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Tryptofanrik Kalassnacksmeny (vegansk)

Gronsaker i stavar med Hummusdip och Cashewdip samt en Chokladomousse
Veow

@ Gurka, morot & selleri i stavar
Skar morotter, gurka och selleri i stavar till att dippa med.

¥ Hummusdip

1 burk kikartor (ca 400 g)

4 msk olivolja

2 msk pressad citronjuice

1 vitloksklyfta

1-2 tsk tahini (sesampasta)
1 tsk spiskummin

Ev. lite cayennpeppar

Salt & peppar

Skala & pressa vitloken. Skolj och hall av kikartorna. Blanda & kor i mixer.
Dippa & njut med grénsaksstavarna.

@ cashewdipp med grénsaker
5 dl cashewndtter

10 cm purjolok

40 gr ruccola

8 soltorkade tomater, bl6étlagda

Kor cashewnotter till fint mjol i matberedare. Skélj purjo och skar i bitar. Lagg i matberedare
med cashewmijolet. Tillsatt ruccola och soltorkade tomater och kér tills allt blandat sig. Stanna
da och da for skrapa ner fran sidorna. Spad med lite vatten om det blir for torrt.

Dippa & njut med grénsaksstavarna.

Enkel Chokladomousse, 4 port

2 mogna avokados

Ca % dl kakao (garna Raw kakao av god kvalitet)
Ca 1 krm vaniljpulver

Grop ur avokadon, mixa slat och tillsatt ingredienser efter tycke och smak. Klart! Njut!
PS: Smakar inte avokado utan bara mums!

Fér extra piff dekorera med kokosflarn och servera med vispad kokosgréidde.
(Anvéind ev. 2 msk kokosolja & 1-2 msk agavesirap for sétning.)

Cashewreceptet dr fran Erica Palmcrantz bok Raw Food — ett Iéittare liv. Vi tackar
Susanne Térnqvist, Kostcoach, for tipset. Susanne dr snart aktuell med boken Stressmaten. Susanne

kommer i framtiden att komma ut med en bok om kost speciellt inriktad for hégkdnsliga! &
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Lite matfakta i forenklad form

Tryptofan

Ar en aminosyra - en bestdndsdel i protein. Den behévs fér att bilda signalsubstansen serotonin som bl a
hjdlper oss med en kdnsla av vilmaende. Det har visat sig att hégkdnsliga kan ha en bendgenhet till att
ha Idgre nivaer av serotonin. (Detta behéver inte bara vara av ondo.) Vill man éka serotoninnivderna
kan man férséka att dta tryptofanrik/proteinrik mat eller utféra andra ”"MG@ Bra-aktiviteter”

Cashewnétter

Ar tryptofanrika och fulla av protein, kostfibrer och viktiga mineraler och vitaminer som kalium, fosfor,
kalcium, magnesium, jérn, natrium, mangan, zink, koppar och selen. Cashewnétter dr ocksa rika pa folat
samt vitamin K. En vdxande méngd forskning visar att livsmedel rika pa tryptofan kan fungera
antidepressivt. Bara tva ndvar av till exempel cashewnétter kan fungera lika bra som receptbelagda
antidepressiva Iéikemedel.

Kikéirtor
Ar tryptofanrika, néringsrika, fiberrika och bra att éta for att hdlla en jimn blodsockernivé bl a pé grund
av hégt innehdll av zink. Ar éven rika pé B-vitaminer, magnesium, folat, fosfor, jirn och kalium.

Avocado
Innehdller bra fetter, dr rika pa protein, mineraler, essentiella aminosyror, fibrer, polyfenoler,
karotenoider, omega 3-fettsyror, vitamin B-komplex, samt vitamin C, E och K.

Raw kakao

Ar fullproppat med néring, vitaminer, mineraler/spdridmnen, fettsyror och aminosyror. Ar éven pé
topplistan av antioxidantrika livsmedel samt innehdller flavonoider och polyfenoler som hjdlper oss
motverka stress.
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