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DETOXSMOOTHIE
{2 Gl
1 banan

2 sténger selleri

2 dl fryst spenat

1 dl apelsinjuice

1 dl vatten

2 isbitar

Gor sahéar: Skala
bananen och skiva
sellerin. Mixa i en blen-
der och servera direkt.
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Genom att ga fran vanlig
kost till raw food har
Sandra-Maria Pettersson,
32 fatt mer eneragi, platt
mage, blivit mer aktiv och &r
mer sillan sjuk.

For tre ar sedan borjade
Sandra-Maria soka efter nagot
nytt och inspirerande sitt att
komma i form pa.

—Jag at vanlig kost, tranade
ibland, men ville séka efter

med rakost

“Efter kuren sa folk att
jag sag tio ar yngre ut”

isin kost. Sen ett ar tillbaka, dter
hon och hennes sambo cirka 70
procentraw food ochrestentill-
lagad mat.

Svullen mage blev platt

- Jag #ter fortfarande nigon
kottbit eller fisk ibland, liksom
mork choklad. Men jag mar sa
otroligt mycket bittre av raw
food. Jag, som tidigare inte var
sarskilt aktiv, trinar nu regel-

nagot nytt och TR
Nammn:

inspirerande

sattattkomma = Sandra-

i form pi . Mada |
Jag ville som Pettersson,
mangaandrafd  Alder: 32.
merenergi,mi  Familj:
battre och fi  Sambo.
plattare mage,  B0r:Inképs-

siger Sandra-  assistentpa

sajt om raw

food som fangade hennes
intresse. Hon léste allt som hon
kunde komma 6ver i amnet.

— Det lit perfekt for mig, och
si sjalvklart att man skulle dta
maten i sa naturlig form som
mbjligt. Jag var trott pa allt
som stod om Atkins, GI och
skﬁnhetsoperationer Jag ville
pa nagot sitt komma narmare
naturen.

Hon bérjade gradvis att ldgga

till mer och mer frukt och grént

1 msk citronsaft

SOTPOTATISEA] MED
CUACAMOLE OCH
TOMATER (1 PAJ)

Vill duinte gdra pajen pa raw
food kan du héja ugnstempe-
raturen till 175°. Da &r gradd-
ningen klar pa 45 minuter,
Bottnen gér att forbereda
dagen innan.

Botten

1 sotpotatis

2 mordétter

1 rott apple

3 dl saltade cashewnbtter
12 citron

12 tsk salt

Guacamole (1 sats)

12 rodick

1 mogen tomat

2 mogna avokador

1/o—1 pressad vitloksklyfta

»

1-2 krm kajennpeppar
Salt och svartpeppar
Topping: Tomater, ruccola,
skivad rédlick, bladpersilja,
svarta oliver och rostade
macadamiandtter

Gor sghar: Satt ugnen pa
45°, Skala och
skiva stipotatis,
mordtter och
4pple och lagg
bitarna i en mat-
beredare till-
sammans med
notter. Mixa till
en grov smet
och smaka av
med citron och
lite salt. Tryck

ut smeten i en
springform
kladd med bak-

. bundet. Ener-
! gin kom ph

- tidigare lite
. syullna mage
iar helt platt
och jag har fatt
finare har, hud
och naglar. Jag
var en gotte-

Maria. A giMSmck‘ gris ti_c}igare
*Traitt pa BI” - holn. e

Till  slut  DlogE: sandrasrawfood minsambo har
hittade hon en Biegs e Coml gatt over till

raw food och
mér mycket battre. Han har gatt
ner tio kilo.

Rejélt med komplimanger

Sandra-Maria tipsar om att
inte ta bort ndgot i bérjan, utan
i stillet ligga till ndgot nytt
ikosten. Borja gradvis.

- Efter var forstadetoxkur fick

vis& mycket komplimanger, som
att vitill exempel sdg tio ar yngre
ut. =

Shirin Ragby Djavidi

plétspapper. Gradda i ugnen
i sju timmar. Ta ut formen och
14t svalna.

Skala och hacka I6k och
tomat. Dela avokadon och
grép ur kéttet. Mixa avokado,
tomat, 16k och vitldk i en mat-
beredare till en jamn rora och
smaka av med
. citronsaft,

. kajennpeppar,
salt och svart-
peppar.

| Bredutett

. lager med

. guacamole

- och lagg pa
tomater,
ruccola, réd-

| Ik, persilia,

. oliver och

. macadamia-

. notter.
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~ képet. Min’

Forra arets hudvards-
serie Emma S. blev en

" succé - och nu slapps
kroppsvardsserien
lagom till den torra
vintern.

Fér Aftonbladets
|asare berattar Emma
Wiklund hur man vardar
vinterhyn.. :

Hur skter du om din hy

pa vintern?

- Vi har sa otroligt torr
vinterluft sa jag ser till att
Aterfukta inifran och ut. Jag
peelar bide ansikte och
kropp for att avligsna doda
hudceller och 6ka cellfrny-
elsen. Jag smdrjer mig ofta-
re och har en aterfuktande
ansiktsmist .

mat som ar

och si tror jag pa trining
eftersom det sitter igang
cirkulationen.

Hur ser din ansiktsrutin

ut? ;

-Jag avldgsnar all olje-
baserad
bommullstussmed ett2ini-
ansiktsvatten. Sen tvattar
jag med ett ansiktsvatten
eller tval och avslutar med
serum och nattcréme. Pa
morgonen anvinder jag en

ansiktstvil och avslutar

Namn: Emma Wiklund. -

Familj: Maken Hans och

makeup  pa .

Emma Wikiund &r dubbelt aktuell just nu med en serie
kroppsvardsprodukter och en bok med skénhetstips.

Jag har en
ansiktsmist
vid datorn

med 6goncréme, serumoch
dagcréme med solskydd
— dven pa vintern.

Hur ofta peelar du?

- En gangi veckan anvin-
derjag en enzympeeling for
ansiktet som innehaller
AHA- och BAH-syra men
inga korn. Kroppen peelar
jag tv4, tre ganger i veckan
med en peeling som inne-
héller polyetenkorn och
fruktenzymer. Jag brukar
massera upp cirkulationen
med en duschhandske och
sa smorjer jag in mig varje
dag.

Du slépper en bok

i dagarna, beréita!

-1 ”Emmas skonhet”
delarjagmed

till hands vid mig av tips
- datorn. Det Alder:42. och rad och
finns ocksa Bor: Stockholm. - var och hur

jag kommit:

bra for hyn, ivabarn. over dem.
till exempel B@r:Vdicr Emma S, Visst vet vi
fiskleverolja forfattare och radloproﬁl. att vi ska éta
och avokado, bra och sova

-mycket men man hinner

inte alltid och da 4r det bra
att veta hur man técker
ringarna under Ggonen.
Dessutom ir skonhet roligt!
Vilket &r det basta
skoénhetstipset du fatt?

* — Atthittaritt foundation
och lira mig hur jag lagger
den. Vet du det sa klarar du.
digmed nagratimmar farre
s6mn, haha.

Katarina Wendelin
katarinawendelin@aftonbladet.se




