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ETT VATTEN MED CITRON

med att ligga till en ny rutir /
lag med en lmpp hett vatte ~,,uw
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ge?w Every Poamn Day

ol dwgrm inspiratien & meTivalion
é»b'«h/ en hfc/k/lbgam. enhlonre wmdag«

Hummus gar att variera i all oandlighet. Har ar senaste favoriten!

HUMMUS

1 ppk Kikartor
2 krukor koriander
saften frdn 1 ekologisk citron
1-2 vitloksklyftor
5 msk eko olivolja
salt, peppar, spiskummin, paprika och chilli efter smak
vatten tills du far ritt konsistens

Kor allt | mixern
Servera med gronsaker eller pa knackemacka
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ysg«w Every Damn Doy

ol ctagm inspiralion & motivation

5{93/» e h, chl i/?,axw,, entlate ufa/fpd/azgf

Blabarssmaoothie med havregryn, jordndtssmor och kanel.
Matig och rik pa protein, antioxidanter, fett och kolhydrater..

BLABARSSMOOTHIE
1 stor portion

2 12 dl osdtad mandelmjdlk eller valfri mjolk
2 dl frysta blabar
1/2 dl havregryn
1 mogen banan
1 msk jordnotssmér
1 tsk mald kanel
is

Mixa alla ingredienser i 2-3 minuter till en sldt och kramig smoothie.
Servera kall och njut!
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gog»w £ ey Damn Day
21 da/?a,fz/ Lns F,Mtz}ofw £ metivation

54’% en lyokh}g,afw, enklane mda,g«

Salsa ar grymt bra att ha i kylskapet, Gor en stor sats.
Passar till gronsaker, nacho chips, fisk, kyckling eller kott. Ndstan inga
kalorier sa du kan ata med gott samvetet

KARINS SALSA
1 rédiok
1-2 vitloksklyftor
1 réd chilli
1 réd paprika
1 burk korsbirstomater
1lime

1 kruka koriander
salt och peppar

Finhacka alla ingredienserna och blanda med salt ,
peppar aoch limesatft.
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Yy sga L ey Damn Da y
21 W'b P wwalien & melivalion

éé-fz, en h/ ekl r(cjxa'u enklane ua‘.&,c{,\

man h&ller sig matt lange. Den har smothien passz

“frukost eller mellis innan tex. triningen
,\_—- -

KARINS GRONA SMOOTHIE
2 glas

e
Sk 1 avoltado
‘1 banan (fruseh eller farsk)
S & nﬁvar spenat
e Ingefara efter smak
 Saften fran pressad citron
3 msk grekisk yoghurt
agg allt i m[xern ach tillsatt vatten tills ratt konsistens
P4 sommaren slénger jag i lite mynta frn lande
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ysrg,a, 8u-em/ Damn. DM{

2l dw?aﬂfz/ Lmépé@a/téon & metlivatlion

5#11/ en h, ekl r}yme,, enkl ane U"aﬁxctw?'

Roror, Roror, Roror...
Jag far aldrig nog. Speciellt inte om de innehdller avokado

KARINS GUACAMOLE

1 urkérnad chilli
1 tomat
2 avokado
1J2 rodiok
Farskpressad limesaft
1-2 vitioksklyftor
salt och peppar efter smak

Hackad koriander

Finhacka rubbet, tillsatt farskpressad lime.
At med nachochips, grénsaker, fisk, eller katt.
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y&?w Eveny Damn. Da,t{

21 cta,?m Lméfzina,t-ém & metivalion

5-@;,, en hfcyhl é?me/, enklane u'mda?«

Nar man horjar gora rawfoodbollar inser man ganska snart att man kan
sldanga i lite av varje i mixen. Har kommer ett grundrecept. Sen kan du lata
fantasin floda!

KARINs RAABOLLAR

Du behdver
300 g torkade fikon eller urkarnade dadlar, aprikoser eller apple
0.5 dl rostade solroskdmor
1 msk kokosfett, kokosflingor eller hackade notter
3 msk kakao

Gor sa har
Kar den torkade frukten i en mixer eller matberedare.
Tillsatt solroskarnor och kokosfett, mixa till en jJamn massa, Tillsatt
eventuellt mer kokosfett eller vatten om massan verkar torr,
Forma sma bollar och rulla i kokosflingor eller hackade nétter..

Z 1 DAGAK YOUGAKICKS TAKI
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ytrgfw 8%@/&({ Damn DOA{

2l cﬂw?m Lrs 'n»i/fbwtbamf & metivalion

gé-)‘p en h,c/h/ 6?@&,&. entel ate u-aﬁ/da,?

GRONKAL

Jag fick upp dgonen for gronkal ganska sent. Tyckte det
var lite segt och traigt till smaken. Nu ter jag gronkal i alla
dess former. Jag steker den, har den i sallad och ibland gor jag

GRONKALSCHIPS

Satt ugnen pa 200 grader.,
Lagg gronkalen (200 g)i en skal och hall i olivolja (1 msk)
och stro pa lite salt.
Blanda am och ldgg upp pa ett bakpldtspapperskladd plat.
Sétt in 1 ugnen i ca 7-10 min

Mums! Alla i familjen dlskar dessa s& man far
hélla sig framme om man vill smaka’..
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y&g,af gwqu Damn Doy
21 dagan inspinalion & moetivation

56@ en Iqob!égam. enklaone u»a,a,dwga

SOYABONOR
Véaridens snabbast och godaste snack.
Angkoka eller koka bdnorna snabbt hill upp pé ett
fat och stra lite havssalt dver!
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1 grén
1 avo
tre navar spenat
Saften fré 0 citron
2 sta " eri
Vatten for att uppn
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yefg,a, &-w, Damn. Da,tl

21 cta,?af.&/ wap/maztrlm & metivatlion

5’5'11/ en /tf&h/ dg«cme, enklane u'mdagf

Jag vet inte om jag kommit pa det hér sjalv eller om jag
sett det nagonstans? Magiskt gott dr det i alla fall!

PIZZAOMELETT

4 dgg vispas och kryddas med salt och peppar efter smak.
Hall aggroran i en stekpanna och lat 4ggen satta sig.

Nu bdrjar det roliga!

Jag brukar alltid ha tomatsas med basilika och vitlok sa med det som
"pizzasds" ldgger jag grunder. Sen tar jag vad jag har hemma. L8k, spenat,
svamp, skinka, paprika, oftast smular jag
lite fetaost Gver men det gar sa klart bra med nagon annan ost.

L4t allt sétta sig | pannan och Voila!
Pizzan ar serverad!.
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ugnsplat med bakpapper. Rosta i ugnen pd 225 grader tills paprikas
svarthbrant har och ddr, ;

Pilla bort paprikaskinnet och grop ur auberginekottet. Hack
mr'

skiva chilipepparn och finhacka vitloken. Fras tillsa

Blanda i grinsakerna och fris nigra minuter till. Mixa g a
en blender, Krydda och tillsitt resten av olja
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, s0jabdnor, gurke
ten fran en citrg

ptt eller rakt av. som den
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i . HEARTBEAT

n

Jag iir ganska ny pa det hir med att juice

men nér jag val satte fart var det bade spannande och
kul att hitta pa nya "recept"

Har kommer en favorit:

HEARTBEAT

1/2 eko citron

1 eko morot

200 g eko rodbetor

2 eko @pplen

2 cm eko ingefidra med skal
' 1 apelsin (utan skal)
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yefg,a, Eu-mAf Damn Da,ti

21 dw?m &mépi»@wtém & metivation

ﬁé'mf en h,c/hl L%me/, enklane u-a,.factag,

Chiafrén &r fulla av antioxidanter, kostfibrer, omega 3 och protein. Chiafréet
kommer fran en blammande viaxtart som heter Salvia Hispanica och har anvénts
vid matlagning | tusentals ar.

Chiafrdn &r i sig smakldsa. De far smak av det man tillsétter. Hér kan du vara hur
kreativ som helst! Mjall (mandellkokos/soja) vaniljpulver, kakao, nyponskal frukt
och bér

Ingredienser till 2 portioner:

4 msk chiafrén
4 dl mjdlk av valfri sort
Smaksittning
(vaniljsocker, kakao, kanel eller kardemumma)
Gor sa har:

Blanda mjdlk, chiafrdn och smakséHttning i ett litet glas, skél eller burk. Vénta
sedan en stund och rér om igen da ach da for att undvika klumpar. Stéll in gristen i
kylskipet i minst tvd timmar. Helst ska den st under natten for bista resultat,
Néar groten ar klar for servering ror du om en gang till.

Toppa med biir, frukt, eller riven kokos.
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Yoga Every Damn Doy
21 d,a,?m L prlmtt}en & metivation

5&% en Igc«kf!ég,a,me,, enklane wmda?

Den trendiga kalla groten som gar att variera i odndlighet. Det basta ar att
den "bakar" sig sjalv over natten. Till skillnad fran vanlig, varm grot riknas
overnights oats som rawfood, och hehéller dérfér vitaminer och néiring pé
ett bra satt.

OVERNIGHT OATS

Blanda 1 dl havregryn med 1 dl valfri mjolk
Tillsatt 0,5 tsk kanel ochfeller kardemumma for mer smak,

Lat grynen sedan suga upp vatskan i kylen under natten.

Pa morgonen tar du ut den ur Kylen och toppar griten med bar, frukt, notter
och mandel

Variera genom att addera 1/2 banan, 2 msk jordnatssmor, blabar, eller vad

du vill redan frdn bérjan. 0,5 msk chiafrén adderar massor av nyttigheter.
Blanda i dem fran borjan och 6ka mangden mjolk med 1 matsked!
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1 mogen avokado

0,5 dl kakao

3 msk honung ( eller valfri sétning tex dadlar)
0,5 dl kramig kokosmjolk
2 krm vaniljessens (eller vaniljpulver)
Instruktioner
Grap ur den mogna avokadon och mixa till slat puré.
Lagg ner ovriga ingredienser, borja med lite mindre ka((ao an 0,5dl och
smaka av kakaostyrkan. Kor tills det §
KLART!
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3 msk gronsaKksfe
2% dl kokosm]OIk
rivet skal och saft av 1 lime

Servera med tortillachips, avokado i timingar, hackad koriander

Skala potatis, lok och vitlok. Skar i bitar. Karna ur och skiva chilin. Fras ok
och vitlok i smor i en gryta. Tillsétt potatis, chili, fond, vatten och gradde. Lat
soppan koka ca 15 min. Mixa den grovt. Tillsatt imeskal och -saft.
Servera med tillbehoren.
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on & meTivalion

ve, enilane vande

ANGLASS

una bananer. Skér i bitar dch frys in.
iskt recept som gar att varier8 i o&ndlighet.

ananerna (som dr skul
Ta fram och |at tina 2 m
are med smaksittning
oy, frysta bar, vanilj, dadla
- krossade notter) , o
4. Mixa till glassig konsistens,/Smaka av!
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FQOKNACKE (12 bitar)
a2 dimajsmjol
0,5 dl hela linfron
0,5 dl sesamfron
0,75 dl solraskarnor
0,5 dl pumpakarnor
0,5 dl olivolja
flingsalt

Sitt ugnen pa 150 grader.
Rorvhap alla ingredienserna och tillsitt 2 dl kokande vatten
och vénd runt och hill ut pa bakplatspappret.
Platta ut smeten sa att det blir ett par mm Gverallt.
Det gar lattast om du lagger ett annat bakplatspapper uppe pa och
. trycker/slatar ut med handen.
Det &r noga att det blir tunt och jamnt annars kan det bli mjukt.
Hall pa Knappt en nave grovsalt, tex flingsalt. Gradda i ugnen ca 1 timme,
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