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Raw Food House i Malmo

Skribent: Monika Osterheim

Linda & Jonathan Nilssons populéra Raw Food House i Malmé har funnits i 4,5 ér.
Som man hér pd namnet serveras endast ra kost, sé kallad raw food.

Det som for snart fem &r sedan verkligen stack ut som valdigt speciell mat och kanske i
mdngas dgen verkade konstigt, ar idag en kost som manga ar bekant med. Fler och
fler valjer mer gront och vi vill veta vad vi stoppar i oss. Ekologiskt, narodlat och
s@songsrévaror ar ocksa en sjalvklarhet fér manga.

Raw food, rd kost, kallas den mat som inte hettas upp mer an 42 grader. P& det viset
behdller maten viktiga enzymer som vér kropp behdver fér att kunna ta upp
ndringsdmnen som till exempel vitaminer och protein.

Jag tror att raw food kan kénnas som ett stort steg men vi Gr ménga som redan
anvander vissa delar av raw food-konceptets metoder utan att veta om det. Om man vill
att ata nyttigare och mer grént ar steget kortare an man tror.

Smoothies till exempel &r superpoppis (inspiration till tusen finns har hos Vin &
Matguidens skribent Madeleine) och résaftscentrifugen och mixern har en plats i koken.
Kanslighet for gluten och laktos hos ménga innebar att vi idag ar bekanta med
alternativ till mjdlkprodukter och andra metoder att baka bréd, dar nétter och
alternativa mjdlsorter anvands. Lagkolhydratkost och lég Gl-mat som ménga mér bra
av, har lett till uppfinningsrika ratter utan gluten, socker och oftare nu Gven laktos
(mjolkprodukter) och dar det torkats fré- och nétknacken i ménga ér. Ménga anvénder
en spiralizer 2 redskapet som finstrimlar grénsaker i langa spiraler @ och gor till
exempel populdra zoodles (zucchinispiraler) som kan ersatta pasta eller bara skapa ett



berg av harlig rékost. Veggivore-rérelsen, som Cecilia Vikbladh startade i Sverige, ar
stor dar man i huvudsak dter gronsaker och har kétt eller fisk som en liten del pa
tallriken, ibland bara som krydda eller tillbehor.

For min del ar det ett naturligt steg att lara mig mer om raw food-kost. Det finns mycket
inspiration att hdmta som ett komplement till den 2vanliga? maten och idéer till roligare
grona ratter an salladerna vi av vana slanger ihop. Det finns ocksé massor av idéer till
nyttiga och naturliga sétsaker.

Vill du ocksa hanga pé och lara dig mer finns det kurser att g& men Linda &r Gven
aktuell med en receptbox 2 R& mat av Linda Nilsson 2 dér hon samlat sina bésta recept
och lar ut grunderna. Det &r frédn den boxen jag har héamtat pizzareceptet jag gjorde.



