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Jeanette borjade intressera sig for ra kost for sex ar sedan. Sedan tre ar tillbaka haller hon kurseriamnet.
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Jeanette Guttenbergs intresse for ra kost bor-
jade fOr sex ar sedan. Hemma dter familjen ra
kost och vegansk kost utan tillsatser, gluten och
socker. Efter att ha gatt en kurs i raw food har
hon fordjupat sig i den indiska hélsotraditionen
ayurveda, kunskap hon anvinder i de kurser hon

haller.

Laga vegansk
ramatutan

tillsatser

ntresset for ra kost,

eller raw food, syns

tydligt. Tkokethemma

i Hokhult, Almhult,
stir en stor mixer och en
matberedare bredvid en
torkugn. Ugnen pdminner
om en binkdiskmaskin till
storleken och gar varm om
hosten da dpplen och svamp
torkas. I koket star firdiga
rakost-efterritter framme,
hemmaodlade kryddor pry-
der fonsterkarmen och jis-
ningssatser, som senare ska
bli fermenterat te, ligger i
glasburkar.

-Jag lirde kidnna mig sjalv
viaraw food. Jaglarde kinna
min kropp och dess behov
och jag vill att andra ocksa
far formanen att gora det

Jeanette Guttenberg gick
kursen Raw life educator for
tre ar sedan. Sedan dess har
hon férdjupat sig i ett av
dmnena kursen nuddade
vid, den indiska hilsotradi-
tionen ayurveda. Genom en
resa till Indien i vintras till-
sammans med familjen f6r-
djupade hon sin kunskap i
ayurveda.

-Jaglarde mig hur de olika
ayurveda-typerna fungerar
och vad de bor och inte bor
ita. Det dr forvanansvart
hur de olika elementen och
typerna gar att bestimma.

Ayurveda &r ett tusendrigt
hélsosystem fran Indien dir
mdanniskor  kategoriseras
efter tre olika personlighets-
typer som knyts till olika ele-
ment. Utefter typ, eller
blandning av typer, avgors
vilken mat de mdr bést av att
ita. Elementen ar luft, vat-
ten och eld.

-Med ayurveda véicktes
min forstaelse for att vi inte
ar likadana och att alla har
olika behov. Jag ville griva
djupareidet.

Alla ménniskors olikhet ir
nagot hon dven ser i de mat-
lagningskurser hon haller,

"Med ayurvedavick-
tes minforstaelse for
attviinte arlikadana
och att allaharolika

behov.”

/1

som fokuserar pa hallbarhet
ur mannisko- och miljo-
perspektiv.

-Jag upplever i mina kur-
ser att alla ir olika. P4 en del
gar raw food hem, och pa en
del ser man att de inte mar
bra av den raa kosten. Men
jag tror att de flesta mar bra
av att dndra lite i sin kost mot
renare, mer vegetarisk mat.

Kurserna héller hon vid
sidan av arbetet som
hallbarhetskonsult, nagot
Jeanette for tillfillet utbildar
sig vidare i genom att l4sa en
distanskurs pa Chalmers om
hallbarhet ur ett miljoper-
spektiv.

Hemma fokuserar familjen
pa att ita mat utan tillsatser,
gluten och socker. Det blir
mestadels ra kost och
vegansk kost. Sallader, sop-
por, smoothies och efter-
ritter dr det som tillagas
oftast. Ra kost innebir att
mat aldrig hettas upp 6ver
42 grader.

Att dta rd kost innebdr en
stindig avvigning mellan

ndrodlat och  nirings-
innehall for Jeanette som
undviker att dta mat med till-
satser i. Trots att det finns
mycket svenskodlad mat ar
det manga grodor som inte
odlasiSverige.

-Jag forsoker ta varor fran
Sverige, men det dr svart att
odla mango och avokado
hir. Ar det bra for miljén dr
det oftast bra fér minniskan
och tvirtom.

Omstéllningen till att dta
ra mat gick inte helt omark-
bart férbi. Aven om Jeanette
idag inte saknar nigot fran
tiden dd hon 4t varm mat var
det inte helt I4tt i borjan.

-Hjdrnan trodde den sak-
nade saker i borjan. Men nu
kan jag gé forbi godisdisken
utan att bli sugen.

Jeanette &r inredare i grun-
den, nagot som avspeglar sig
ihennes matritter, som hon
dekorerar med formséker-
het. For elva ar sedan flyt-
tade hon till Sverige, dir hon
dven triffade sambon Peter.

-Jag ville alltid till Sverige.
Jag var mycket i Sverige med
familjen som barn, mina f6r-
dldrar har manga kompisar
hér.

Tillsammans med dndrad
kost och ny karridr har Jea-
nette dven utévat yogasedan
1995, nagot som tillfér
balans i hennes liv. I Indien
fick hon ett skriddarsytt
yogaprogram pa 20 minuter
som hon férsoker gora dagli-
gen.

-Jag hade gatt i viggen for
langesedan om detinte hade
varit for yogan. Det dr den
andra sidan av mitt med-
vetna liv.

Undertiden vi pratat har Jea-
nette tillagat lunch. Nér alla
ingredienserna dr hackade
och klara hiller hon &ver
den morka thaidressingen
och borjar bearbeta mal-
tiden med hinderna.

-Dels ar det mycket enk-
lare att fordela sdsen med

Jeanettes inredningsbakgrund méirks néar hon dekorerar maten.

hinderna, dels blir maten
mycket mjukare. Enzy-
merna i citronen sitts i ging
och det blir mycket mer litt-
smalt. Man far kontakt med
maten.

Nagot Jeanette forsoker
tdnka pa nir hon lagar mat
ar att alltid ha med ingredi-
enser som tillsammans
representerar alla regnba-
gens firger.

- Vi forsoker tinka pa att
dtanagot med varje farg fran
regnbdgen inom raw food.

TEXT

EMILY BINKS
emily.binks@smp.se
0470-77 0500

_ FOTO

FILIP SJOFORS
filip.sjofors@smp.se
0470-7706 71

VvV

Jeanette blandar salladen med handerna for att bland annat
frigora enzymer.
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Fortséttning fran
forrauppslaget

Pad Thai Nudlar

Apelsinbrownies
Anvind en form, cirka 20x25 cm 4 portioner
INGREDIENSER: ) ) med bakplatspapper och INGREDIENSER:
Chokladbotten: Cirka8 torkade aprikoser,  pressaner chokladsmeten | Salladen:
blotlagdaiminst 20 minuter  tills det inte finns négra luft- ﬁ—eﬁ—.———— Gt 1 paket sjograsnudiar (finns 1 vsmedels-
hél kvar. Ligg ikyleni cirka msk jordnotsmor

Skal fran ytterligare en apel-
sin for dekoration

© Chokladbotten: Riv
mandel och cashewnotter i
en matberedare till fint
mjol. Tillsétt kakao, kokos,
vanilj, apelsinskal samt ett
par nypor salt och blanda
fint. Lagg i dadlar och 16nn-
sirap och blanda till en jimn
smet. Hacka valnotter i sma-
bitar och blanda forsiktigt
inismeten.

® Tick en 20x25 cm form

en timma.

© Krispigt mellanlager:
Smalt det raa kakaosmoret i
ett vattenbad (inte 6ver 42
grader), blanda 2 matskedar
kakaopulver och smeta ut
jamnt 6ver kakan och lagg
tillbaka i kylen tills det stel-
nat.

O Overstalagret: Ligg
apelsinkottet, aprikos och
ingefdra i mixern, blanda till
en fluffig sylt, férdela jamnt
over kakan och dekorera
med apelsin skal eller vad
du féredrar.

1 msk Nama Shoyu (mild socker- och glu-
tenfri sojasés)

butiker)

2 mordtter, strimlade eller gjorda till nudlar
med en gronsakssvarv eller potatisskalare

GOR SA HAR:

GOR SA HAR:

Kor allt i mixer till en sléat sés.

@ Blanda allt med sisen och lit dra en
stund. Stro 6ver lite kokosflingor och korian-
derblad f6re servering.

Den grona soppanttillika forréttinnehaller fankal, selleri och avokado.

Finkalssoppa

FOTO: FILIPSJIOFORS

Forritt, 4 portioner

INGREDIENSER:

1 fankalsknol, hackade i
smébitar

4 stjalkar selleri, hackade i
smabitar

1/2 tsk havssalt

@ Ligg allt fsrutom avoka-
donien hoghastighetsblen-
der, alternativt mixer eller
stavmixer, och kor till en

slit krdm. Om din mixer
inte &r tillrdckligt stark for
att finférdela gronsakerna,
tillsétt vatten.

Morotsmuffins

24 minimuffins

INGREDIENSER:

Muffins:
1 dlmosat dpple

GOR SA HAR:

Muffins:

@ Blanda alla ingredienser till smeten nog-
grant tills honungen ir jamt fordelad, gor
det for hand eller med en matberedare.
Smeten ska ha en smulig konsistens och
halla ihop. Om den &r for blot tillsitt not-
mjol, ar den for torr hill i dppeljuice. Fyll i
muffinsformen jimnt.

Du kan avnjuta dem som de ir eller
torka dem pa lag temperatur (42 grader)
idin ugniflera timmar.

Glasyr:
@ Ligg alla ingredienser i en mixer - helst
hoghastighets - och blanda till en glasyr-

Lackra minimuffins.

FOTO: JEANETTE GUTTENBERG

liknande smet. Om den &r for torr tillsdtt
citronjuice, om den &r for sasig tillsdtt mer
notter. Bre ut glasyren pa muffinsen och
dekorera efter behaginnan servering. Hiller
itre dagar i en forseglad l1ada i kylen. Glasy-
ren kan bli nagot stel, sa vet du att du ska ser-
vera dem vid ett senare tillfdlle kan glasyren
med fordel ligga i en separat behéllare fram
till servering.
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Jeanette Guttenberg

Alder: 45 ar.

Familj: Sambon Peter
Malm, och dottern Eja, 6 &r.
Bor: Hokhult, Almhult.
Yrke: Frilansande
hallbarhetskonsult.
Utbildning: Inrednings-
utbildning i Minchen, Tysk-
land, samt designkurs i
Berlin. Raw life educator
och pagaende Sustain-
ability in everyday life vid
Chalmers.

Tips till nyborjare: "Jag
tycker det &r bade roligare

Jeanette férsoker anvindaingredienser med regnbagens alla farger. I stéllet for att hacka all mat anvéinder Jeanette en
gronsakssvarv som finfordelar maten.

FOTO: FILIPSJOFORS

och nyttigare att variera rét-
terna, dd man pa sa satt
sakerstaller att man tacker
cellernas behov. Vara cel-
ler behover réatt balans av
fetter, vatska och nérings-
amnen for att ma bra.”
Tidigare yrken: Efter avslu-
tad utbildning i Minchen,
Tyskland, har tyskfédda
Jeanette arbetat pa lkea
Tyskland, USA och Sverige.

Fortséttning pa
néista uppslag



