Oppna naturens hilsoskafferi!

Onsdag den 23:e juni kl 18 30 samlades en grupp vid Laxgarden i Fiskséatra for att
lara sig mer om mat och hélsa fran naturen.

Nils Tiberg beréttade om samband mellan kost och hélsa: Manniskan &r inte genetiskt
anpassad till en dagens kost med mycket spannmalsprodukter och socker med snabba
kolhydrater. Den ger oss visserligen mycket energi, men inte den naring vi verkligen
behdver. Detta i kombination med kemikalisering och livsstilsfaktorer kan férklara den
starka 6kningen av folksjukdomar som diabetes, fetma, hjart- och kérlsjukdom, cancer,
allergier osv, som vi sorgligt nog upplever.

Genetiskt ar vi anpassade till &r en kost som liknar vad dagens schimpanser ater och som
framst bestar av gréna blad, frukt och bar. Men &ven om vi borjar ata mer gronsaker ar
risken stor att vi inte far i oss den "cocktail” av antioxidanter och andra viktiga &mnen, som
vi behdver for att halla oss friska och alerta. "Féradlingen” av vara kulturvaxter har
namligen anpassat dem till det industriella odlings- och hanteringssystemet, men utarmat
dem pa manga a&mnen, som vi verkligen behdver.

| gréna blad av vilda och oféradlade véxter
finns daremot mineraler, vitaminer, anti-
oxidanter, enzymer och anticancerogena
amnen i hoga halter, ofta 10 - 20 ganger
mer an i "féradlade” vaxter. For att inte
forstéra dessa viktiga bér vaxter atas i
méjligaste man raa och oféradlade.

Under en halvtimmes insamlingsrunda runt
tva hyreshus samlade vi gréna blad av:
Lind, Maskros, Tradgardssyra, Hallon,
Svinmalla, Vatarv och Svarta Vinbéar. Blad
av Vitplister och Nassla hade hamtats i
Gréna Dalen innan métet. (I slutet av april
gjorde vi en runda i Gréna Dalen, inom
nagra hundra meter fran biblioteket. Da
samlade vi: vild graslék, nassla, I0ktrav,
kirskal och maskrosblad. L&s mer pa
www.halsogarden.se ,t ex under filer)

Under rundan hann vi ocksa se hur man
shabbt, med hjalp av marktackvayv, kan
odla olika kalvaxter mm (oféradlade) pa
mark som legat for fafot under manga ar.

Ater i Laxgarden valde vi att géra te av
Hallon- och Svarta Vinbarsblad och
separata sallader av Lindblad, Maskrosblad, Vitplister och Malla genom att finhacka
bladen och sétta till en dressing av olja, vindger och lite havssalt. Blomblad gav farg. Som
kronan pa verket gjorde vi en grén drink av Vatarv, Tradgards-syra, Banan och lite Citron.



Lindbladssallad ar mild

Svinmalla later och luktar inte helt attraktivt.
Men som sallad var den bra.

Vitplister gav ocksa en ganska mild sallad

Bréd m lindbladssallad, pensée-blommor
och rékor.

Mer om vad man kan samla i naturen:
http://www.skogsskafferiet.se / NT



