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Vad, nar och hur man &ter &r viktiga grunder i ayurvedisk matlagning,
sager Linda Nilsson. Hennes barn kallar henne f&r matnérd och det gar inte
att ta miste pa att hon &r en person med en passionerad instéllning till mat.

[EXT KARIN LINDBOM  OTC MIRIAM PREIS OCH DREAMSTIME

om att hitta en balans i kropp och sjal.

Det gér man bland annat genom att
atarétt for sin kroppstyp och personlighet -
sindosha,

— Varje manniska f6ds in i en grunddosha,
mendenkan dndras under livets ging, berit-
tar Linda Nilsson som ér konceptansvarig pa
restaurang Spelabécken i Skanér,

Detértidig formiddag och aktiviteten i kéket
arifull ging. Denna vecka ar det ayurvediskt
tema och skélarna pa buffébordet fylls med
mordtter, rodbetor, aubergine och andra
fargstarka ingredienser, som passar de olika
kroppstyperna vata, pitta och kapha.

Linda Nilsson har linge varit inspirerad av
ayurveda isin matlagning.

—Jag blev intresserad nir jag fér manga
dr sedan bérjade med yoga. DA insag jag hur
mycket maten betyder fér var hilsa och virt
vélbefinnande och anmilde mig till en ayur-
vedisk matlagningskurs.

D EN AYURVEDISKA FILOSOFIN handlar

VID SIDAN OM JOBBET pa Spelabdcken driver
hon éven sitt eget foretag Vixkraft, dir hon
erbjuderkroppsterapi och matlagningskurser,

— Liksom ayurveda arbetar jag med en
holistisk ménniskosyn, vilket innebir att jag
ser och stéttar hela manniskan — bade krop-
penochsjélen.

Hela livet har Linda intresserat sig for och
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experimenterat med olika matfilosofier,
recept och ravaror,

—Jag har s6kt efter den optimala kosten.
En kost som gér en frisk och full av energi.
Sjélvkallar jag det "feelgood-mat”,

"Feelgood-maten” ér vegetarisk, ekolo-
gisk och narodlad. Annat att striva efter &r
att anvanda mat efter sisong och att undvika
socker och mjélmat samt halv- och helfabrikat.
Linda talar ocksa om martfullhet. Att man
inte ska Overdriva och att alla behéver varia-
tion for att hitta sin balans.

—Det finns ingen universell diet som passar
alla. Det &r bara du sjéilv som har svaret p4
vad som ér bra férjust dig.

DEN AYURVEDISKA MATLAGNINGEN har sitt
ursprung i Indien och innehéller mycket
gurkmeja, ingefara, kanel, spiskummin och
korianderirecepten.

— Ingefdran dr en personlig favorit. Den
héjer immunforsvaret, ir virmande, sitter i
géng cirkulationen och torkar upp slemhin-
nornavid férkylning. Och den ir speciellt bra
férenkapha, som behéver komma iginglite,
sager Linda och skar stora bitar férsk ingefira.

Den fungerar som aptitretare och kickar i
gdng enzymproduktionen som underlittar
matsméltningen,

Basvaror i den ayurvediska matlagningen
dr basmatiris och ghee (se recept p4 sid 83).

Men Linda &r nigot tveksam till den stora
anvandningen av mjélkprodukter.

—Forindierna dr kon helig och de anvinder
mycket mjélk. Men det finns minga andra sitt
att fa i sig kalcium, till exempel via broccoli
och sesamfron.

LINDA ATERKOMMER FLERA génger till mat-
smaltningselden - agni. Den bryter ner och
underléittar matsmiltningen. Enligt auyrveda
ardetdarforviktigt att dta vid ritt tider, de tider
dé agnin &r som starkast. Och det &r mitt pa
dagen. Dérfor bor dagens stérstamal dtas da.

Men det &r inte bara maten som arviktig i
ayurveda. Det 4r lika viktigt hur man éter.

— Atandet #r en konst. Det 4r viktigt att
tilldta att sjélva maltiden blir en viktig del i
livet. Maten ska vara vackert upplagd och
man ska ha lugn och ro, siger Linda som sjalv
brukar sjunga en sang fore middagen hemma
fér att komma i rétt stimning.

Hennesbarn kallar henne f6r matnérd och
det gar inte att tamiste pAatt hon dren person
med en passionerad installning till mat. Det
riktigt lyserigonen nirhon berittar om fina
rdvaror, lyckade recept och glada matgister.
Pé fritiden laser hon allt hon kan f4 tag p4 om
mat och hilsa for inspiration, men gér ofta
recepten till sina egna.

— Jag tar bort allt onyttigt och ligger till
sddantsom dr nyttigt, siger Linda och skrattar, |
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Vata
Vatapersoner har en kinslig matsmaltning jamfért med de andra tva

tillagad. Ingeféra och svartpeppar kan understodi
sesamfrén. Bast 4r mat som &r varm, fuktig och o

10 sma rédbetor 4 msk finriven

1 dl jordnétssmar ingefdra
(jordnétssméret ska havssalt och
endast innehdlla jord- svartpeppar
nétter och salt) 3 msk rostade
5 msk olivolja pumpafran,

1 citron, rivet skal kokos eller sesamfrén
1 Skrubba rédbetorna noggrant. Ldgg dem

i saltat vatten och koka tills de kinns mjuka,
20-30 minuter. Hall av vattnet och lat dem
svalna nagot. Skala dem och dela i stora bitar.
2 Blanda jordnétssmor, olivolja, citronrasp och
ingefara till en jamn aningen rinnig smet.
Smaksétt med salt och peppar. Blanda med
de ljumma rédbetorna.

3 Rosta pumpafrona i torr stekpanna och

str0 Gver som garnering,

- 420 KCAL PER PORTION
E% 9 proc protein, 78 proc fett,
' 13 proc kolhydrater

Cme@ﬂ‘ogoﬂgsc@eﬂ%'do& mekha-&@'ge

Ar du en kreativ vata?
Nyckelord: Regelbundenhet.

LR R R I R R R R I
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2 msk sesamolja havssalt

2 msk umesu (japansk  1/2 ra kdlrot
plommonvinéger) 3 mordtter

1 apelsin, saften 3 msk rostade
1 citron sesamfrén

3 msk dappeljuice

1 Gér en dressing av sesamolja, plommon-
vinager, apelsin, citron och dppeljuice och blanda
i dressingen. Smaka av med lite havssalt.

2 Skala och riv rotfrukterna pa grévsta sidan pa
rividrnet. Blanda rotsaker och dressing.

3 Latgdrna sta och dra en stund sa att smakerna
hinner gifta sig. Det gér ocksa att salladen blir
mer lattsmalt och mjuk. Rosta under tiden
sesamfrona i en torr stekpanna. Stré 6ver dem
precis fére servering.

158 KCAL PER PORTION
E% 7 proc protein, 64 proc fett,
29 proc kolhydrater

Kroppstyp: Smal, tunn benstomme, oregelbunden hunger.
Egenskaper: Alert, spontan och kreativ. Lir sig saker snabbt och glommer l4tt, Vid obalans bl
Typiska hélsoproblem: Koncentrationssvarigheter, hogt blodtryck, gaser, somnproblem, v

doshorna och bér dérfor ita mat som ar littsmilt och vil
amatsmaltningen. Vata mér bra av betor, morot, kélrot, jordnétssmér och
ljig. Kryddor som ér séta, sura och salta ar balanserande.

3 dl oskalade sesamfron 1 msk misopasta

(blotlagda Gver natten) 5 msk olivolja

2 stjalkar selleri 1 dl vatten
citron 1 dl bladpersilja
1 vitloksklyfta 1 tsk salt

1 Lagg de blétlagda, avrunna sesamfréna i en
mixer tillsammans med évriga ingredienser. Hill
pa lite vatten och mixa ett par minuter till 6nskad
konsistens. Om det gér trégt, hall pa mer vatten.
Majonnésen ska bli lite tjock och kramig,

' 94 KCAL PER MATSKED
E% 10 proc protein, 88 proc fett,
2 proc kolhydrater

ir de latt oroliga och far humérsvingningar.
rk och kronisk trétthet,

-----c.--o--.ol---c-on-q.a--u-q.a-c-u-.---.-.o--c.n.c--.-.-c--.c-
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Pitta

Pittapersoner har stark matsméltning som oftast ar e
fokus. Bra mat for en het pitta r till exempel ris, blom

bra, men undvik de starka, sura och salta. Sommartid ar rakost ett bra alternativ.

. .
f mmon v e~ | - —
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1 liter gammaldags 2 msk ghee
ekologisk mijolk 2 cm riven firsk

1-2 msk fdrskpressad ~ ingefara

citronsaft 1 msk currypasta,

2 dl ekologisk yoghurt  eller torkad curry

1 broceolihuvud 2 dl sojagradde eller
3 skivade morétter matlagningsgridde
1 blomkdlshuvud ortsalt

1 Koka upp mjolken i en gryta. Precis nar den
haver sig, hall i citronsaft och yoghurt, da bildas
de sma "klumpar” som &r paniren - farskosten.
2 Lat sta en stund och sila sedan bort vasslen.
Den r bra att baka brod pa. Héll panirenien ren
kokshandduk och lat den droppa av en stund.

3 Angkoka grénsakerna 1-10 minuter beroende
pa hur stora bitarna ar. De ska inte vara for mjuka.
4 Undertiden lagger du ghee (se recept ) i en
annan gryta. Blanda i ingefédra och curry och varm
upp. Hill i gradden och smaka av med ortsalt.

5 Nar gronsakerna ar klara vander du ner dem

i graddblandningen. Smula éver paniren.

| 420 KCAL PER PORTION .
+ E% 16 proc protein, 59 proc fett,
1 25 proc kolhydrater |
i

c--o--u--»-c-uon--.-9---to--utol-c-o-c--n----nl--.------

Ar du en eldig pitta?
Nyckelordet: Mattlighet.

med kanel
5 dl kokta kikarter 2 tsk kanel
2 msk balsamvindger 2 msk vitt vin
2 pressade eller fin- 1 dl god olivolja
rivna vitloksklyftor salt och peppar
1 msk tomatpuré 1 dl hackad
1 citron, rivet skal bladpersilja

1 Skalj kikarterna om du anvénder fran burk.
Lat dem rinna av. Blanda balsamvinager, vitlok,
tomatpuré, citronskal, kanel och vin. Vispa
oljan lite i taget. Salta och peppra.

2 Blanda adrterna med dressingen. Lat marinera
ett par timmar.

3 Vind ner persilja strax fore servering. Lagg
upp och garnera med hel kanel och citron.

| 368 KCAL PER PORTION
i E% 9 proc protein, 66 proc fett,
1 25 proc kolhydrater

ffektiv och bryter ner det mesta. En kylande diet skapar lugn och ger
kal, broccoli och kikérter. Séta, bittra och sam mandragande kryddor ar

6 PORTIONER 1/2 dl hasselnotter
1 msk ghee 3 dl basmatiris,

1 tsk spiskummin vl skojt

1 tsk gurkmeja 6 dl vatten

1 tsk salt 1 msk citron

1 Hall ghee i en gryta tillsammans med kryddor
och hasselnétter. Lat det svettas varsamt sa att
smakerna kommer fram.

2 Hall i det tvdttade riset, lat det frasa med
nagon minut. Tillsatt vatten, koka i 15 minuter.
3 Haill &ver citronsaft och lat riset sta en stund.

212 KCAL PER PORTION
E% 7 proc protein, 24 proc fett,
i 69 proc kolhydrater

Kroppstyp: Medium, stark hunger och snabb dmnesomsattning.
Egenskaper: Bra minne, goda ledaregenskaper och ett starkt intellekt. Nar de kommer ur balans blir de latt arga, frustrerade och otaliga.
Typiska halsoproblem: Magsar, eksem, omattlig hunger och torst, vredesutbrott.

P I T AR R ]

-.-----.;n---.o--.-ooc---.-oooc---o--o-ao-n--o--n-toc---.o.o-ctno---c-nnc-uo.ouaoono-c.-un

HALSA nr 10, oktober 2010 57



Halsa mat

R, @ } : ‘h"’ B Indisk linssoppa,
o . f '~ morotssallad och

. 2 h‘ " ‘-‘_"’ . babaganush. med
» . Rt L’“ Rl rawfoodkex.
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Kapha

Kaphapersoner har langsam matsmaltning med en lag men konstant aptit. De balanseras av latt mat med lagt glykemiskt
index (GI) och starka, bittra och sammandragande smaker. Kapha mar bra av att ita lite fett och undvika kall mat samt mjoélk-
produkter och bréd. Lite het och varm mat passar utmérkt fér att liva upp en kapha. P4 sommaren ir sallader med chili och
ingefdra ett bra alternativ. Bra ravaror ar roda linser, morot, pumpafrén, ingeféra, spenat, Ik och aubergine.

2 msk ghee 1 dapple 2 mordtter 1/2 dl russin 2 aubergine 2 tsk spiskummin
1 gul l6k, hackad 1 dl vitt vin eller 1/2 citron 2 tsk chiliffingor, alter-  (sesamfrépasta) 3 msk grekisk yoghurt
2 vitloksklyftor, rivna 1 pressad citron 3 msk olivolja hativt kajennpeppar 2 solovitlokar (smd svartpeppar
2 msk curry T msk ekologisk 3 msk rostad kokos 1 tsk salt hela utan klyftor) 4 tsk salt
2 tsk kanel gronsaksbuljong 3 msk tahini
2 cm riven ingeféra 8 dl vatten 1 Riv mordtterna pa rivjarnets grovsta sida.
1 vod chili (om man 2 dl spenat Massera dem med citron och olivolja. 1 Halvera auberginerna, salta och ligg pa en
vill ha ytterligare 2 dl appeljuice 2 Rosta kokos gyllenbrun i torr stekpanna plat med skinnsidan nedat. Dela solovitlkarna
hetta) 2 tsk salt och och lat den svalna en aning, och behall skalet pa. Ligg dem bredvid eller pa
4 dl réda linser svartpeppar 3 Blanda ner den i morotterna till- auberginen.

sammans med russin och chiliflingor. 2 Baka i ugnen 25-30 minuter pa 220 grader tills
15Smdlt ghee i en kastrull. Tillsatt lok, vitiok och ~ Smaka av med salt. auberginerna dr bruna och mjuka helt igenom.
kryddor. Vdrm en liten stund. Anvind chili om . 3 Grép ur och mixa dem tillsammans med tahini,
du som kapha behéver vdrmas. 170 KCAL PER PORTION spiskummin och de nu skalade vitlékarna.
2 Halli linser, urkarnat och tarnat apple, vin, E% 2 proc protein, 78 proc fett, Lat svalna nagot innan du rér i yoghurten,
buljong och vatten och koka cirka 10 minuter 20 proc kolhydrater Smaka av och krydda.
tills linserna ar mjuka. sgncz ——
3 Tillsatt darefter spenat och dppeljuice. Blanda 124 KCAL PER PORTION
om och smaka av med salt och svartpeppar. E% 14 proc protein, 56 proc fett,

30 proc kolhydrater

1 364 KCAL PER PORTION
 E% 23 proc protein, 21 proc fett,
' 56 proc kolhydrater

I R R O B O R O O T Tl O T O N O SO T F S SRS,

Ar du en uthallig kapha?

Nyckelord: Stimulans.

Kroppstyp: Kraftig med risk for dvervikt, oregelbunden dmnesomséttning.

Egenskaper: Lugn med ett stort tilamod. Ror sig oftast langsamt och har dven ett langt minne. Vid mental obalans kan de bli omotiverade och lata.
Typiska halsoproblem: Viktokning, allergiska reaktioner, problem med slemhinnorna, deppighet.

LR I N R S
I I R
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