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e forste ra-kokebokene var & finne
pa det amerikanske markedet alle-
rede i 1975, men det & spise maten
ra er ikke noe nytt i menneskets
historie. Det er snarere det motsatte, for det
var slik vi spiste maten for vi mestret ilden.
Raw-food er i hovedsak ren plantefade
— frukt, grennsaker, notter og korn. Men
ikke alle raw-foodister er helt veganske.
Ramelksprodukter, ra fisk eller ratt kjott er
derfor ogsa godtatt. Kort sagt gar dietten
ut pa a spise mat som ikke er varmet over
42-45 grader, for pa den méaten & holde liv
i enzymene og neeringsstoffene. Og det er
i dette helsegevinsten ligger.
| Hollywood, hvor det & holde seg ung
0g se bra ut er en forutsetning, har de slukt
maten r& en god stund. N& felger vi etter,
og David Sandoval vil na hjelpe oss nord-
menn til & oppna evig ungdom, slank midje
og helse av stal. Han gar for & veere en av
guruene pa emnet, med flere kiendiser pa
klientlisten.

Startet med hvetegress
David Sandoval har skapt seg et navn ved
& promotere hvetegressjuice som et viktig

ShapeUp nr. 05-11

Du trenger ikke bli r over
natten. Begynn forsiktig

med & innfgre mer gronn-
saker i kostholdet ditt.

Jeg mener at hundre prosent raw ikke er
riktig, siden det er mye bra mat som ma
kokes, for eksempel brun ris og benner»

helsebringende element. Radene hans ser
ut til & ha noe for seg, for han ser uforskam-
met ung og frisk ut til & veere 47 &r.

— Kroppen min har holdt seg lik de siste
20 arene, forteller han.

Noyaktig like lenge som han har levd og
talt den gronne helses sak. Bakgrunnen for
hans interesse i helse ligger i oppveksten
i en fattig familie av immigranter i statene.
Sykdom var en del av hverdagen, og mange
av hans naermeste dede under oppvek-
sten.

- Raw-food har mange fordeler. Neerings-
stoffene er intakte, og enzymer og antiok-
sidanter er alle i sin mest naturlige form som
r&. Varme og sollys edelegger derimot dette.
Seerlig er sunt fett pa sitt beste nar det ikke
er oppvarmet, da det kan bli direkte skadelig
ved for hoye temperaturer, forteller David.

Det handler om balanse

[falge raw-foodistene blir veldig mange mat-
varer til gift i kroppen dersom de varmes
over 42-45 grader. Enzymene, vitaminene
og mineralene i maten der, og maten blir
dermed neeringsles. Kroppen reagerer
med stress pd mat som er varmet over

42-45 grader, og stressreaksjonen kan
veere lagring av fett, for tidlig aldring eller
ulike sykdommer som for eksempel kreft.
Kroppen skal visst nok ikke fa disse stress-
reaksjonene ved inntak av raw-food.

Selv har David veert bade vegetarianer,
veganer, fruktarianer og 100 % raw, men
har n& moderert seg.

—Jeg mener at hundre prosent raw ikke
er riktig, siden det er mye bra mat som ma
kokes, for eksempel brun ris og benner.
Tomater er ogsa veldig gunstige som kokt,
da de avgir lycopen, som er svaert gunstig
for bekjempelse av kreft. Kokte sorte benner
er bra for hjertet, og kokt langkornet ris er
en kilde til protein forteller han.

Da David var hundre prosent raw, folte
han en unaturlig avstand, og at noe manglet.
| dag satser han derfor pa en mer balan-
sert diett. Han passer for ovrig alltid pa
a spise supermat hver dag — det er alltid
i bunn uansett hva han ellers spiser eller
drikker. Supermat for David er i stor grad
hvetegress, brokkoli, spirer og hyllebaer.
Svinekjott star derimot aldri pa listen. Fordi
grisen ikke svetter, sa giftstoffene forblir i
kjottet, ifolge David.
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B o -food.

nemlig slett ikke & vasre sé kjedelig og van-
skelig som man forst kanskje kan f& inntrykk
av. Tilgjengeligheten pa spesielle kosttil-
skudd som skal gjere oss til supermennes-

«Du trenger ikke legge om kostholdet
fullstendig for & fa noe av effekten. 40-50 %
rd vil gjore en stor forskjell»

Det kan for oss vanlige dedelige virke som
en ganske ekstrem mate & fa i seg neering
pa.

— Det kommer helt an pa hvilket perspek-
tiv du ser det ut ifra. Jeg forventer ikke at folk
skal spise som meg, men de vil komme langt
med & implementere noen av de radene jeg
kan gi dem, smiler amerikaneren.

Og du trenger ikke legge om kostholdet
fullstendig for & fa noe av effekten. 40-50

—
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% ra vil gjere en stor forskiell.

— Om sommeren er jeg selv mer raw enn
om vinteren. Jeg vil tippe jeg er cirka sytti
prosent raw om sommeren og ned mot
femti prosent om vinteren. Endringene vil
man merke ved at fordeyelsen blir bedre,
man vil f& mer energi, huden vil se bedre ut,
man vil g& ned i vekt og generelt fa en bedre
holdning til livet, smiler David.

En ra livsstil
Kritikerne peker pa at dette bare er en dyr
jippo som det ikke nedvendigvis er vitenska-
pelig hold i. Sant eller ikke, det skader ikke &
la seg inspirere til & prave ny mat, eller kjent
mat benyttet p& nye mater. Med den stadig
okende interessen for raw-food har dessu-
ten utvalget av retter og informasjonen om
dietten blitt bedre.

Plantebasert kosthold uten koking trenger

ker blir dessuten stadig bredere.

| Norge er derimot ikke tilgangen pa spi-
sesteder det storste for oyeblikket, meni fjor
hast dpnet landets forste raw-food-kafé, Helt
Ra, i Sandvika. Og stadig dukker det opp
nye kokebaker pd emnet. Noen av bokene
er rent informative om hva det & veere raw
vil gjere for helsen, som for eksempel David
s egen bok, Den granne supermaten, mens
andre mer kan brukes til inspirasjon péa kjok-
kenet.

Drar man til New York er utvalget selvsagt
«bigger and better», s der kan man nyte ra
gourmetmat pé restauranter. Ra4 gourmet
skal etter sigende danke ut kokte delika-
tesser, og et kjapt google-sek pa emnet far
tennene til & lepe i vann. Det ser unektelig
bade innbydende og fristende ut med for
eksempel raw-kokk-stjernen Chad Sarno
sin redbet-ravioli med ost laget pa cash-
ewnptter tilsatt hvitlok og balsamico eddik.
Restauranten hans Saf i London tiloyr raw-
gourmet i superklassen. O

David Sandoval
regnes som :se/ve raw-food-guruen.
Jobben hané, er 4 hjelpe mennesker med
a bli sunnere, friskere og & leve lengre
ved 4 spise levende mat. Han er ogsa
grunnleggeren av raw-food-merket Pure
Planet.

ShapeUp nr. 05-11



@

Davids raw
eplepal

Bunn:

1 kopp Pecan- eller andre notter

1 klype havsalt

2 ts vaniljepulver

1 g8 riskli

1ts kanel

1 ts malt ingefeer (valgfrit)

1 1 daddel og/eller rosiner (blot gjerne
ove'lr natten)

litt 's@tt, f.eks. agavesirup

Sllk gjer du: Mos nettene til mel i en
blender Blend sa nottene med havsalt,
vadlljepulver riskli og kanel (og evt. ingefeer),
0og med noe Klissete og sett for & binde det
sarpmen med dadlene/rosinene.

FleI:

3-4 epler

saﬁ, fra 1-2 sitroner

1 ts vaniljepulver

1 ts kanel

1 ss gkologisk kokosolie

72 ts agavesirup

1 ssr kokos- eller rarerssukker (valgfritt)

v Dz ids ege oppskrift
pa ra eplepai.

Sllk gier du: Kutt eplene i flortynne
stnffnler og hell sitronsaft over. Skjeer opp
resten av eplene og blend dem til eple-
saqs sammen med vaniliepulver, kanel og
kokosoue Smer eplesausen utover paibun-
nen og legg eplene lagvis over. Dersom
du ensker en nederlandsk versjon, kan du
lage en paibunn til som du legger som et
IokIT over. Strg da sukker over.

Krem:

1% kopp cashewngtter

2 ts agavesirup eller honning

1 ts sitronsaft

1 ss okologisk kokosolie

1 ts kanel

1 ts vaniljepulver

3 ss kokoskijatt

Slik gjer du: Putt alle ingrediensene i
en blender og kjor til en krem. Porsjoner
kremen utover paien.

ShapeUp nr. 05-11
71



