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Juice med morotter, ingefara och apelsiner, smoothie pa grénkal och avokado,
eller varfor inte lite ra Ris & la Malta? Jessica Stake bjéd ikvall in intresserade
av det sa kallade "Raw Food” till en informationskvall i att dta rent och
nyttigt. Och ratt.

Raw Food - rd mat, &r nagot som spridit sig som en lopeld de senaste aren. Det ges
mycket uppmarksamhet genom media och stora bloggar, och alltfler intresserar sig for
den kulturen. Kanske ar det som sa att man standigt blir alltmer nyfiken pd vad som
hander i var kropp utefter vad vi stoppar i oss. Jessica Stake besokte ikvall Lindesberg
for att i en av lokalerna pa Arbetarnas Bildningsférbund informera om Raw Food, vad
det ar for ndgot, vad det gar ut pa och olika forslag pa atbara ting.

- Jag ska ge lite olika tips och goéra en juice, en smoothie, chokladbollar, proteinbars
och ra Ris & la Malta, beréattar Jessica som intresserat sig for Raw Food en langre tid.



Jessica driver foretaget "Ra& Lycka” och ar nufértiden ute pa olika event och
workshops. Hon vill beratta om vad det ar och varfor det ar sa bra. Jessica har tydligt
uppmarksammat ett vaxande intresse bade for Raw Food, men ocksa for den egna
individens halsa.

- Jag drev ett ekologiskt café i Orebro och jag har alltid varit intresserad av ekologiskt.
Efter en stressig var kédnde jag att jag maste gbra nagot at min kost. Jag Idste om Raw
Food och gick sedan och utbildade mig. Pa caféet boérjade jag sedan ha alternativ till
vitt mj6l och vitt socker, det finns sa manga andra alternativ nu som man kan anvéanda
och baka med som ocksa blir jattegott.

Sa vad ar da detta Raw Food? Av namnet att doma kan man ana att det ar mat som
inte ska tillagas och det ar nastan helt sant. Man vill inte varma maten 6ver fyrtiotva
grader for att undvika att férstéra naringsdmnen och enzymer. | 6vrigt ar det alla
sorters gronsaker, frukt, bar, alger, rotter, groddar, fron och noétter. Och anledningarna
till att man bor &ata enligt detta, atminstone som ett komplement till den vanliga
maten, har Jessica koll pa:

- Man blir att ma sa himla bra! Man blir pigg och far mer energi, gladare och battre

det en enorm uppsjo av olika dieter att valja emellan.

.. ena forbjuder socker, nasta foresprakar fibrer i det

oandliga och i den hundrade varianten lever du pa soppa. Det ar inte latt att veta vad
som ska passa, men Jessica bryr sig inte om dieter. Hon ar inne pa ett helt annat spar:
- Jag vill kdnna vad jag mar bra av. Alla ar olika och det ar klart att man blir forvirra av
olika dieter. Jag tycker att man ska forska och kdnna efter vad man sjalv mar bra av.

Jessica blandar ihop en valdigt gron smoothie gjord pa gronkal, banan, avokado och
saften fran en apelsin. Hon berattar om att man far i sig valdigt stora mangder
vitaminer och andra nyttigheter genom att dricka det, en mangd som ar nastintill



omojlig att fa i sig annars. En i gruppen som provat pa det har tidigare utbrister:
- Man far lycka av att ata det har!
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