Sidalav3

Email not displaying correctly? View it in your browser.

GreppaLivet®

Gor det enkelt och roligt att leva
sunt.

Greppalivet nyhetsbrev nr 5-2010, maj

Skona maj ar har!

Tack for alla synpunkter pd mitt nya
nyhetsbrev! Jag har tagit till mig forslagen
och gjort ndgra férandringar!

Nu sprudlar det av naring i naturen. Jag
brukar alltid puffa for att plocka nasslor sa
har &rs - det gor jag i r ocksd! Men, det
finns ju fler dtbara lackerheter i naturen! Jag
har deltagit i ndgra varvandringar med Pelle
Holmberg, som ar en av Sveriges framsta
svamp- och ortexperter. Pelle har bl a

skrivit boken "Vanliga vilda vaxter till mat,
krydda, halso- och kroppsvard.” Intresset
for atliga vaxter och ogras ar stort och mera
ndrodlat finns inte. Ungefar halften av allt
ogrés i en vanlig villatradgdrd &r &tligt och ‘L‘ .

gott om det tillagas ratt.
)erhgﬁ {

En av Pelles favoriter ar loktrav, som ar en q witDe véixter '
riktig lackerhet! Skoélj, hacka och blanda i till mat, .
smor och 13t det sta 6ver natten sa far du ett . ;{;?}Jﬂn
spannande aromsmor. Ett annat tips ar att ficilso- och ﬁu
skorda skott av sommargyllen, som Fed e ﬁ.rnll.r:j,u.-.,”frrr} ’ﬁ;.ﬁ
smakar som broccoli efter att man kokat "['," ':"E‘,",',' G
dem
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Forutom nasslor ar maskros en klassiker - Tk

gor en sallad pa riktigt spada blad. Kirskal -
manga tradgardars verkliga gissel &r
jattegod. I stallet for att rensa bort - at

upp! Ju tidigare plockad, desto mer c-
vitamin.

Arets nasselplattar ser ut s har! Maken
kopte en ny plattlagg haromdagen, som han
inte kunde motsta!

Hédlso(?)bars

Ater du sk halsobars som mellanmal eller
som ersattning for en maltid? Jag har tagit
del av en magisteruppsats fran Stockholms
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Universitet, som visar att "barerna" ar riktiga
sockerbomber! En bar som vdger 60 gram
har ett sockerinnehall som motsvar 7,5
sockerbitar eller 6 teskedar socker. Ca 40 %
ar rent socker!

I uppsatsen jamfors olika marken av bars
(Allévo, Nutrilett, Naturdiet, Itrim) med
Japp/Snickers och chokladbitarna
innehaller i stort sett samma mangd energi,
kolhydrater och fett. Barerna innehdller mera ey - -
protein an chokladbitarna. En jamforelse ‘LE“H[E ‘ "‘
gors ocksd med en enkel maltid, = < Al
bestdende av kyckling, keso, isbergssallad, e

paprika och knédckebréd och maltiden leder
naringsmassigt!

Ater du bars? Luslas innehdllsdeklarationen.
Finns det socker (sackaros, fruktos,
fruktossirap, glukossirap, invertsockersirap
eller ndgot annat som verkar sétt) bland de
tre forsta ingredienserna sa undvik
produkten!

Priset pa barerna varierar beroende pa var
man kdper dem, kilopriset ligger p& 280 - 280-425 kr/kg
425 kr. (Dyrt socker!). Det ar alltid billigare
och battre att dta riktig mat! H6r av dig om
du vill ta del av uppsatsen.

Underkastelsen

Harom veckan sdg jag férhandsvisningen av
Stefan Jarls dokumentar Underkastelsen. En
skrammande film om "kemisamhallet" och
alla de hundratusentals kemikalier som vi
anvander dagligen och som lagras i vdra
kroppar och i vart blod. Vi som &r vuxna
Overlever sakert ... det ar varre for barnen
(dven de som ar foster eller de som annu ej
&r "patankta") som skadas av de kemikalier
som mamman redan har i sin kropp och som
far ytterligare paspadning via amningen.
Sedan ar jag helt évertygad om att
brostmjolken anda &r battre for ett barn &n
vélling som bestar av starkelse,
skummjoélkspulver, vegetabilisk olja och
mjoler av olika slag. Se filmen du ocksa om
du har mdjlighet! Ta del av knepen for

att minimera exponering.
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Halsokuggarna

e

Vartips fran Halsokuggarna! Boka
senast 15 maj.

GOR GOD HALSA LONSAM
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Ta del av Halsokuggarnas vartips. Mitt bidrag
- Fran Rundis till Sundis - &r att lotsa den
som vill férandra sina matvanor en gdng for
alla for 6kad ork och energi.

At mer ogris och mindre socker!

Manga halsningar
Maj Ostberg Rundquist

PS Greppalivet nyhetsbrev har givits ut
regelbundet sedan januari 2008. Las tidigare
nyhetsbrev har!

Du som far detta nyhetsbrev har tackat ja till en
prenumeration i samband med en kurs, foreldsning,
via hemsidan eller p8 annat satt. Vill du inte ha
nyhetsbrevet i forsattningen - klicka p& "Unsubscribe"

nedan.

Du som far dettaonyhetsbrev har tackat ja till en prenumeration i samband med enokurs, en forelésning, via
hemsidan eller pa annat satt. Vill du inte ha nyhetsbrevet i forsattningen - klicka pa "Unsubscribe" nedan.

Unsubscribe bengt@rundquist.nu Avbestall nyhetsbrevet.
Kontakt:

Maj Ostberg Rundguist
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Forward Tipsa en véan om nyhetsbrevet.
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