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Det kommer inte att handla om en uppfoljare till Eddie Murphy's succéstandup
fran 1987 eller en ny klubb for Stockholmskomiker dir man forsoker sig pd roast
dannu en gang. Inte heller om ett nytt filformat for systemkameran som Rheborg
och Schyffert ivrigt dissekerar pd bista sindningstid. Det blir rdare dn sd.

AV: Maria Cruseman

Jag har triffat Lise-Lott Bergsman som driver cateringfirman
Rawlicious vars idé ir att inspirera till ett hilsosamt, roligt
och frischt sitt att dta god, nyttig och ekologisk mat.

Lise-Lott anser att raw food 4r som vanlig mat, fast smartare.
Diremot ir det ingen bantardiet eller ndgot som man iter
under en begrinsad tid. Det handlar inte om att plocka bort
ndgot utan snarare om att byta ut mot nyttigare alternativ.
Bantning och dieter har de flesta hort nog om niar man har
kommit upp i sina bista r. Samtidigt dr det fi som inte vill
kinna sig frischa, positiva och ha dnnu mer ork. D3 ir det
perfekt att viva in raw food i sina vanliga matrutiner och pa
kopet bli mer medveten om vad du sitter i dig och hur maten
paverkar ditt vilmdende. Det ir helt enkelt ett smartare sitt
att dta pd och du behéver inte ersitta hela din kost med raw
food for att mirka fordelarna. Diremot blir de flesta snabbt
motiverade till att testa mer for att det dr ett sd littsamt och
kul sitt att laga mat pa.

Lise-Lott har alltid varit intresserad av matlagning, men fick
upp ogonen for sundare och smartare mat nir hon bérjade
utbilda sig inom hilsa for sju &r sedan. D4 mirkte hon ett
tydligt samband mellan kost och vidlmaende. Nu skriver hon
pa sin forsta kokbok som handlar om hur man fir in mer
raw food i sin vardag. Du hittar smakprov ur receptsamlingen
pd nista sida. Samtidigt levererar Lise-Lott Bergsman bland
annat raw food-desserter till caféer, event och till fikastunder
pd olika foretag med sitt koncept Rawlicious.

Butikschef Krystyna pa Lisbeth Janson Fruke & Grént i
saluhallen hjilper Lise-Lott att f4 med allt hon behover.

Intresset for raw food stirktes nir Lise-Lott gjorde sin forsta
detox for sex ar sedan. Maten ir dessutom naturligt fri fran
socker, gluten och mejeriprodukeer. Nir det visade sig att
ett av hennes barn 4r mjolkallergiker si blev det dnnu mer
naturligt att fortsitta pa den vigen.

VAD AR RAW FOOD

Raw food ir enkelt uttryckt mat som inte upphettats dver
42°C. Detta for act behdlla s& ménga niringsimnen och
enzymer som mdjligt, vilka annars gir forlorade vid hogre
temperaturer. En typisk raw food-tallrik bestdr ofta av gron-
saker, orter, groddar, rotfrukter, notter, frén och frukeer. Till-
lagningssitten ir olika, exempelvis att torka i torkugn, mjslk-
syra eller att blotligga. I ditt hemmakék kommer du dock
lingt med en matberedare, en stavmixer och en blender.

VILKA AR FORDELARNA MED RAW FOOD

Eftersom den hir typen av mat har ett hégt niringsinnehill
bygger du ett starkare immunf6rsvar, blir piggare och far
bittre koncentrationsférméga. Det blir dessutom ldttare att
stabilisera din blodsockerniva som i sin tur gér att suget efter
onyttigheter minskar naturligt, beréttar Lise-Lott.

Nir Lise-Lott handlar rdvaror ir det viktigt att s& mycket
som mojligt dr ekologiskt och Lisbeth Janson Frukt & Gront
i Ostermalms Saluhall har det mesta som behdvs.
Ingredienserna till recepten finner du i butiken beldgen i
den hogra gingen fran huvudentrén. Butikschefen Krystyna
delar girna med sig av tips och rid om olika produkter.

En smoothie om dagen, antingen till frukost eller som mellan-
mal, dr det perfekea tillfillet f6r ate fa i sig mer gront. Ta dill
exempel en nive gronkal, eller spenat, och mixa med vitska
(mandelmjslk, rismjolk, kokosvatten) innan du fyller pd med
dina favoritfrukter eller bir. Grona blad ir nidmligen full-
proppade av mineraler, vitaminer och antioxidanter.

Om du vill dra ned pa gluten kan en enkel start vara att byta ut
pastan mot hyvlad squash, morétter, palsternacka eller ittika
och servera med en god sés. Se Lise-Lotts middagsforslag pa
nista sida.
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Rawlicious pastapesto.
Lise-Lotts recept hittar du pa nista sida.
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2384 Lupi Reali Montepulciano D’Abruzzo
Alk.12,5% vol., 750 ml, 75 kr —-

ANIC WINE

ORG

Alkohol kan skada din halsa.

for 2 personer

En halv gurka

2 tomater

En halv paprika

2 dl vattenmelon

1 rodlok

1 vitloksklyfta

En halv chili

1 msk olivolja
Liten knippa mynta
Saft fran en lime

Salt & Peppar

Finhacka halva rédlken och lite av paprikan samt nigra myntablad och
spara till garnering. Skala gurkan och skir gront och fruke i bitar. Mixa allt
i en blender. Spid med vatten om du 6nskar en losare konsistens.

Smaka av med salt och peppar och servera i glas med garnering.

-
-

for 2 personer

En och en halv squash

2 krukor basilika

I nive spenat

0,5 dl pinjendtter 61
0,5 dl cashewnotter

1 vitloksklyfta

1 dl olivolja

En halv msk dppelciderviniger

Salt & Peppar

Skala squashen och hyvla till linga linguinis med en potatisskalare, undvik kirnorna i mitten, och ligg “pastan” i en skal. Mixa

allt utom olivoljan med en stavmixer eller matberedare, tillsitt olivolja p4 slutet och smaka av med salt och peppar. Anvind

girna hela basilikavixten och inte bara bladen. Blanda pastan och peston samt servera med firsk basilika och dina favoritoliver.

for 2 personer

1 avokado

0,5 dl kakao

3 dl Jordgubbar

5 dadlar, girna Medjools ekologiska dadlar
1 msk honung

1 vitlsksklyfta

1 tsk firsk citronsaft

1 liten nypa salt

Ligg undan tre jordgubbar till garnering. Mixa alla ingredienser till en flufhig
mousse och fordela i fina skalar. Lt std i kylen en timme innan du finhackar
jordgubbarna till ett firske strossel som du garnerar med.

Jag lovar, det kommer att bli en succé!
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