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Fisk &r rik pd Omega 3-fettsyra, D-vitamin, jod
och selen

At fisk - helst fet fisk som vildfangad lax, sill, insjééring, sardiner,
eller langfenad tonfisk, (certifierad)- tva ganger i veckan. En por-
tion fet fisk pa 100 gram ger ungefér tva och en halv gdng mer
Omega 3-fettsyror &n vad man behdver dagligen.

Musslor innehaller B2, B6, B12 och E-vitamin,
folat, jarn, kalium, selen, zink och omega 3-fett-
syra DHA.

Musslor ar en nastan perfekt mat for hjarnan eftersom de ar full-
spackad med viktiga naringsédmnen. Musslor raknas som fett fisk
och odlade musslor kan ocksa &tas tva ggr per vecka

Kott fran djur som fétts upp pa grés betesmarker
innehaller mycket hégre nivder av konjugerad
linolsyra, eller CLA och jarn.

Rott notkott kan atas 1-2 ggr per vecka.

Agg ar laddade med humérsbeframjande &mnen:
aminosyror (kolin som férbattrar reaktionsfor-
magan och minnet) zink, B-vitaminer, folat, och
jod, K-vitamin, selen, D-vitamin, E-vitamin. Dock
saknar agg vitamin C, vilket gor att man bor
komplettera den med frukt.

Agg &r ett superlivsmedel och perfekt mat fér manniskan. Svens-
ka &gg fran frigdende héns kan med foérdel tas dagligen. Ett
normalt &gg véger ca 60 gram och innehaller 12,3 procent prote-
in. 12,3 procent protein = 7 gram protein

Alla notter &r rika pa vitaminer, mineraler, fibrer
och antioxidanter. Paranéten &r rik pa humérsho-
jande magnesium och selen, men aven B1 vita-
min, koppar, mangan, fosfor, protein och fibrer.

At nétter - lev langre! En portion nétter (28 gram) dvs. en hand-
full nétter varje dag forlanger ditt liv.

Avokado &r rik pa nyttiga fetter som Omega

3 och enkelomattat fett. Dessutom tryptofan,
vitamin B6 och folat som hjalper kroppen att
omvandla tryptofanet till “mar bra” substansen
serotonin.

Avokadon, som egentligen &r ett bar, ar riktigt naringstat och
kan med férdel dtas dagligen da det innehaller nyttiga fetter
som hdjer serotoninnivaerna och gér dig harmonisk.

Kidneybdnan ar “superbdnan” med mycket vita-
min B1 som skarper minnet och magnesium foér

humoret. Men aven K-vitamin, jarn, magnesium,

kalium, fibrer och protein.

Kidneybénan innehaller imponerande méngder néring och kan
atas obegransat efter behov. Jarninnehallet &r bra fér kvinnor
vars menstruationer tdmmer jarndepaerna.

Sparris innehaller flera viktiga vitaminer som
B-komplex, A-,C- och K-vitamin, folat och kalium.
Aven mycket fibrer fér magen.

Sparris rika innehall av manga B-vitaminer spelar viktigt roll i
hjarnfunktionen och nervsystemet. Kan &tas en gang per vecka.

Tomater har hégt innehall av lykopen och karo-
tenoider som skyddarfettet i hjarna. Men aven
vitamin C och vitamin B6.

Den antioxidant-rika, hum{jrékapde, demens-bekdmpande toma-
ten foértjanar titeln ”Hjarnmat”. At den sa ofta du kan.

o

Bananer innehaller viktiga mineraler som kalium,
magnesium, fosfor, kalcium, selen samt vitami-
nerna A, B, C och E och aminosyran tryptofan.

oBS!

Kaliumet i bananen framjar hjartats funktion och minskar risken
foér aderférkalkning och stroke. Héga nivaerna av vitamin B6
tros kunna lindra humoérsvangningarna i samband med PMS och
aminosyran tryptofan som i kroppen omvandlas till serotonin,
forbattrar humoret. En mogen banan ar det perfekta dagliga
mellanmalet!

Om du &r allergisk, har en kroppslig sjukdom eller tveksam till ovan innehall i matreceptet sa kontakta din Husldkare fér rad.
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