AZOFARGER

E 102 Tartrazin, E 110 Para-orange, E 122 Azorubin,

E 123 Amarant, E 124 Nykockin, E 129 Allurarott AC,

E 151 Briljantsvart BN/svart PN, E 55 Brun HT,

E 180 Litolrubin BK.

Finns i godis, lask, glass, tuggummi, marmelad, sylt,
konditorivaror, senap, frukt- och gronsaksberedningar,
fiskrom och kosttillskott.

Kan orsaka allergier, huvudvark, astma, hyperaktivitet,
koncentrationssvarigheter och inldrningsproblem.

MARGARIN

Gors av vegetabiliska fetter; skummijolk/skummijolks-
protein, emulgeringsmedel, salt och vitaminer.
TILLVERKNING SKER | DESSA STEG: pressar oljan ur fron - ste-
kytemutagener och PAH (Polycykliska aromatiska kolvaten
ar den storsta grupp av cancerogena amnen som bildas).
Extraktion med Iosningsmedel: extraktionsbensin (hexan).
Lésningsmedel: renar ravaran fran fororeningar, smak- och
luktamnen. Reningsprocess for limplig hallbarhet, konsistens
och smak. Filtrering av oljan.

Fosforsyra och lutbehandling - tar bort bismaker, fria fett-
syror och lecitin. Aktivt kol tar bort PAH. Blekning minskar
fargamnen och tungmetaller. Deodorisering tar bort/minskar
smak, lukt, [osningsmedelsrester och bekampningsmedel for
att uppna en neutral och hallbar produkt. Pa den firdiga pro-
dukten behdver det inte upplysas om margarinet innehaller
I6sningsmedelsextraherad ravara.

Daremot maste det anges om fettet ar hardat.

Kalla: Livsmedelsverket

Mer information i dessa filmer:

Myror Kosten
i brallan

Mer info

FORELASNINGAR

Anna Hallén - Forfattare, kostrad-
givare och grundare av Anna Hallén
Utbildningar. Arbetar med balans,
helhet och system — allt baserat pa
vetenskapen om var biokemi och
naringsfysiologi.

Forelaser och utbildar inom NPF
(Neuropsykiatriska funktionsnedsatt-
ningar) och Energibarn.

For forfragningar/bokningar: anna@annahallen.se

ENERGIBARN 2.0

Anna visar med ett enkelt & positivt
synsatt hur vi kan kompensera brister
pa barn med myror i brallan och

hitta deras styrkor. Hon ger konkreta,
enkla forslag pa 16sningar som verkligen
fungerar.

Boken bestiller du via Bokus och
Adlibris.

Anna har skapat en unik utbildning,
med bade bredd och djup, om kreativa
hjarnor, mojligheter och Iosningar.
Fokus pa helheten — kostens paverkan,
stress, inflammationer, bemotande,
rorelse, signalsubstanser, tekniker,
skolan, styrkor, inlarningsstilar; tarmen och mycket mer.

Lds mer om utbildningen pa annahallen.se

”Kost ska ge barn och ungdomar
ratt forutsdattningar till bra inldrning
och koncentration i skolan™

Pigga
& friska

barn

Lat oss ge vara vaxande, aktiva och nyfikna barn
och ungdomar en god grund for

en halsosam och frisk livsstil som fungerar

i vardagen och resten av livet.

En naturlig kost pa gammelmormors vis med
rena ravaror utan tillsatser, narproducerat

och miljévanligt sa langt det ar mojligt.




Agg. Fisk och skaldjur. Kyckling och 6vrig fagel.
Vilt och kott.

Gronsaker som broccoli, zucchini, aubergine, tomat, gurka,
paprika, spenat, ruccola och sallad av alla de slag.
Kalsorter som vitkal, blomkal, brysselkal och rodkal.

Lok av alla sorter sasom purjolok, silverldk, gul 16k och
schalottenlok. Rotfrukter av alla sorter.

Svamp, oliver, avokado och notter.

Bar och frukt.

Smor, ghee, kokosfett, rapsolja och olivolja.

Vatten och te.

Aca

Agg ar ett av virldens nyttigaste livsmedel. Agg innehaller
nastan alla naringsamnen som vi behover: fullgoda prote-
iner, viktiga fettsyror, mineraler, antioxidanter och de flesta
vitaminer. Det enda som saknas i dgg ar vitamin C.

SMOR
Gors av mjolksyrad gradde som karnas
och salt. 82 % fett.
Ett mjolkfritt smor ar Ghee, 100%
smorfett.

Kalla: Livsmedelsverket

NOTTER

Notter ar rika pa mineraler och innehaller stor mingd av
enkelomittat fett. Notter ar ett halsosamt snacks. Blanda
garna flera sorter, exempelvis hasselnot, mandel, cashew,
paranot, pekannot och macadamianot. Smaksatt garna med
olika kryddor och rosta i ugnen!

Alternativ for allergiker: Pumpakarnor, sesamfro och
melonkarnor.

) Ju mer variation,
ju bdttre dr det

for kroppen. 99

Mejerier sasom ost, vispgridde och créme
fraiche. Fil, smetana och créme fraiche ar battre
val dn yoghurt och gradde pa grund av kaseinet.
Mork choklad. Akta gelégodis och pannacotta (gelatin) for
sémn och leder. Graddglass utan tillsatser (gjord endast pa
gradde, socker och bir). Sorbet utan tillsatser.

Baka girna pa mandelmijdl, sdta med honung eller halv
mangd akta socker.

Ater du lite och sillan? D3 kan du faktiskt valja vad du vill.

RECEPT

Crunch Miisli - innehaller bara fron och notter, kan
smaksattas med kanel som i receptet. Eller varfor inte med
kardemumma eller vaniljpulver?

3 dI hackade paranotter 3 dI mandelmjol

I dl pumpakarnor I msk kanel
3 msk sesamfron 3 msk honung
3 msk kokosflingor 12 krm salt

| dl kokosfett

Rosta de hackade notterna tillsammans med pumpa-

kirnor, sesamfron och kokosflingor nagra minuter i en torr,

het stekpanna. R6r om under tiden sa att det inte branns.
Haill 6ver i en skal eller pa en plat.

Torka ur pannan med hushaéllspapper. Hetta upp kokos-
fettet och hall i notblandningen tillsammans med mandel-
mjolet. Krydda med kanel och salt. Ror om ordentligt.

Ringla dver honungen. Stek under omrdrning pa medelvar-
me i nagra minuter.

Hall upp blandningen pa smorpapper pa en plat for att
svalna. Forvara muslin i en burk med tattslutande lock nar
den kallnat.

Servera med kokosyoghurt och bar.

AT INTE /

Drycker som lask, cider, saft, juice, sportdryck
och mjolkchoklad. Fardiga fiskpinnar; hot dogs,
piroger och fardiga pizzor. Lattprodukter eller lightprodukter.
Margarin, matolja, majsolja, solrosolja.
Sojaprodukter.Tillsatser som du inte vet vad det ar.

At inget som inte fanns for 100 ar sedan.

GLUTEN

Vegetabiliskt protein. Finns i vete, rag, korn, vetegroddar,
mannagryn, pasta och couscous.

Kan reta immunforsvaret och kan forsamra kroppens
naringsupptag. Kan orsaka magknip, diarré, orkesloshet,
humaorsvingningar, irritation, koncentrationssvarigheter och
hyperaktivitet.

GLUTAMAT

E 620-E 625. Benamns dven "smakforstarkare” och
jastextrakt. Finns i kryddmixer, buljongtarningar, fardigmat,
halvfabrikat. Okar aptit och minskar mittnadssigna-
ler och kan sammankopplas med svettningar,
huvudvirk, illamaende, tryck dver brostet, migran, nastip-
pa, somnproblem, ADHD, autism, astma, diabetes, depres-
sion, epilepsi, fibromyalgi, IBS, tinnitus och overvikt.

FUsKSOCKER

Exempel: E 950 Acesulfamkalium/acesulfam, K, E 951
Aspartam, E 954 Sackarin, E 955 Sukralos, E 965 Maltitol,
maltitolsirap, E 967 Xylitol, E 420 Sorbitol, E 698 Sukrin/
Erythritol, Stevia. Finns i latt-/lightprodukter, “utan tillsatt
socker/sockerfritt”, fruktyoghurt, kakor, lask, halstabletter,
tuggummi, saft, glass, godis.

Den sota smaken frisdtter insulin som okar kortisol.
Kan paverka kroppens serotonin, dopamin och nor-
adrenalin negativt samt tarmens hilsa och vara sa viktiga
tarmbakterier.

VAD KAN SOCKER HETA MER?

Glukossirap, fruktossirap, juicekoncentrat, honung, sirap,
modifierad starkelse, fortjockningsmedel, stabiliseringsmedel,
maltodextrin, druvjuice, glukosfruktossirap, druvsocker,
starkelsesirap, vetestarkelse, risstarkelse, majsstarkelse,

agavesirap, kokossocker och varstingen:
HFCS (High Fructose Corn Syrup).



