Livskrafts-nytt

Vvalkommen till oktober manads livskraftsnytt! Nu har hosten gjort ett lite tydligaég med
varma sprakande farger och soliga dagar med hog luft blandat med regniga och lite kortare

dagar.

Da kan det passa extra bra att varda sig sjalv och sin hélsa, att rusta sig bade fysiskt
och mentalt. Som jag ser det sa behdver vi géra insattningar pa ett personligt
friskvardskontofor att ha en buffert att ta av nar vi behdver klara balansakten som
livspusslet ar. Sadana insattningar kan till exempel vara promenader, umgas med
familjen eller harliga vanner, ta en kroppsbehandling, unna sig bra och sund mat,
lyssna pa sin inre rost. Vilka insattningar behéver du gora pdraikvardskontoi

hdst? Bestam dig for vad och nar och ta fram almanackan och boka in! Idag ar forsta
dagen i resten av ditt liv! Ta forsta steget idag!

En aterupprattelse i motionsjungeln behéver vardagsmotionen fa. Bland alla flashiga
nya motionsformer kommeardagsmotioneratt i skymundan. Forskning pavisar
aterigen hur viktigt det ar att fa in lagintensiv rorelse varje dag for att forhindra vara
vanligaste folksjukdomar som hogt blodtryck, diabetes typ Il, hjart-karlsjukdomar,

hogt kolesterol, benskorhet, vissa cancerformer, stressrelaterade besvar m.m. Ett
traningspass da och da kompenserar inte bristen pa vardagsmotion. Sa bygg upp
rutiner i ditt liv som innebar rorliga vardagskativiteter. Passa pa att ta trapporna, ta

en liten omvag nar du hamtar nagot, ga eller cykla till jobbet om mojligheten finns, se
stadningen eller tradgardsarbetet som traning, lek med barnen eller vad det nu ar som
du nu tycker ar roligt och som passar i ditt liv.

Nu nar hosten kommer sa passar det bra medditmare, kryddigarenat. Just

kryddor kan vara ett bra tips att variera och forandi@adagsmatenSamma fisk,
kyckling, kott eller gronsaker kan innebéra helt olika smakupplevelser beroende pa
vilka kryddkombinationer man tillsatter. Olika kryddor har ocksa olika halsoeffekt.
Tex. sa hojer starka kryddor bade forbranning och immunforsvar. Nagra
kombinationer ar: vitlék-timjan, soja-ingefara, chili-kummin/korriander, spiskummin-
gurkmeja, curry-chutney. Har kommer ocksa lite forslag pa tillbehor och kryddor som
kan varieras i det oandliga och satter extra sting pa maten: vegetabilisk jastfri
transfettfri buljong (halsokosten), rod och grén pesto, rod och gron currypasta,
tomatpurée, sambal oelek, chutney, tamarisoja, farska eller torkade ortkryddor, vitlok,
ingefara. Vaga blanda och experimentera! Kanske hittar du en helt ny fascinerande
smakkombination som blir favorit. Som avslutning pa nyhetsbrevet kommer ocksa
receptet pa en vegetarisk och mustig hostsoppa som aven manga barn gillar, trots
linserna. Soppan blir bara battre av att sta i kylen nagon dag och den géar ocksa
utmarkt att frysa in.

Onskar er en harlig och halsosam oktober!
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Linssoppa
6-8 pers.

2-3 stora potatisar

2-3 stora morotter

Ya rotselleri

3 palsternackor

1 stor gul 16k

1 purjol6k

2 vitloksklyftor

4 tsk buljongpulver

1 msk mejram

1 msk oregano

3-4 dl réda linser
olivolja/smor till frasning
salt, peppar

1 % dl vatten

ev. citronklyftor, hackad korriander och latt creme fraiche till servering

Skdlj och skala potatis och rotsaker. Skar i cm-stora bitar. Skala I6ken och ansa
purjoloken. Fras allt det skurna i en stor gryta. Hall pa vatten, lagg i skalad vitlok,
buljongpulver och kryddor. Lat koka cirka 10 minuter tills gronsakerna ar mjuka.

Mosa gronsakerna lite eller mixa med mixerstav om du vill ha en slét soppa. Spad med
ytterligare vatten till lagom konsistens, ca 1 liter. Obs! galler om soppan mixas rde
mixerstav. Lagg i de roda linserna och lat koka i ytterligare 10 minuter. Se till att
linserna inte branner fast i botten, spad ev. med mer vatten. Smaka av med salt och
peppar. Servera med citronklyftor, hackad korriander och en klick latt creme fraiche
eller lattyoghurt.

Soppan star sig utmarkt i kylskap flera dagar och kan aven frysas. Vid upptining spad
bara med dnskad mangd vatten och tillsatt eventuellt lite ytterligare buljogpulver.



