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naturens superfoods

De senaste aren har vi fullkomligt 6verdsts med supergrodor i
pulverform, sa som spirulina, korngrés, acai, chaga och moringa. Sa
gott som varje sidsong far vi via hilsotidningarna ldra oss att uttala
namnet pa ett nytt superbir eller en ny supergroda.

Proppfulla med antioxidanter, vitaminer och mineraler kan manga
av supergrodorna stirka vér hilsa och energi. Men vilket av alla

ska man vélja? Och hur far man i sig dem? De allra flesta smakar ju
rent ut sagt illa. Det r inte sd harligt att varje dag dricka nagot som
smakar sjovatten, gris eller jord. Framfor allt 4r det svért att hilla en
sadan vana igang, alldeles oavsett hur gott den gor.

I den hér boken har forfattaren valt ut 15 kraftfulla supergrodor:
rotter, bar, alger, gras, svamp och bipollen. Du far veta deras na-
ringsvérden, hur de har anvénts traditionellt, hur de kan boosta din
hilsa och framfor allt — du far flera goda recept till varje superfood,
s att det blir en ren njutning att boosta med dessa niringsbomber.

Forfattaren bjuder pa totalt 49 recept pé allt ifran dressingar, varma
och kalla matritter, mellanmal och efterritter, till smoothies och
juicer dér de olika supergrédorna ingar. Tanken ér att hjilpa dig att
dta och dricka dessa superfoods med ett leende, och ett ’Mums!”

Alla supergrédor i boken har anvénts inom traditionell medicin i
hundratals, ofta tusentals r. Nagra har du sidkert hort talas om, som
till exempel ingefira och gurkmeja, medan andra ér nya som su-
perfoods i Sverige, och kanske dven for dig, till exempel supertradet
moringa eller supersvampen chaga. De flesta av tillskotten i den

hér boken ér férfattarens personliga favoriter, och har linge ingatt i
hennes dagliga kost.

Forsta kapitlet handlar om de supergrédor som véxer under jord:
ingeféra, gurkmeja och maca. Andra kapitlet beréttar om havets
grona guld: algerna spirulina, chlorella och kelp.

Tredje kapitlet har superbaren acai, havtorn och "lyckobiret” goji
- som sdgs gora dig gladare - pA menyn.

MED NATURENS
SUPERFOODS

49 recept, fakta och inspiration
for att oka ditt vilbefinnande

Forfattare: Tia Jumbe

I kapitel fyra skriver Tia om naringsbomberna ovan jord: korngrés,
vetegris, moringa och hédlsobomben i var tridgard: ndsslan

Sista kapitlet handlar om binas supergroda bipollen, och svampen
chaga, bade vérda att finnas med pé din superfoodhylla.

Boosta din hdlsa med naturens super-
foods ar en av tvé systerbocker om
hilsa som Tia ger ut samtidigt.

Den andra heter Boosta
din hilsa med naturens
ndringsbomber.

OM FORFATTAREN

Tia Jumbe &r forfattare,
yogaldrare och journalist.
Hon har skrivit flera bécker
om yoga och hélsa, bland
annat Yoga & Jogga,

den optimala trénings-
kombon (tillsammans

med Jenny Sunding)

och Detox Lifestyle — fa
mer energi med yoga, mat
och nya vanor. Hon jobbar
deltid pa Coops mattidning
Mer Smak och ar mitt i sin
utbildning till ayurvedisk
hélsoradgivare.
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