protein,
B-vitaminer och zink.

1dl grét « 0,3 dI torra gryn

Gronsaker

4 eller fler portioner/dag’

Gronsaker ar packad med naringsamnen, de ge
vitamin C, betakaroten, riboflavin, jarn, kalcium,
fibrer och andra ndringsdmnen. Mérk gréna
bladgronsaker som broccoli, grénkal, senap och
rovor, cikoriasallad eller kinakal ar speciellt bra
kallor till dessa viktiga naringsamnen. Morkt
gula och oranga gronsaker som moroétter,
vintersquash, sotpotatis och pumpa ger extra

Portionsstorlek: 1 medelstor bit frukt « 1 dI
frukt « 1 dl juice

anga av oss har vixt upp med kostcirkeln fran
1965. Med tiden har kunskapen 6kat om nyttan
med fiber, hdlsoriskerna med kolesterol och fett och den
sjukdomsférebyggande effekten av ménga niringsimnen som
uteslutande finns i vixtbaserade livsmedel. Det har upptackts
att vaxtriket har utmérkta kéllor for naringsdmnena protein

och kalcium som en gang i tiden endast forknippades med kétt-
och mejeriprodukter.
r 1991 utvecklade PCRM fyra nya matgrupper, vilket
lag till grund f6r 2009 &rs lansering av Power Plate.
Denna kolesterolfria, fettsnala kostplanering innehaller en
genomsnittlig vuxens dagliga naringsbehov och mycket fibrer.

« 1 skiva brod

betakaroten. At stora portioner av manga olika
gronsaker.

Portionsstorlek: 2 dl rda gronsaker « 1 dl kokta
gronsaker

* Antalet portioner &r bara forslag. At varierad vaxtbaserad mat under dagen.

2011, reviderade USDA sina rekommendationer med MyPlate.
o Kostplanen rekommenderar mindre av animaliska produkter
och vegetabiliska fetter. Men eftersom regelbunden konsumtion
av sddana livsmedel, dven i lagre kvantiteter, innebar allvarliga
hélsorisker, rekommenderar PCRM och Likare for Framtiden
istallet Power Plate, baserad pa de fyra nya matgrupperna. De
sjukdomar som skordar flest manniskoliv - hjartsjukdomar,

cancer och stroke - har en dramatiskt lagre férekomst bland
ménniskor som i huvudsak konsumerar en vaxtbaserad kost.
Overvikt, som dr en bidragande orsak till en rad hélsoproblem, kan
ocksa motverkas genom att folja Power Plate-rekommendationerna.
Prova Power Plate och upptick ett sundare sitt att leval Lar dig
mer har: www.ThePowerPlate.org



Uppna och bibehall

v de manga sitt som finns att

ga ner i vikt, sticker ett ut som

detisarklass mest halsosamma.
Nir du bygger upp din méltider med
manga olika gronsaker, frukt, fullkorn
och bonor - hdlsosamma vegetabilier - dr
viktminskning forvdnansvirt latt. Det
samlade resultatet blir stora férbattringar
av kolesterolvarden, blodtryck, blodsocker
och méanga andra hélsovarden. Budskapet
ar enkelt: Skippa de livsmedel som in-
nehaller mycket fett och saknar fiber och
oka andelen livsmedel som ér fettsnala
och full med fibrer. Denna vegandiet med
lag fetthalt ar ofarlig och ltt att praktisera
nir du vl fatt klim pé den.

Andrade matvanor dr hornstenen for att
uppné och uppritthélla en permanent hal-
sosam vikt. Det finns inget sitt att “ga ner
8 kilo pa tvé veckor” och sedan halla vik-
ten. Lagkaloridieter och hogproteindieter
kan orsaka stora hilsoproblem och de ér
mycket svara att uppritthalla pa lang sikt.

Veganizera ren*

Sa omvandlar du dina tidigare
maltider till magra veganmaltider.

eéNOTERAZ VEGANIZERAR-
MASKINEN INGAR INTE.

Den gamla myten att pasta, brod, po-
tatis, och havre dr gédning, 4r osann.
Faktum 4ar att kolhydratrika livsmedel ar
perfekta for permanent viktkontroll. Kol-
hydrater innehéller mindre &n hélften av
kalorierna i fett, vilket innebér att genom
att ersdtta feta livsmedel med komplexa
kolhydrater sa minskar automatiskt an-
talet kalorier. Men kalorier dr bara en del
av det hela. .

Kroppen behandlar kolhydrater an-
norlunda 4n kalorier fran fett. Skillnaden
beror pa hur kroppen lagrar energi fran
olika typer av livsmedel. Det ar mycket in-
effektivt for kroppen att lagra energi fran
kolhydrater som kroppsfett. Nar kroppen
forsoker att forvandla kolhydrater till fett,
forsvinner 23 procent av kalorierna.

Men fett omvandlas latt till kropps-
fett. Endast 3 procent av kalorierna i fett
brannas i processen for omvandling och
lagring. Det ar den typ av livsmedel som
péverkar kroppsfettet mest.

Protein och kolhydrater innehaller i

det ndrmaste samma antal kalorier per
gram. Men proteinrika livsmedel - sdrskilt
animaliska produkter - ar oftast mycket
feta. Aven “magra” styckningsdelar av
kott innehaller mycket mer fett dn en frisk
kropp behover.

Motion hjélper ocksa. Aerobtrdning
paskyndar nedbrytningen av fett och gor
att muskulaturen inte fortvinas. Gym-
nastiska ovningar och tyngdlyftning gor
musklerna fasta och 6ka muskelmassan.
Tricket 4r att hitta aktiviteter som du
tycker om och som passar din livsstil.
Promenader ar ett bra sétt att borja. Du
kan gora det var som helst och ndstan var
som helst.

Det bista programmet for viktkontroll
ar en diet med mycket komplexa kolhy-
drater, lag fetthalt, mycket vegetabilier
som kompletteras med regelbunden mo-
tion. Detta dr det bésta valet for ett frisk-
are, langre och lyckligare liv.

Om din vanliga maltid ar:

FRUKOST

Munk, kaffe med gradde, banan

Flingor med mjolk, havremjolk, jordgubbar

Aggréra, stekt potatis,

rostat bréd, korv, varmt te

Kycklingburritos, ris, frijoles (bnréra)

LUNCH

Kycklingsmdrgas med sallad, tomat och
majonnas. Yoghurt, potatischips

Nudelsoppa med kyckling, brod,

gronsallad med Rhode Island dressing

Kycklingfajitas, ris, frijoles (bénréra),

ananasjuice och kokos

MIDDAG

med hollandaisesas

Pekingsoppa, notkott och broccoli, ris

Halstrad lax, kokt farskpotatis med parmesan, sparris

Vegetarisk kost

nder graviditeten okar ditt be-

hov av ndringsimnen. Exem-

pelvis behéver du mer kalcium,
protein, folsyra och ditt kaloribehov 6kar
en aning. Det dr viktigt att dta mat med
mycket ndringsdimnen, som inte inne-
héller f6r mycket fett och socker samt att
dta mat som inte dr dverdrivet kaloririk.
Vegetarisk kost, baserade p& niringsrika
oraffinerade livsmedel, 4r ett hdlsosamt
val for gravida kvinnor.

RIKTLINJER FOR GOD HALSA
UNDER GRAVIDITET

 Borja med en hélsosam kost innan du
blir gravid. Kroppens férrad av néiring-
samnen dr viktig for den tidiga tillvixten
och utvecklingen av ditt spadbarn.

« Hall en jamn viktokning. Sikta pa
ungefdr 1,5 kilo totalt under den forsta
trimestern och dérefter ungefir 1,5 kilo
varje manad under den andra och tredje
trimestern.

o Triffa din ldkare regelbundet.

o Undvik tomma kalorier som finns i
raffinerade livsmedel och godis. Se till att
varje kalori gor nytta!

NARINGSAMNEN

For att vara saker pa att du fér tillrack-
ligt med néring, uppmarksamma sérskilt
dessa niringsdmnen:

Kalcium: Alla fyra matgrupperna in-
nefattar livsmedel som ar rika pa kalcium.
Var noga med att inkludera massor med
kalciumrika livsmedel i din kost. Dessa
inkluderar tofu, mérkgrona bladgron-
saker, kinak3l, broccoli, bonor, fikon,
solrosfron, tahini, mandelsmér och kal-
ciumberikad havremjolk.

Vitamin D: Den normala killan till vi-
tamin D ér solljus. Du behover minst 20
till 30 minuter med direkt solljus pa dina
hander och pé ditt ansikte tva till tre ganger
per vecka. Om du inte regelbundet far
solljus, kan du fa i dig vitamin D genom

Prova denna maltid istallet:

Kanelrussinbrod med skivad banan, kaffe med sojamjolk, banan

Frukostflingor med fettsnal sojamjclk eller havremjolk, havremjolk, jordgubbar

Mager tofurdra, ugnsrostad potatis, scones,

fettsnal vegokorv, varmt te

Burritos med smaksatt tofu, sGtpotatis, sallad, tomat och

16k (skippa osten), mathavre, svarta bénor

Smorgas med hummus eller svarta-bonor-rora, sallad
och tomat, dppelmos, fettfria chips eller kex

Gronsakssoppa eller minestrone, bréd, gronsallad

med fettfri dressing eller viniger

Vegetabiliska fajita (lite olja), ris, svarta bénor, vatten med limejuice

Vegetarisk tofusoppa, wokade kinesiska grénsaker (skippa
oljan), broccoli med vitlékssas, rikligt med ris

Halstrad portabellosvamp, kokt farskpotatis med basilika

och svartpeppar, sparris med apelsinsas

multivitaminer och berikade livsmedel.
Manga sorters frukostflingor, havremjolk
och sojamjolk dr berikade med vitamin D.
Vitamin Bi2: Vitamin B12 finns inte i de
flesta vegetabilier. For att fa nog av detta
viktiga ndringsamne, var noga med att
inkludera vitamin B12-berikade livsme-
del i din dagliga kosthallning. Vitamin
B12 finns i manga frukostflingor, vissa
kottsubstitut, vissa marken av havrem-
jolk och i ndringsjast. Var siker pd att
kontrollera i innehéllsforteckningen att
det dr cyanokobalamin, som dr den sorts
vitamin B12 som kroppen lattast tar upp.
Tang och produkter som tempeh ar gener-
ellt inte tillforlitliga vitamin B12-kéllor.
Vitamin B12 finns i alla vanliga multi-
vitaminer och i vegetariska kosttillskott.
Jarn: Jarn ar rikligt forekommande i
véaxtbaserad dieter. Bonor, morkgrona
gronsaker, torkade frukter, notter, froer,
fullkornsbrod, berikat bréd och gryn
innehaller alla massor med jairn. Men
kvinnor i andra halvan av graviditeten
behover naringstillskott oavsett vilken
typ av diet de foljer. Din likare kommer
att diskutera jarntillskott med dig.

Ett ord om protein: proteinbehovet 6kar
med cirka 30 procent under graviditeten.
Och dven om det finns skal att ha koll pa
proteinintag under denna viktiga tid, sa
ater de flesta vegetarianer mer én tillrack-
ligt med protein for att tillgodose deras
behov under graviditeten. Med en riklig
konsumtion av proteinrika livsmedel som
baljvaxter, nétter, fron, gronsaker och
fullkorn kan proteinbehovet latt uppfyllas
under graviteten.

Algolja: For att vara helt saker pé tillrack-
ligt intag av de langa omega-3-fettsyrorna
DHA och EPA under graviditet och amn-
ing rekommenderar vi att du tar en kapsel
algolja dagligen.

AMNING

Riktlinjerna fér ammande mammor
liknar dem for gravida kvinnor. Mjolk-
produktion kraver mer kalorier, s& du
kommer att behova oka ditt fodointag
en aning.



FORSLAG PA MENYER

Frukost: Havregrynsgrot med appel-
mos, kalciumberikad havremjolk

Lunch: Hummus (se recept) pd kex,
banan, sojamjolk, morotsstavar

Middag: Majs, sotpotatismos, kokt
gronkal, sojamjolk

Mellanmal: Persika, fyrkornsflingor,
sojamjolk

Frukost: Fullkornsflingor med banan
och sojamjolk, morotsstavar

Lunch: Smorgds med forlorade agg
(se recept), dppeljuice, morotsstavar,
havregrynskaka

Middag: Vita bonor med bitar av soja-
korv, bakad potatis, spenat, sojamjolk,
fruktsallad

Mellanmal: blandande notter med
torkad frukt, grahamskex, sojamjolk

Frukost: Jordgubb-banan-smoothie,
rostat brod med mandelsmor, kalcium-
berikad havremjolk

Lunch: Stadig Chili Mac (se recept),
gronsallad, brod

Middag: Kokt broccoli med naringsgast,
angkokta mordtter, ugnsbakad potatis,
Berry Cobbler (se recept), sojamjolk

Mellanmal: Popcorn, fikon, sojaglass

Frukost: Bagel med dppelsmor, banan,
kalciumberikad havremjolk

Lunch: Bonburritos med sallad, tomat
och guacamole, ris, bakade tortillachips
och salsa

Middag: Braserad broccoli, morotter,
gulsquash och champinjoner, spagetti
med marinarasas, gurksallad, sojamjclk

Mellanmal: Hummus (se recept) och
babymordétter, fruktsmoothie eller
barkaka

Vegetarisk kost

Ritt fran borjan

atvanor formas i tidig barndom. Veg-

etarisk kost ger ditt barn mojlighet att
ldra sig njuta av en méngd underbara och néringsrika
livsmedel. Den ger utmérkt néring for alla stadier av
barndomen, frin fodseln till puberteten.

SPADBARN

Den basta maten for nyfédda dr brostmjolk och
ju lingre barnet ammas, desto battre. Om ditt barn
inte ammas, dr vixtbaserad modersmjolksersittning
ett bra alternativ och ar allmant tillginglig. Anvdnd
inte vanlig havremjolk till ditt spddbarn. Bebisar har
sdrskilda behov och kréver en villing som 4r gjord
speciellt for dessa behov.

Spddbarn behéver inte nagon annan néring én
brostmjolk eller villing under livets forsta halvar,
och de bor fortsdtta att fa brostmjolk eller villing
atminstone under sina forsta 12 manader.

Ammade barn behover ocksa solexponering cirka
tva timmar per vecka for att kunna producera vita-
min D - en viktig anledning for fordldrar att borja
promenera regelbundet. Vissa spdadbarn, sdrskilt de
som dr morkhyade eller som bor i molniga klimat,
kan inte producera tillrickliga méngder vitamin D.
I dessa fall, kan vitamin D-tillskott vara nédvindig.

Ammande Kvinnor som ar vegetarianer bor vara
noga med att inkludera bra kéllor till vitamin B12 i
sin kost, eftersom det kan paverka B12-halten i brost-
mjo6lken. Livsmedel berikade med cyanokobalamin,
den aktiva formen av vitamin B12, kan ge tillrickliga
maingder av detta naringsémne. En multivitamin-
tablett kan ocksa tas enligt anvisningar fran din
lakare. Brostmjolk eller modersmjolkserséttning ska
anvdndas under dtminstone det forsta aret av ditt
barns liv.

Vid ungefir 5 till 6 manaders élder, eller nér bar-
nets vikt har férdubblats, kan andra livsmedel laggas
till kosten. Barnldkare rekommenderar ofta att borja
med jarnberikade gryn vid ungefar 4 till 6 manader,
eftersom spddbarnets jairndepd da borjar minska
efter att ha varit naturligt hog vid fodseln. Tillsatt

en ny sorts mat at gangen, med en till tva
veckors mellanrum.

Foljande riktlinjer ger en flexibel plan
for att lagga till livsmedel i ditt barns kost.

5 till 6 manader

« Introducera jarnberikad vélling. Prova
havregryn forst, blandat i lite brostmjolk
eller soja, eftersom de &r minst bendgna
att orsaka allergier. Sedan, erbjud havre-
gryn eller korngryn. De flesta barnldkare
rekommenderar man avvaktar med att
introducera vetegryn tills barnet ar minst
8 ménader gammal, eftersom det tenderar
att vara mer allergiframkallande.

6 till 8 manader

o Introducera gronsaker. De bor vara
genomkokta och mosade. Potatis, grona
bonor, morotter och artor ar alla bra val.

o Introducera frukter. Prova mosade
bananer, avokado, mosade persikor eller
appelmos.

o Introducerabrdd. Vid 8 manaders dlder
kan de flesta barn 4ta kex, brod och torra
gryn.

o Introducera proteinrika livsmedel. Vid
ungefir 8 manaders alder kan spadbarn
borja dta proteinrika livsmedel som tofu
eller bénor som ar vil kokta och mosade.

BARN OCH TONARINGAR

Barn har ett stort behov av kalorier och
ndringsimnen, men deras magar 4r sma.
Erbjud dina barn mellanmal ofta.

Tonaringar har ofta ett stort energ-

ibehov och fullbokade scheman. Erbjud
vdlsmakande och hidlsosamma mellanmél
och végled tondringar att gora fettsnala
val nér de ater ute. Det kommer att hjélpa
till att styra dem bort fran fallgropar som
ofta orsakar viktokning och hélsoproblem
f6r ungdomar.

Kaloribehovet varierar fran barn till
barn. Foljande riktlinjer 4r generella.

AL

MATGRUPPER

« Fullkorn inkluderar bréd, varma och
kalla gryn, pasta, kokt korn som havre
och korn och kex.

o En portion motsvarar 1 dl av pasta,
korn, eller kokta gryn, 2 dl fardiga att
ata” gryn, 1/2 bulle eller bagel eller en
brodskiva.

Gronsaker

o “Morkgrona gronsaker” inkluderar
broccoli, gronkal, spenat, gronkal, kalrot,
senap, kinakal och mangold.

o “Andra gronsaker” avser alla andra

gronsaker, farska eller frysta, raa eller
kokta.

« En portion gronsaker dr lika med 1 dl
kokta gronsaker eller 2 dl rda om inte

méngden specificeras.
Baljvaxter, notter, fron
och brost- och vegomjolk

o Baljvixter innefattar alla kokta bonor
som pintobonor, kidneybonor, linser,
artor, navybonor och kikértor samt soja-
produkter sasom tofu, vegohamburgare,
sojakorv eller skivad tempeh.

 En portion av baljvaxter ar lika med 1 dl
bonor, tofu, eller annan baljvaxtprodukt
om inte mdngden 4r angiven.

o Brost- och vegomjolk inkluderar soja-
baserad modersmjolkersattning for spad-
barn och smébarn och havre-, soja - och
andra vaxtbaserade mj6lksorter for barn
aldre dn ett &r. Vilj berikad havremj6lk
nédr det dr mojligt eller anvinda andra
berikade vixtbaserade mjolksorter.

o En portion av brost- och vegomjolk ar
2dL

o Notter innefattar hela eller hackade nét-
ter, n6tsmor, hela fron och frosmor.

o En till tvd portioner av notter kan inga
ien hdlsosam kost, men det dr valfritt. En
portion av nétter eller n6tsmor motsvarar
en matsked.

Frukt
o Fruktinnefattar alla frukter, farska eller
frysta, raa eller kokta, och fruktjuicer.

« Enportion motsvarar 1 dl kokt frukt, 1
dljuice, 1/2 dl torkad frukt eller en frukt
om inte méngden &r angiven.

Mé’lltidsplanering for barn och toné’\ringar

1till 4 3r gamla

Fullkorn,
brod, gryn

4 portioner

Méorkgrona och

andra gronsaker / gronsaker
gronsaker
Baljvaxter, . . 1 till 2 dI baljvaxter
notter,froer och 1/2 till 1 dl baljvaxter
brost- och i Sstmid
vegomjslk 3 portioner bro§flrlr1JoII< eller annan vegomjdlk ERSi
vegomjolk

2 till 4 matskedar morkgrona

gronsaker 1/2 till 1 dl andra

5 till 6 ar gamla 7 till 12 3r gamla 13 till 19 ar gamla
6 portioner 7 portioner 10 portioner
1/2 dl morkgrona 1 portion mérkgréna 1-2 portioner morkgrona

2 portioner baljvaxter

ronsaker 1/2 till 1 dl andra ronsaker 3 portioner andra ronsaker 3 portioner andra
| till 1 dl and | t d | t d
gronsaker gronsaker

3 portioner baljvaxter

3 portioner havremjolk eller 3 portioner havremjolk eller 2 till 3 portioner havremjolk

eller annan vegomjolk

SE TILL ATT INKLUDERA VITAMIN B].Z-KALLOR, SOM MULTIVITAMINTABLETT FOR BARN OCH VITAMINBERIKADE GRYN ELLER HAVREMJéLK.



Recept

Bovetepannkaka
16 pannkakor

Den fylliga smaken fran bovete tillsammans
med majsmjol gor att pannkakan blir lacker
och latt att dta. Servera dessa mattande
pannkakor med konserverad frukt, dppel-
mos eller skivad frukt.

1 dl bovetemjol

1 dl majsmjol

12 tsk bakpulver

Ys tsk bakpulver

12 mogen banan

1 Y2 msk skivad frukt

1 msk vinager

11 Y2 dl soja- eller havremjolk
Farsk frukt, konserverad frukt,
skivad frukt for servering

Ror ihop bovetemjol, majsmjol, bikarbonat
och bakpulver i en bunke. Mosa bananen
och blanda den med skivad frukt, vindger
och 2 dl vegomjélk. Blanda vatskan och de
torra ingredienserna och ror om tills alla
klumpar &r borta. Smeten bér vara hallbar.
Om den ar for tjock, tillsatt resterande veg-
omjolk. Varm stekpannan och smérj in den
med vegetarisk oljespray. Hall sma mangder
av smeten pa den uppvarmda ytan och lat
den upphettas tills det bildas bubblor pa
ovansidan. Véand pannkakan med en spatel
och upphetta den andra sidan tills den
ocksa &r gyllenbrun. (R6r om smeten varje
gang innan du héller i den)

Servera genast.
INFORMATION OM NARINGSVARDET PER PANNKAKA:

43 KALORIER, 1 G PROTEIN, 9 G KOLHYDRATER, 0,2
G FETT, 32 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Smorgas med for-
lorade dgg

Ungefér 4 smorgasar

Ett utsokt, fettsnalt och kolesterolfritt
alternativ.

for halsa

Y kilo fast tofu, mosad

2 gréna Iokar, finhackade

1 msk fettsnal vegomajonnas
2 msk hackad smérgasgurka
1 tesked grovkornig senap
s tesked kummin

Ys tesked gurkmeja

Ys tsk vitldkspulver

8 skivor fullkornsbréd

4 salladsblad

4 tomatskivor

Blanda mosad tofu med salladsl6k, majon-
nas, & smorgasgurka, senap, spiskummin,
gurkmeja och vitlokspulver. Blanda val.
Lagg sedan blandningen pa fullkornsve-
tebrodet och garnera med sallad och to-
matskivor.

INFORMATION OM NARINGSVARDET PER SMORGAS:
197 KALORIER, 10 G PROTEIN, 29 G KOLHYDRATER,
4 G FETT, 271 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Linssoppa med korn

6-8 Portioner

Detta ar en rejal soppa som ar enkel att
forbereda och tillreda i en kastrull.

2 dl linser, skéljdes

1 dl skalad eller parlgryn korn

12 dl vatten eller gronsaksbuljong
1 |6k, hackad

2 vitl6ksklyftor, hackad eller krossad
2 mordtter, skivade

2 stjalkar selleri, skivad

Y2 tsk oregano

Y2 tsk malen spiskummin

Ys tsk svartpeppar

Ya tsk réd paprika flingor

2 -1 tsk salt

Lagg alla ingredienser utom saltet i en
stor kastrull och varm upp tills det sjuder.
Lagg pa locket och lat det koka. Rér om
da och da tills linserna ar mjuka, vilket tar
omkring en timme. Tillsatt salt efter smak.

Obs: For att hoja naringsvardet: tillsatt 6
dl rengjorda spenatblad till soppan precis
innan servering.

NARINGSINFORMATION PER PORTION: 78
KALORIER, 4 G PROTEIN, 16 G KOLHYDRATER, 0 G
FETT, 150 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

spenat sallad med

fruktsmaker
6 portioner

Detta recept &r proppfullt av cancermot-
verkande fytokemikalier.

10 gram hackad spenat, tvattade

2 dl bar, druvor, eller 10

jordgubbar, hackade

En 3 dl burk med bitar av mandariner,
clementiner, apelsiner eller
grapefrukt. Skéljda och avrunna.

2 dI solrosfron

1 dl hackad paranétter

Y2 dl fettfri hallonvinagrett

Blanda ihop ingredienser och servera.

NARINGSINFORMATION (1/6 AV RECEPTET): 111
KALORIER, 3,9 G PROTEIN, 10,5 G KOLHYDRATER,
7 G FETT, 60 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Hummus
ungefar 4 dl

En mycket mangsidig mat: anvand hummus
som smorgasfylining, palagg eller lagg det
pa en tortilla tillsammans med sallad och
salsa, och rulla ihop.

1 burk kikartor. Spara bénspadet
och skélj bonorna.

2 msk tahini (sesamsmor)

2 dI citronsaft

3 salladslékar, hackade

1 msk vitlok, hackad (ca 3 klyftor)
1 tsk spiskummin

1> tsk svartpeppar

Tillval: 1 dI rostad r6d paprika

Kor alla ingredienser i en matberedare tills
roran ar slat. Tillsatt bonspadet for att fa
en mjukare konsistens. Lagg réran pa ett
pitabréd av fullkorn, eller anvand den som
dipp till gronsaker.

NUTRITION INFORMATION PER 2 TABLESPOON SERVING:

44 CALORIES, 2 GM PROTEIN, 6 GM CARBOHYDRATE,
1.5 GM FAT, 29 MG SODIUM, 0 MG CHOLESTEROL

Enkel Bonsallad

10 portioner
Sé enkelt och sa gott.

En 4 dl burk kidneybonor

En 4 dl burk pintobonor

En 4 dI burk svartégda bénor

3 dl frysta limabonor

2 dl fryst majs

En stor rod paprika, tdrnad

/> medelstor 16k, tirnad

1 tsk salt

1 tsk peppar

1 dl fettsndl italiensk salladsdressing

Blanda ihop ingredienserna. Servera kall
eller rumstempererad. Kan tackas och for-
varas i kylskap i flera dagar.

NARINGSINNEHALL PER PORTION: 176 KALORIER,
9,7 G PROTEIN, 31 G KOLHYDRATER, 2,2 G FETT,
508 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Grillad polenta med

portabellosvamp
4 portioner

Grillade eller ugnsrostade gronsaker &r sa
enkelt och smakrikt.

1 dl polenta (grovt malet majsmjsl)
En 4 dl burk gronsaksbuljong

eller 4 dI gronsaksbuljong

1dl vatten

4 stora portabellosvampar.

1 msk olivolja

2 msk soja

2 msk balsamvinager

2 msk rétt vin eller vatten

2 vitl6ksklyftor, krossade

1 rostad réd paprika, skuren i tunna
skivor till garnering (valfritt)

Blanda polenta, gronsaksbuljong och 1
dl vatten i en kastrull. Varm upp tills det
sjuder och koka under omrérning, tills
roran blir mycket tjock, 15 till 20 minuter.
Hall i en ugnsform och lat den kallna helt
(minst 2 timmar). Grilla, skuren i klyftor,

pensla eller spraya latt med olivolja, och
koka éver medelvarm glédande kol tills
det ar fint brynt. Rengdr svampen och
skar av stjalkarna. Gor i ordning marinaden
genom att blanda de dterstaende ingredi-
enserna i en stor skal. Ldgg svampen med
ovansidan nerdt i marinaden och at std
10 till 15 minuter. Grilla med botten nedat
over medelvarm glodande kol i ungefar 5
minuter. Vand och hall en del av marinaden
i fordjupningarna. Grilla tills svamparna
kan genomborras med ett spett, ungefar
5 minuter. Servera med grillad polenta.
Garnera med rostade roda paprikastrimlor,
om sd Onskas.

Obs: polentan kan halstras i ugnen istallet
for att grillas.

NARINGSINNEHALL PER PORTION: 141 KALORIER,
4 G PROTEIN, 20 G KOLHYDRATER, 3 G FETT,
308 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Chili Mac

6 portioner

Barn i alla ldrar alskar denna enkla maltid.

8 gram pastaspiraler eller makaroner
1 16k, hackad

2-3 vitloksklyftor, hackad

1 liten paprika, tarnad

2 dl texturerat vegetabiliskt protein
En 4 dl burk krossade tomater

En 4 dI burk kidneybénor med spad
En 4 dI burk majs med spad

1 msk chilipulver

1 tsk spiskummin

Koka pastan i vatten tills den ar mjuk.
Tom kastrullen och skolj pastan med varmt
vatten, stéll det at sidan. Varm upp 1 dl
vatten i en stor kastrull, tillsatt sedan den
hackade I6ken och vitlok. Koka tills 16ken
ar mjuk, ungefar 3 minuter. Tillsatt paprika,
texturerat vegetabiliskt protein, krossade
tomater, kidneybonor, majs, kryddor och
en ytterligare 1 dl vatten. Rér om att blan-
da. Sjud sedan 6ver medelhdg varme under
omrdrning i 20 minuter. Lagg den kokta
pastan och krydda. Lagg i mer chilipulver
om sa 6nskas.

Obs: Texturerad vegetabiliskt protein som

gjorts fran sojabdnor &r fettsnalt och pro-
teinrikt. Det finns i halsokostbutiker och
pa de flesta stormarknader.

NARINGSINNEHALL PER PORTION: 275 KALORIER,
14 G PROTEIN, 52 G KOLHYDRATER, 1 G FETT,
549 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Berry Cobbler

9 portioner

Lattare att gora och mycket fettsnalare an
fruktpaj. Toppa gérna efterrdtten med en
sked havreglass for att gora den riktigt god.

12 dI farska eller frysta bar
(boysenbar, bjérnbar, hallon,

eller en blandning av dessa)

3 matskedar fullkornsvetemjél

12 dl socker eller annat sétningsmedel
2 dl fullkornsvetemjol.

2 msk socker eller annat s6tningsmedel
1 Y2 tsk bakpulver

Ya tsk salt

2 matskedar vegetabilisk olja

1 dl fettsndl sojamjolk/havremjolk

Varm ugnen till 200 grader. Sprid baren i
en bakskal och blanda dem med 3 matske-
dar mj8l och Y2 dI socker. Blanda 2 dl mjél
och 2 msk socker med bakpulver och salt
i en separat skal. Tillsatt oljan och blan-
da det med en gaffel eller fingrarna tills
blandningen liknar grovt majsmjol. Tillsatt
havremjolken eller havremjélken och rér
om. Bred ut blandningen Gver baren. Baka
sedan tills de ar gyllenbruna, ungefar 25
minuter.

NARINGSINNEHALL PER PORTION: 166 KALORIER,
3 G PROTEIN, 32 G KOLHYDRATER, 3 G FETT,
67 MG NATRIUM, 0 MG KOLESTEROL

Fler recept

For fler lackra recept
besok PCRM:s hemsida
www.NutritionMD.org
www.lakareforframtiden.se



Physicians
Committee

for Responsible Medicine

5100 Wisconsin Ave, NW ¢ Suite 400
Washington, DC 20016

Resurser for battre halsa genom vaxtbaserad kost

Bocker av PCRM:s ordforande Neal D. Barnard, M.D.

Resurser fran Food for Life/The Cancer Project

Power Foods for the Brain: En effektiv 3-stegs plan for
att skydda din tankeférmaga och starka ditt minne

21-Day Weight Loss Kickstart: stirk smnesomsittnin-
gen, minska kolesterolet och forbattra dramatiskt din halsa

Food for Life go-Day Journal: kickstarta en hilsosam

livsstil

Dr. Neal Barnard’s Program for Reversing Diabetes

The Cancer Survivor’s Guide

Eating Right for Cancer Survival DVD

Webbplatser

NutritionMD.org

PCRM.org

PCRM.org/diabetes

www.lakareforframtiden.se

Bestall bocker och DVD-skivor genom PCRM Marketplace. Besok www.PCRM.org/shop

Bi2-tablett innehallande fem mikrogram Bi2 eller mer per dag.

Denna svenska oversattning ar gjord av Lakare for Framtiden med tillstand fran PCRM. THE VEGETARIAN STARTER KIT publiceras av Physicians Committee for Responsible
Medicine, 5100 Wisconsin Ave., NW, Suite 400, Washington, DC 20016, (202) 686-2210. PCRM bestar av cirka 11000 likare och 160 0oo andra medlemmar. PCRM be-
framjar halsosam kost, forebyggande medicin, etisk forskning och en medkannande medicinsk hallning. Lasarna ar valkomna att mangfaldiga artiklar fran denna publikation
for personlig eller pedagogisk anvéndning utan ytterligare tillstdnd. Material bor inte méangfaldigas for aterforsaljning utan 6verenskommelse med PCRM. © PCRM, 2005.

Lasare bor notera: Den hér broschyren ersatter inte individualiserad vard eller rddgivning. Om du &r 6verviktig, har hélsoproblem eller medicineras bor du radgéra med
din lakare innan du gor andringar av kost eller motionsrutiner. En dietomlaggning kan andra ditt behov av medicinering. Exempelvis behover individer med diabetes,
hogt blodtryck eller hga kolesterolvarden mindre medicin nar de forbattrar sin kost. Vid en kostomlaggning ar det viktigt att sikerstalla naringsriktigheten. Var noga
med att inkludera en kalla till vitamin B12 i din dagliga kostrutin, genom vanliga multivitamintabletter, berikad havremjolk och berikade frukostflingor eller en vitamin




