Ekolivs Nyhetsbrev
Nr 8. Tema: Vampyrer och Receptomania...
"At Your Defence med Extra allt for langlasning i sommar!"

Innehall:
# Sommarsasong!
# Nytt om varor i butiken

# Recept, sida 2-5: Tofutips, dressingtips, gor-ditt-eget-mineralvatten, kalla
grillsallader, nyttigt fredagsmys, enkla pastarecept, RAW!, enkla soppor och
stuvad vitkal.

# Halsorecept och tips

# Tips till sommaragendan

Sommarsasong!

Rea infor sommaren: Bland annat Tranbarsmarmelad, Korsbarsmarmelad och
Dinkelmjol till nedsatt pris.

Till picknick eller strand:

Biozisch "sparkling" i smakerna lime, hallon, guarana, ingefara, 18 kr.

Ol (14ttol, alkofri) 23 kr.

Caipirinha (alkofri), 25 kr.

Fladersaft 23 kr och Slanbarssaft 26 kr.

Apelsinjuice (11 ), 38 kr. Fran Italien pé glasflaska, frascht uppfriskande pa
eftermiddagen.

Sommarstangt: Ekolivs tar paus 3 juli - 2 augusti. Midsommarafton samt
midsommardagen ar butiken aven stangd.

Nytt om varor i butiken

Havssalt fran Frankrike - Grovt, 27 kr o Fint 31 kr - skordat pa lerbadd naturligt
fritt frdn tungmetaller och bly..

Kryddor! Naturens eget apotek. Mald svartpeppar 24 kr, Oregano 24 kr, Basilika
25 kr, Mald Kanel 25 kr, Dill 24 kr

Losviktsvaror!

Fibrer och Torra Proteinravaror

- utan Bisfenol fran konservernas lack som ar inte gott (eller nyttigt som vi fatt
veta av Kemikalieinspektionen nyligen) !

Dessutom ar det ju jamfort med kottatande och alla frys- och kyldiskar med
energiresurser det slosar betydligt battre ur miljosynpunkt att kunna &ta torkat



protein. Man kan ju dessutom inte veta om det civiliserade samhallet plotsligt
drabbas av blackout och det kan vara av noden att ita...

Kop pa 1osvikt hos oss istillet..

Bovete 33 kr/kg, Russin (fran Turkiet) 53,50 kr/kg, Mandelkarnor 163 kr/kg
,Gula Artor 24 kr/kg, Sesamfron 56 kr/kg, Solroskarnor 43,50kr/kg, Roda linser
59kr/kg, Svarta bonor 38 kr/kg, Grona Linser 43 kr/kg, Pumpakarnor 95 kr/kg,
Quinoa 84 kr/kg, Kikartor 44 kr/kg , Adukibonor 39,50 kr/kg, Sojabitar 106
kr/kg, Sojafars 101kr/kg,

Helt vete att malas i butik!l 19kr/kg

Snabba och Langsamma Kolhydrater!
Sota aprikoser 37 kr , Torkade Tomater 26 kr , Tomatpuré 19 kr
Lok, Vitlok, Rodlok, Potatis, Citroner i kilovikt.

Protein och fett-produkter!

Cocosmjolk 14 kr, Vegansk Salami 35 kr,

Mozzarella 14 kr, Brieost 14 kr OlivTofu, Basilika -Tofu, Vit Tofu - ca 30 kr for
samtliga , Rokt Tofu 40 kr, Sojakorv 51 kr Svart Oliv Pesto "Crema di Oleo Nere"
39 kr Gron Pesto "Pesto Verde" 32 kr, Rod Tomat-Pesto "Pesto Rosso" , 34 kr
Gronmogelost , 31 kr

Veckans Enkla Mat-Recept med Vara Varor...

1. Vit Tofu ar gott att marinera skuret i bitar, blandas i glasburk med Citron eller
Apelsin, Tomatpure, Vitlok , Olja, Kryddor - enkelt da det reder sig sjalvt medan
du gor annat! (garna 6ver natten..)

2. Enkla Dressingar med tex...

Havssalt (se ovan ), Honung frén Ahus 68 kr, Fransk senap 23 kr, Olja,
Appelcidervindger 34 kr eller Vitvinsvinager 39 kr och Vitlok forstas, kanske
hackade Valnétskarnor 34 kr

3. Gor ditt eget mineralvatten!

Dricker man mycket viatskedrivande som kaffe och te och dessutom svettas mer
nu nar virmen kommer forlorar man mkt vattenlosliga salter och mineraler.
Blanda ditt eget mineralvatten i en glasflaska med en liten nypa Havssalt eller
mineralrikt salt och en halv pressad Citron(pressa halvan upp o ner sa far du inte
med kirnorna utan lite av citronoljan Limonene i skalet) Still den i solen sa
dunstar en del av det tillsatta kloret och ev. bakterier dor. "Solis" kallas denna
vattenreningsmetod som anvands i u-lander for att rena vatten genom att lagga
det pa taket i PET -flaskor. Men eftersom dessa flaskor innehaller Bisfenol som
varje bildad samhallsmedborgare nu vet ar en gammal vattenflaska av glas att
foredra. Metoden ar uppfunnen av svenskar!

4. Kalla Grillsallader !
"Enkel Coleslaw"



Blanda en dressing pa Senap, Vitlok, Ingefara, Citronskal, ev. lite Citronsaft och
en klick Creme Fraiche i botten pa skal och lat detta ta smak medan du river eller
finskar Kal och Morot o ror sedan runt allt ordentligt i skélen. Salt o Peppar
forstas. Passar till bonbiffar, vilt etc..

"Enklare Coleslaw"

En superenkel variant pa grilltellbehor ar annars att vilja nén av vara
Fardigsyrade gronsaker pa glasburk - tex Morotter och Vitkal (36-46 kr)och skolj
av under vatten , lat rinna av i durk eller sil och blanda sen med en klick Creme
fraiche o smaka av med Salt o Peppar. Passar till grillat kott, ost, vilt .. Funkar
ocksa bra att gora samma sak med Koreanska Kimchin (46 kr) som da blir pikant
kombo med tex grillad fisk el skaldjur och sojasubstitut...

Varm potatiskompott eller som kall Potatissallad dagen efter!

Fris Potatis, Apple eller Morot, ev. annan rotsak, Lok skuret i en-
centimetersbitar i en storre klick smor. Salta lite pa och ror runt hela tiden sa det
inte branns tills det blir al dente! Sedan i med en klick Creme Fraiche och valfria

Kryddor... )
Passar till vilt, bonbiffar etc. At direkt eller som potatissallad dagen...

" Rékostsallad "

Finskuren fankal, riven morot, citron, lite citronskal, senap, havssalt, olivolja och
blanda..

Passar till fisk, skaldjur, sojamarinerad vit tofu etc.

" Enkel pizzasallad" - gor susen for magen

Ta ett litet Vitkalshuvud och anvand osthyvel sa far du finfina tunna strimlor med
en enklare metod an kniv. Salta med fint salt och lat dra 20 min sa den tappar
vatska och blir mjuk. Blanda sen ned Vitvinsvinager, Peppar, och mycket god
Olivolja.

5. Nyttigt "Fredagsmys"...

“Morot med Olivereme” Skiar morotter i stavar och doppa i Svart Olivereme
blandat med Filmjolk avrunnen i melittafilter s& det far graddfilskonsistens (se
ovan)... nyttigt goodis!

"Scoutbanan" — en klassiker...

Kan goras i ugn eller micro. Skar en skara i Banan och fyll med 6nskade
Chokladbitar. Forsok sluta till bananen lite igen. Varm i ugn direkt pa tallrik tills
den blir mjuk och chokladen rinnig men luta den lite mot kanten pa tallriken sa
chokladen inte rinner ut! — servera med kall glass och njut!

“Varmt Knickebrod” (Salta har vi for ca 40 riksdaler) bred med barsylt och toppa
med Gronmogeost (tex Wandsost) Varm sedan i ugn tills osten smalt...

6. Enkla Pastarecept...



“Enkel Pastasas”- Roda linser frases raa snabbt i Smor med Morot och Lok. Hall
pé en burk Krossade fina Tomater fran Italien och lat koka nagra minuter.
Addera under tiden Vitlok, Salt Svartpeppar, lite Creme fraiche att runda av med
- enkel pastasas!

"Enkel pasta" -
Koka Penne eller Tagliatelle. Servera med Gron pesto, Gronmogeost smulad over,
hackade valnoétter, lite Olivolja..

Enkel "pasta rouge"- bra extra solskydd med hela paletten av antioxidanter...
Koka pasta och under tiden du kokar upp vattnet sa kan du hacka Tomater (elller
ta en burk hackade tomater) o lagg i en stor kastrull, tillsatt riven Vitlok, Basilika
(torkad funkar men 14gg den med vitskan fran tomaterna forst), Svartpeppar,
Havssalt, mycket Olivolja, lite Honung o Soja kanske o 1at gosa till sig tills pastan
ar klar - da héller du den het och avrunnen direkt i den stora kastrullen o ror runt
- lagg pa lock nan minut till servering och servera direkt! Servera med riven ost
tex parmesan eller Visterbottensost.. Multo Bene !! (for sa lite anstrangning...)
Sasen gar ocksa bra att spara i glasburk i kylen sa marineras de rivna morétterna
annu godare. Servera med lite rodvin(innehaller melatonin) s& har du hela
paletten av solskydds-antioxidanter och blir mer sakert brun...

"Pasta Orange" - Morotspasta! 1 pers.

Anvand potatisskalare och dra breda "pastastrangar” a la Tagliatelle av en
borstad Morot till lamplig mangd for en portion. Koka upp saltat vatten och slang
i "pastan" nan minut. Hall av nar den ar "al dente" och hall pa lite olivolja och
pressa en halv Vitlok och pudra med Svartpeppar. Ror runt ordentligt och 14t dra
nagon minut under lock pa eftervirme. Klart for servering!

Mycket nyttigt och miljovanligt med narodlade och icke-foradlade kolhydrater
jamfort med vanlig pasta. Dessutom innebar mindre processad och foradlad mat
att mindre energi anvants och mer mineraler och antioxidanter bevaras for
kroppen att ta upp och tillgodogora sig. Fargen ar ju ocksa valdigt rolig for barn...

7. RAW !

" Linssalladen som lagar sig sjalv "

Ta en begagnad rengjord glasburk och fyll den till halften med Grona linser och
fyll pa med kallt vatten . Lat sté i vatten over natten eller dagen sa de svaller upp
o blir "knackisch". Skjolj och 1at rinna av ordentligt. Marinera sedan i Olivolja,
Soja, Citron, rodlok, vitlok, salt, peppar...

8. Enkla soppor!

"Enkel kottig rotfruktssoppa som smakar mineraliskt av skdnsk Moder Jord"
Koka upp en Buljongtarning med riatt mangd vatten i stor gryta med en hel stor
oskalad ekologisk Potatis, Nagra borstade Rotsaker i stora dela. Fyll pa med
vatten eftersom nar det kokar bort. Nar potatis o rotsaker ar genomkokta sa kan
du ga loss med potatismosaren i soppan sa att du far ett soppigt mos och alla
farger o smaker blandas men fortfarande relativt grovt jfrt med att mixa det, sa



att varje enskild smak kan kdnnas i en tugga. Men om man inte som jag gillar att
tugga pa potatisskal kan man plocka upp dessa nir soppan ar klar. Servera med
en klick Creme Fraiche som smaksatts med tex Gronmogelost eller senap.

”Vitlokssoppa mot forkylning o blodsugare”

Fras 8-10 klyftor i lite smor/olja nagra minuter hall pa en burk Tomatkross och
ev. lite Buljong samt Peppar - 1at koka ihop men inte for lange sa bevaras viktiga
egenskaper! eller mixa den direkt med handmixer och runda av med lite Creme
Fraiche...

Knicke med Gronmogelost - Gott att 1ata Gronmaogelost pa en bit Salté
kniackebrod i ugnen o ata till soppa!

9. SlowCarb - tillbehor till wokgronsaker, tofubiffar, viltkottbollar etc.

Stuvad vitkal !

Valdigt gott och enkelt istillet for tex ris till tex. asiatisk mat. Skar Vitkal i ganska
fina strimlor och 14t frasa i lite Smor

forst och hill sedan pa Mjolk och lat puttra tills kdlen 4r mjuk. Smaka av med salt
och lite peppar. Servera med skuren chili-soja-korv eller sojamarinerad tofu eller
marinerade kikarter. Funkar att varma i micron!

Veckans Enkla Hilsorecept !

Betakaroten fran morotter, Lykopen fran tomater, E-vitamin fran Olivolja,- Ratt
mat t.ex recepten pa vissa pastasaser ovan ger alla viktiga mineraler,
antioxidanter och vitaminer infor sommarens solbadande..

Havtorn (Vi séljer havtornsmarmelad, se ovan) innehéller omega-7 som starker
slemhinnorna och tex skyddar mot muntorrhet..

Vitlok och vampyrer -1 dldre tider fick man lara sig i den gamla folktron att
silverkors och vitlok skyddade mot vampyrer. Alla ni som minns er ungdoms
Stephen King-romaner vet att det ar sa!

Fastingarna ar sannerligen var tid vampyrer och vitlok funkar an enligt forskning
gjord pa Svenska militarer. Denna grupp och andra som ar "ute pa faltet" ar ju
extra utsatta for dessa sma vampyrer som fungerar som smittspridare mellan
djurvarlden och manniskovarlden. Vill du inte ha din katts markliga infektioner
s ar det bast att skydda sig! Borreliabakterien som fastingarna sprider har
dessutom kopplats till utvecklandet av tidiga demenssjukdomar tex Alzheimer.
Man har tom hittat Borreliabakterier och delar av Borrelia-DNA i hjarnor hos
demenssjuka - sa kallat metagenom dvs manskligt gen-material forandrat av
virus och andra bakterier. (Ref: SOk publikationer av tex Judith Miklossy via
www.pubmed.gov ) Sa for att forsvara var hilsa och vara hjarnor i sommar - at
vitlok! Men tro d4nda inte att du gar siaker mot dessa vampyrer utan plocka de
med pincett och dra ratt ut direkt (var uppmarksam o ga till doktorn om réd ring
uppstar!) Hemlige undertecknade har sjilv varit sjuk pga dessa sma gynnare och



det ar ett h-e kan jag meddela eftersom burrelia som spritt sig ar svarbehandlat.
Det ar tydligen doften av vitlok de reagerar pa sa kanske lite olja som fatt smak av
vitlok ocksa kan ha effekt att smorja benen med. Rarivet funkar bast enligt
litteraturen for att f maximalt ut av de aktiva amnena eller lagoma hela bitar av
ra vitlok att svilja hela...

Bli kol/klimat - negativ!! Carbonnegative" ar den nya enligt vissa
ekoproducenter!

Lagra lite kol genom att skapa egna kolhydrater istallet for att kopa kyllagrat,
transporterat fardigt till affaren...

Mycket klimatforskning numera pekar mot att de sk. "troskeleffekterna” inom
klimatsystemen ar viktiga for att systemen inte ska forlora sin stabilitet och ga
helt 6ver styr dar det blir svarare att gora nat at problemen. Dvs det du gor pa
marginalen har kanske storre betydelse dn du sjalv nagonsin anar pga
marginaleffekternas kumulativa kraft i det varje enskild medborgare/konsument
gor i kombination med avgorande gransvarden. Kanske ar det just DU som gor
skillnaden - "en fjarils vingslag" (se Kaosteori ) eller "kvinnor visar brosten och
skapar jordbavningar" enligt Mulorna i Iran. Som ett ex...

Klimatkompensera sjilv! - Plantera butikskopt Basilika, Rosmarin, Timjan
,vattna lite varje dag, eller ha dem ute pa balkongen. Spraya med vitloksvatten
som ekologisk mogelbekampare.

Sjalv inbillar mig att mina gasutslapp fran spisen kan kompenseras av mina
planterade storvixta orter i koket. Efter en manad i planterad kruka har de rotat
sig och kan borja skordas. Se till sé de inte torkar ut sa vattna lite varje dag om de
star i varmt fonster, men 6verdrank de inte helt! I boken Majas Klimatmat (som
vi forstés siljer!) finns det utforligt beskrivet hur man planterar och skordar sina
egna koksvaxter.

Vi séljer nu Alfalfagroddar 22 kr, som litt kan "odlas" i en gammal glasburk med
silduk over eller i groddningsbukar som kan kopas i vissa hilsokost och pa natet.
Sen glommer du inte att skolja av dem tva ganger per dag under nagra dagars tid
till de vaxt till sig . Valdigt roligt for mindre barn att titta pa dag for dag eftersom
de vaxer sa fort..

Hey Princess!

Sov gott som en Prins/Prinsessa pa Lavendel -psykologisk vetenskap visar att
fargerna Gront, Blatt 4r de mest lugnande och darfér lampliga i sovrum.
Lavendeldoft har visat sig vara den mest avslappnande doften enligt samma
skona vetenskap. S& helst bor man alltsa sova pa ett gronlila lavendelfalt under
bla himmel for att verkligen sova gott. Men att skapa illusionen i sitt eget sovrum
och lura hjarnan racker langt. Sjalv ar denna lilla anonyma undertecknade
Pricipessa av Lavendel helt betingad pa denna doft och somnar som Tornrosa pa
bestillning...



Boktipset! Nina na ...

"Vegetarisk Husmanskost" - 140 kr
Liten o behandig i bladderblock kommer denna handbok...

Tips till sommaragendan

"Fresh Food Festival" i Danmark
Andra Raw Food Festivalen i Danmark 2-4 Juli.
http://freshfoodfestival.com

Kurs i Sjalvlakningslara 5-7 juli

Hur man pa naturlig vdg, utan mediciner, atervinner hélsan genom att lara om
livsprocesserna och dess forutsattningar...

http://www.self-healing.se

Nordic Climate Action Camp, 14-20 juli i Skane

- linking our struggles for climate, food, autonomous spaces, equality, self-
governance etc; supporting and strengthening each other and taking collective
action.

http://nordiccamp.org/

Omstallning for klimatrattvisa - Sommarlager 2-8 augusti utanfor Uppsala
"Valkommet till Sveriges stora klimatlager 2010! Det kommer bli en vecka da
intressanta foredrag och givande workshops blandas med bra musik, kanske ett
svalkande bad och peppande aktioner."

http://klimatlager.wordpress.com/

En God och Fortsatt Gron Sommar!

onskar

Ekolivs med vianner

Besok oss giarna i butiken Ronnebygatan 1, Malmo

tisd - fred 13-19 16r 12-18 son 12 - 15 mandagar stangt
Sommarstangt: 3 juli - 2 augusti

ekolivs.se
facebook: facebook.com/group.php?gid=132707556078



