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Vad, ndr och hur man dter dr viktiga grunder i ayurvedisk matlagning,
sdger Linda Nilsson. Hennes barn kalar henne f6r matnord och dlet gar inte
att ta miste pa att hon er en person med en passionerad instiillning til mat.
.\ XARINIINOsOA,!']iCM]RIAMPREI'OCHDREAMSTIME

ilra rati ftjr sin koppsrj? och personlisher -
sindosh.

-Vrr c manniskd tod5 rf I en 8rrndJosha,
mendenk3nandrds ndei I \erssrnA, beraF
tarli,lda NiLson som ar koncepransvarig pa
resraurang Spcjabdcken i Skanor.

Der iir ridig fomiddagoch akriviteten i kOker
br ifullgeng. Denna vecka ardetayurlrdiskt
tema och skaiarna pe buff€border 0, s med
morotter, rddbetor, auberaine och a.dri
fargstarka ingredienser. so; Dass.r,l..liL,
kroppsrvpernr r ara.prtra ocliapla.

Lind r Nilsson h., ldnge\JririnspirerJd av
ayurveda i sin madasnins.

. Jag blev intle$crad na, tag foi m:ngJ
d' se!rn h0riad€ ncd yo8r. Da ins!gjrs hur
m)Lker mdren beryder inrvrr hatsJ och \Jft
\:ilbefinnJnde och anmetde mrg nt ena\'ur.
\edrst mJdasnrnsskurs.

vrD SrDAN oMJOBBETp: Spelabackendivcr
hon iiven sirr eger fijrelag Viixkmfr. dar hon
crbjuderkroppsrerapi och matlasninsskurse.

l,rlsom J\u,vedd rrbetar trA med en
nolis!sk mJnnrskosvn. vitker innebcr atr irA
seroch stotrar heta mbnnrskan bidekron.
pcnochsJhlen.

Hela livctharLinda intresserat sjg fcjr och
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ENAYURvEDtSKA Fl LosoFt N h andiar
om attniuaenbalans i kropp ochsjait.
Det gdrmnn bland annatscnom au

expennenrerar med otika marfitosofier.
receprochrevaror.

Ja8 harscjki efterden oprimala kosten.
En kosr s.m sor cn fflsk och nrit .\ ener{r.
Sjri! kJllar rJSder jcelgo^d-rnJC,

J-EEtgSLj-ie9lt:k. 3"i.'
SrsK ocn fJroahd. qnn:r drr sftrra efter ar
,ft Jn\.nda mJr elrer sisons och rrr !n,Jvir ,

socker octr mjrjtmar samt hat; och hetfabrikat.
rinda taiar ocksl om mirrfu het. Au man
inte ska dverdriva och atr alla behov.rvari:-
tion ldr atthitta sin batans.

Der finns ingcn universeli diet som Da$ r
rild Der €r bJr. Jr \ji]l sor t-,,,"",", pn
\adsomarbra for iusrJi!

fia^ o"u*uro,r*o 
"orrocNrNGEN 

har \rtr
I urpruns i lndien och rnnehi|er m\.ker
I surimei, jnsefa,a. krnel sp 

"kunrmi; och
/ kori,ndcfi,ecepren
- Jng€iaran ar en Dersonls favonr Dcn

hdjcr immunforsvarer, ar v6r;an,le s:iuer i
sing crrkuianonen och torka, uDD 

"lemhi".no na vid loJkylnrns ochdenarsoecietttha
foren kapha. som beho\erknnmr icans trtt.
silger LiDda och stiirsrora birar fai6k insefara.

Den fungerarsom apiitrerare och kickar i
gans cnzynproduktionen som underinitar

Basvaror i den a}trvediska marlasninAen
:irbasmatiris och shee (se recepr pa sid 83).

Men linda iir nagot t!,eksam riit den stora
anv:indnjnsen av m jotkprodukter

f or jndie.na arkon hetis ochdc anvander
mycket njolk. Men det fjnns m:nga andra siiti
ar! fl i sigkalciun, rill excmpetiia broccoll

LrNDA 

^TERKoMMER 
fi,ERA genger rillmai-

smdltningselden - agni. Dcn bryrer ner och
underlattar tna$meltningen. EnliSt aurn€da
ir derdarrfijrviktjgr att aita vid r:1rr tider. de rider
dd lgnrn:rr som srnrka$ och der armR n.r
drsc n. Dcrfor bor drscns stnrsra mal rras a.,l

Mer d€r d, inreb a marcf s.m rr\ ktiA l
ayu\edd. Dcrirlita\rt Il!rhurhin:F,

Arandcr Jr cn kon.r D$ dr vi.riq! aft
rillih itr s]llv, mJlriden btrr en \ ikrr;del j
h$. [4at€f skj rJra rackerr upptcsd och
mrn ska ha lusnoch ro, s:rger Linda som slat,
bn krrsJUfgaer s:ngfore mrddagen hemma
lur :u kommJ rraftsrcmnrng

. Hennes barn kaitar henDe f{i. natndrd och
dct gar rnte ar! ta miste pd att hon ar en D€6on
med en passionerad insra .incdI m;t. Der
rikrigtlt:cridsonen narhon bei:ittarom fina
rivaro.. Iyckade receptoch gtada maLclisrer.
Pa lriridenldserhon alithonkantAuspj om
mai och haha fdrjnspjratjon, nen gdrofta
recepreD rill sina egna.

. Ja8 rdr bo,I Jllr on\rigt o(h hgSer ri[
(aoanr somar nyrrisr,s;ser Lindaochsk,ir",
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Vata
vatapersoner har en kansrie matsmarrninp i'mfatrt m€d de andrawe doshorna och bdr d:irfdr:ita mat som er reftsmak och veltillagad. lngefera o(h sva.tpiepp"r L"n unjlrrtoaja matsrnaltningen. Vata mart.""" U"t.i,or"t, tdlrot, jordndtssmdr ochsesamfrdn.Bestarmatsomarvarm,futdigocholte.x.yaa".,.il;r.;,i"r"-.irirai,'"',u"r""r"-"a"

lasnaradbetar 4nskfinriven
ldllatdnotssnd inqefara

'ardnbtssn'retska 
hav$ah..h

endast inheha djatd- svaftpeppar
hdtret .ch salt) 3 nsk ranade
5 mskativalja punpdftijn,
1 cnrch. tivet skat kakos eltet seanlran

r 5lrubba rodbeto/ia noge6nr raBEdem
e rarvahen och lola rrls de lanns m lta

:O-;0. nure,. Hullav vuth"to.h lAt;..
svarna nagoiSkatadem och deta nora btar
2 Blandalo/dnors5mor, ohvotla. crrronrasp och
hrerad h efFmn a.ri8en nnn 8 sfrer
smarsitt med srtto.h peppar I anda med
de ljunma rddbetorna
3 Rostapumpafrona toft srekpannaoch
nro oversom garrering

420 XCALPER POR'ION
x% 9 proc protein, 78 proc fetr,

2nsksesanolja hdvsd/r
2 nsk unesu (japahsk j/2fikahat
plannonvinagel jharcftet
1 apelsin, salien 3 nsk rcstatle
1 citrah knnfM

I Gdr e. dre$ ngav sesamo!a, plommon
vlnager,apelsi., citron och appei!ke och bta.da
idress ngen Smakaav m.d tite havsalt
2 5laia o.h nv,orkut rerna pa Brovsta jdan pa
rivia,.er B anda rotsale/ o.h d es,ne
3 Latgarna sta och dra en nund sa art smaterna
h nierg fta rig Det gdr ocksa ait saladen bln
merlatGhaft och mjut Rosta undertider
sesadfr.jna ien ror nekpanna. Strd over deh

I58 KCAI PER PORTION
E% 7 lroc pror€in, Aproc fett,

3dlo.tatadeasanloh j hs\ mBapa\ta
(bto asdaavet.axen) s mst ahlara
2 njalkarselhri t dl!.t.n
citran 1 dtbjarloeteha
1 qttal'ttyfto i tJ^ Jdrr

t Lllggde bldtlagda, avruinasesamfiona en
mixer iiikam mans med dvriga ngredienser. Ha[
pi lite vatten och m xa ettparminutertildnskad
kons nen5. Om der ga.rogt, ha pA Dervatren.
f/aloiniiren ska bli tte tlocko.h kemig

94 KCA! PER MATS(CD
E% 10 proc prorein, B3 proc tert,

.. (a, 4. &"Q-!"* p a r*n .--"Ln^S rc
I Ar du en kreativ vata?
: Ny*elord:Regetbundenher.

: Kroppttypr Sna rJ.r b".sroTne.o.egetbLlder hLlger' EgenskaPer' alen' spontan och lreat v i (' *L er snabbt orh glbm mer iiltt vid obatans blir de tett orot,ga och far humorsviingninsar. Typirl. h:ikoprobtem: Koncenrrar,onssvjnB;erer, hosr or"*,vil, s"r"";"p,our",,;#;';;;;;,,0*n",
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Pitt[
pinaDersoner harstark matsmaltningsom oftast ar effektiv och bryter ner det mesta. En lqlande diet skapar lugn och ger

;ii.:5;il'i;;;il";p,i"J,i,riL"*.p"riir,utomkat,broccotiochkikeftersiita,bitrraoch5ammandrasandekryddorar
uri, men unavitaestark;,suraoch satta sommartid ar rakost ett braalternativ

1titer ga naldags 2 nsk thee
ekologisk nj.lk 2 cn iven t'.trlk
1 2 nsk farskpresad hgefnq
ctb.soft 1 nsk eurryPasta

2 dl ekologtsk yaghuft etlet takod cutry

1 brc.catihuvud 2 dl sojaEadde ellet

Ssktvadenabttet matlagningsgtudde

lblomkrilihuvud ortsd/r

I Kokaupp h.lir ken engryta Prec 5farden
hevers g,h:!llicitronsaft ochyoghurt dabidae

de sma"khmpar' som ar pan ren ferskonen

2 Latsta en nund och sla sedan bortvassler

Den arbraatt bala brdd Pi He pa.lrenienren
kokhaiddukoch lit den droppaaven stund

t Angkoka Sronsakema I r0 m nuierberoende

pi h!r(orabitarnaar. De ska nielanformjlka
4Undertden e8:gerdughee(se.ecePt)len
ainan gryta. B andai ngefaaoch curryochvarm

!pp Hil gr.dden och smaka av med ortsalt

5 N;rrgronsakerna.r k ara vander du ner dem

, gr:lddb and. ngen smula over paniren

420 K'AL PER PORTION
E%:16 proc protein, 59 Proc fett,

5 dl kakta kikattu 2tskkanel
2 nsk bolsanrinag 2 mskviuvih

2 pte$dde ellet fin l dlgodolNata

tirhdvitl'ksklyftar soh och PePpdt
1 nsktaddtputa 1 dl hackad

f.itonrivetskal bladPisili1

I Sko j kikart€rna om nu anvanderrrin burk

Litdern rlnnaav B anda bahamvlne8er,vitLok

tomatpure,.tronska iane och v n VisPai

oljan lre itagct Saitaoch PePPra

2 Bla.da.iderna med dre$ ngen Litmarlnera

tVandnerPe6iljastraxloreserveing Lbgg

!pp och garnera med helkanelo.h c non

368 KCATPER PORTION
E% gpro.protein 66Procfett,

'I Hal ghee, en grytat lhammanemed kryddor

och ha5seLnotter Latdetsvettas varsamtsA att

smakerna kommerrram.
2 Hrili i det tu;ittade riset, et del fr;sa med

fAgon mlnul T lkiittvatten, koka ll5 mlnlrer'
! Fa L over cltronsalt och lat tiset sta en 5tund

212 (CAL PER PORTION
E% 7 Proc lrotein, 24 PIoc let,

Ar du en etdig pitaa?

Nyckelord€t Mattlighet.
KroppstyP: Medium, stark honger och snabb :!mnesoms:itlnlng

;;I;:;,;;;;.';'; iJ.,"c"m "p" 
oc', 

"n,'"+r 'ie'rer' 
\ar d" orre' Lr oo dns br 

' 
d' rdn a'Bo 

'|unr"r'de 
ocLl oraried

r;piska iralsoProblem: M"8''' "r 'er omdll B I Jng"' o'5 rorr vr ede<urbt ort
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Kapha
KaphaPersoner har langsam matsmaltning med en lag men konstantaptit. De balanseras av laft mat med legt glykemiskt
index(GI)och starka, biftraoch sammandragande smaker Kapha marbraavattata lite fett och undvit<a tatimiisamt mlott,
produkteroch brdd. Lite het och varm mat passar utmerktfdr att liva upp en kapha. Pa sommaren ar sallader med chili;ch
ingefen ett b ra alternativ. Bra ravaror ar r6da linser, morot, pumpafrdn, ingefara, spenat,l(jk och aubergin€.

4

s.
"\.1

2 nsk ghee l appte
l gutlbk,hackad 1 dlviltvih eller
2 ritl.ksklyltat, tivha 1 ptessad .itbn
2nskcutry 1 nsk ekalog5k
2 tsk kanel gtunsaksbulpng
2 cm nveh ingefaro 8 dlwuen
1 rcd chili (an nah 2 dlspenat
villha yttetligdre 2 dl appet)uice
hata) 2 tsk salt ach
4dlrcdatiner svartpeppar

I sme tghee ien kastr! I T s:rti lok, v r cjk och
kryddor. Varm en Litenstund.Anvand.h liom
du sod kapha behoverv;has
2Halilinser !rkarnatochtarnat:rppe,vn,
buljongoch vatten och koka c rka l0 minuter

!Ti siit(darefterspenatoch :ippejllce Blanda
om achsfrakaav med sa t och svartpeppar.

!64 (CAL PER PORTION
E% 23 proc protern,2lproc lett,

2 honttet 1/2 dltulih
1/2 citran 2 tskchillflinqat, alt{
3 hsk alivolja hativt kdjehhpeppar
3 msk rcstad kakas l ttksalt

I Rv morottehapii rlvjirrners grovna s da
Ma$era dem med.itro. och orivolja
2 Rorla kokosgyllefbrun ito nekpanna
och atden sva naen aning
t B a.da nerden i morbtterna till-
sammansmed ruts n o.h chiliflngor

I70 (CAL PCR PORTION
E% 2 pro. protein, 78 lroc fett,

2aub{qine 2 ttk spitku nih
kesdnlt pdna) 3 nsk greki'k yoghutt
2 

'atovittokar $na svattpeppat
helautan klyftal 4 tsk sdh

I Haveraauberg nerna sa taoch laggpAer
plAt med stinn5idan nedet Delasolovtlokarna
och beha s[aetp; Liiggdem bredvd el]erpA

2 Bakaiugiei 25 30 m nuterpa220gradert s

a!be'g nernaar bruiaoch mluka he t igenod
3 Grop uroch m xa dem tilhammans med tahtni,
spiskamminochde n! skalade vit okarna
Lat sva na nagot innan du ror iyoghuden

I24 KCAL PCR PORTION
E% :r4 proc prot€in, s6 piocfett,

Ar du en uthdllig kapha?

Kroppstyp:kraftig med rBkfdrbverv kt, orege bunden amnesohsiutn ng.
EgentkaPer: Lugn hed ett stort talamod Rdr sig oftan argsamt och har iiven ett langt minne. Vid mental obatans kan de b| omot verade och tata
Typhka hiihoproblem: Vikldkn ng, allergBka reaktioner, prob em med demh nnorna, deppighet.
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