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OBS: alle oppskriftene i heftet er beregnet til 1 person med mindre det stér noe annet.
Hva er raw food/ra mat? \

Raw food er kort fortalt plantebasert mat som ikke“e;r‘warmet over 41 grader. Et ratt
kosthold bestar hovedsakelig av grennsaker, frukt, bae;, notter og fre. Det er og
a bruke spirer av fre og belgfrukter for a tilfere ekstra proteiner. Forskjellen pa et plantebasert
kosthold og raw food er altsa at forstnevnte ogsa bestar av varmebehandlet mat

som gjor at det er mulig a brukeuen sterre mengde matvarer. Likevel kan ett ratt

-

kosthold som er bra ernaeringsmessig sammensatt tilfere alle naeringsstoffene vi trenger

iﬁ ed unntak om vitamin B12, les mer pa mynths.com).

Hvorfor spise raw food?

- Mat mister mye av naeringsinnholdet under oppvarming, mens ra mat beholder

naeringsstoffene, samt de aktive enzymene i plantene.

- Raw food tar som regel sveert kort tid a tilberede (med unntak av dehydrator og

blotlegging) 0g du sparer mye tid pa matlaging.

\ 4 - Man blir alltid mett av rawfood, men ikke like tung i kroppen som varmebegandlet ma't.
’ i > ' ’
‘Raw food er helsefremmende og kan gi lavere risiko for hjerte- og karsykdommer, fedme, "
&gjelder pléntebasm kost generelt). v

diabetes type 2 og noen former fo
.
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Noen velger et k sthdd so&un‘bestar av raw fpod Det vil si
varmebehandlet'under 41 grader. Selv om détte kan vzere et's
, kan det&ae7 en utfordring for
naltid crm dag:

age i hverdag y







