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Grona smoothies
ger kroppen kraft

attreparerasig sjalv

Kan man verkligen leva pa bara gréna smoothies i en hel vecka?
Hur gar det till? Det ville Naras Helena Berggren tareda pa, sa
hon skrev in sig pa hélsoretreat med ryska férfattaren och raw-
food- gourmetkocken Victoria Boutenko pa kursgarden Mun-

dekulla, mitti djupaste Smaland.
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ilen glider langsamt fram pa sling-

rande smaldndska vigar inramade av

gronska. En komplett Emil-i-Lonne-
bergaidyll med réda stugor och gérdsgardar,
soliga filt med kor och héstar och andéktigt
djupa skogar dar gammelgran samsas med
saftigt gron 16vskog. Har ligger kursgarden
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Mundekulla, en underskén miljé som skapats
av det kreativa paret Anne och Peter Elmberg.
Hit vallfirdar utpumpade storstadsbor for att
fordjupa sig i yoga eller mindfulness, lyssna
pé den tibetanske laman Pema eller indianen
Medicin Story eller ta del av arets hojdpunkt -
Mundekulla musikfestival.

Och nu har vi samlats hér, en grupp peppade
entusiaster frdn hela Europa, for en stirkande
retreat i hilsans tecken. Victoria Boutenko
har en stor skara fans varlden 6ver och detta
ar enda retreaten som halls i Europa for femte
dretirad - forra aret kom en av deltagarna hit
dnda fran Singapore!

Under sju dagar ska vi alltsa rensa kropp och
sinne genom att endast dricka gréna smoo-
thies, lyssna pa upplyftande féredrag, gora
qigong och yoga och promenera i den svind-
lande vackra naturen.

Vilinne i den solgula runda matsalen som
ar byggd kring en stadig ekstam, far jag syn pa
Victoria som likt en ekorre snabbt rér sig mel-
lan k6k och matsal for att ligga sista handen
vid vistelsens allra forsta grona smoothie.

Grundansvaret i koket har tva unga kvinnor
som Victoria lir upp och instruerar: "Mycket
bra, lite mer avokado, hur ménga citroner la
dui?”

Gruppen léter sig val smaka av den gron-
rod-gréa roran som faktiskt slinker ner forva-
nansvart latt och som visar sig vara bdde god
och mittande. Nu kan retreaten borja!

Vi samlas i ett soligt, luftigt rum pa 6verva-
ningen for att lyssna till vér forsta foreldsning
om gréna smoothies alla fordelar och hur det
kom sig att Victoria fick idén, den dér dagen
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Det har ar Victoria:

Familj: Tre barn, Stephan 41, Sergei 30,
Valya 29.

Yrke: Larare, forfattare.

Webbsite: rawfamily.com

Intressen: Simma, lasa, teater.
Aktuell: Arlig gron smoothieretreat pa
Mundekulla, boken ”Green Smoothie
Retreat”.

Motto: Ge aldrig upp!

Om 10 ar: D4 har det blivit standard
med en smoothie-blandare bredvid
kaffemaskineni alla kdk.

A

for snart 20 ar sedan. Victoria ler entusiastiskt
och berittar:

- Jag hade redan blivit 6vertygad om att mén-
niskan behéver éta stora méngder grona blad,
men hade inte 16st problemet med att fa i sig
dem pa ett vilsmakande vis.

Levande foda-pionjiaren Ann Wigmore
hade redan uppfunnit en néringssoppa gjord
pé avokado, groddar och dpple, men ingen i
Victorias familj tyckte att den smakade nagot
vidare.

- Jag gav upp mina forsok att frilsa familjen
den dag jag horde min dotter Valya ropa till
sin bror: ”Spring, Sergei, mamma héller p4 att
laga den dér grona geggan igen!”

Men sa fick Victoria en strélande idé. Hon
drog sig till minnes en dokumentér dar hon
sett en schimpans rulla in en frukt i ett gront
16v, och dta den som en varm korv.
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Detdjur som ar mest
liktmanniskan ar
schimpansen och de ater
mangder av grona lov

- Séjaglaien bananiblandningen av gréna
blad och upptickte att det faktiskt blev riktigt
gott! Och upptind av min upptickt mixade
jag i ordning en hel kanna, packade ner
engangsmuggar och gick ivig till en narlig-
gande skola dir jag trugade i de tveksamma
eleverna gron smoothie med banan.

Och succén var ett faktum. Hela grannskapet
vallfirdade hem till Victoria for att fa smaka
och hon tillbringade nu dagarna i euforisk yra,
skapade nya recept och provade sina bland-
ningar pa alla som kom forbi - t o m rérmoka-
ren fick sin dos av vitaminspéckad hélsodryck.

Bytte skrapmat mot raw-food

Intresset for kost vécktes tidigt hos Victoria.
Familjen hade flyttat till USA fran Ryssland
efter att Victoria erbjudits en larartjanst i konst
och engelska. USA verkade till en borjan vara
paradiset pa jorden, ett 6verflod av lyx och
bekvamlighet.
- Som ung husmor i Ryssland hade jag varit
van vid att ta med mig hemsydda pasar till
affiren nar jag skulle kopa mjol och egna glas-
flaskor for mjdlken. P4 film kunde man dére-
mot se hur amerikanska matvaruaffirer svim-
made 6ver av mat i praktiska plast- och pap-
persforpackningar. Det verkade sd bekvamt!
Men den amerikanska livsstilen, bekvam och
stillasittande med generésa mangder skrap-
mat, forstorde snabbt familjens hélsa med dia-
betes, artros, 6vervikt och astma som resultat.
Over en natt stillde Victoria om familjens
kosthéllning till raw-food. Och redan efter
tre méanader forbattrades deras hilsa sé radi-
kalt att hela familjen sprang det milslanga
motionsloppet Boulder Boulder 10K!
Sjukdomarna férsvann, livet lekte och famil-
jen borjade undervisa i sin nya livsstil. Men
efter sju ar som veganer sjonk energinivan och
Victoria borjade forska i vad som kunde fattas
dem néringsmaissigt.
- Jag vinde mig till djurriket for vigledning
och funderade 6ver kosten hos det djur som
ar mest likt ménniskan, schimpansen. Och
schimpanser dter méangder av grona 16v!
Victoria ldste pa och upptackte att grona blad
ar det livsmedel som néstan helt motsvarar
manniskans naringsbehov.
- En molekyl av klorofyll &r markligt lik en
molekyl av méanskligt blod, det tycker jag ar
ett spannande sammantréffande! Och man

Gordinegen
"Hemma-retreat”

@ Valj en tid nar du har mojlighet att sla
av patakten.

® Enda utrustningen som kréavs aren
kraftig mixer.

® Drick fyra stora gréna smoothies

per dag: frukost, lunch, middag samt
kvallsmal.

® Ror pa dig ordentligt, dd aktiveras
lymfsystemet och utrensningen gér
lattare.

@ Skapa en positiv och upplyftande
anda med promenader, yoga, gi gong,
mindfulness, roliga bdcker och filmer
samt vackra blommor.

@ Gor garnaretreaten tre ganger per ar,
forslagsvis tidig var, sommar och host.
@ Exempel pa lampligt gront med hogt
ndringsvarde: sallad (roman, ruccola)
blast (mordétter, rédbetor) vilda gréna
blad, spenat, mangold, selleri, kél,
krasse. Tank mork, gron farg!
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kan faktiskt kalla klorofyll for 4tbart solsken —
grona l6v och blad ér ju det enda levande som
kan omvandla solsken pa detta vis!

Grona blad innehaller dessutom méangder
av vitaminer och mineraler och Victoria vill
girna framhalla den h6ga halten av magne-
sium.

- Magnesium &r kungen av alla mineraler for
den har sa manga funktioner! Forsta gangen
jag sag en lista 6ver symtom pa magnesium-
brist hoppade och skrek jag av entusiasm. Jag
hade redan lagt marke till hur just dessa sym-
tom forsvinner vid regelbundet intag av grona
smoothies.

Gifter lamnar kroppen

Enligt Victoria lider uppat 80 procent av alla
amerikaner av magnesiumbrist, och forskare
tror att ménga av var tids sjukdomar, exem-
pelvis fibromyalgi och kroniskt trétthetssyn-
drom har detta som grundorsak.

- Enstor bov i dramat 4r vart moderna jord-
bruk. Forr lat man jordarna aterhamta sig och
man aterbordade doda vixtdelar till jorden
som néring. Vi far inte glomma att jordens yta
en géng ticktes av vatten som sedan limnade
magnesiumrik jord efter sig, s& den balansen
maste vi uppratthélla.

Vilka ar de storsta halsovinsterna med

gréona smoothies?
Enligt Victoria anvinder vi ca en tredjedel av
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Receptforslag till
"Hemma-retreat”
(Ett knippe = ca 300 gram)

Soéta gréna smoothies for frukost
och middag:

”S6t smaragd”

3 dl grapefrukt, 3 kiwis, 2 bananer, V2
knippe rod bladsallad, 3 dl vatten.

”Supergréon mission”

3 dlkal (ta bort stammen), 1 gurka med
skal, 3 mogna péron, 1 pressad lime, 3dl
vatten.

”Raw-familj originalet”
1 knippe spenat, 3 dl jordgubbar, 2 mogna
bananer, 3 dl vatten.

Grona soppor for lunch:

”Gazpacho”

3 kalblad (ta bort stjalken), 1 knippe basi-
lika, 3 tomater, 2 selleristjalkar, 1 r6d pap-
rika, 1 avokado, 2 pressade lime, 1 vitloks-
klyfta, 3 dl vatten.

”Kryddig och sur tomatsoppa”

1 knippe vattenkrasse, 2 knippe basilika,
5 storatomater, 1 avokado, 2 pressade
citroner, 3 dl vatten.

Grona puddingar for kvéllsmal:

”Rosa elegans”

3dlblad fran nagon rotfrukt, 1,5 dl tranbér,
5 urkarnade dadlar, 1 banan, 1 tsk chiafron.

?’Kiwidessert”

5 kalblad (ta bort stjélken), 2 selleristjélkar,
1,5dlananasibitar, 1 banan, 4 skalade
kiwis, 1 tsk psylliumfrén
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kroppsenergin for att smélta mat, vilket kan
kannas som en paradox eftersom poingen
med att dta ér att fd energi. Sa nar kroppen far
vila fran storre delen av matsmaltningsarbe-
tet - eftersom maten i en smoothie redan ar
finférdelad - kan kroppen dgna sig 4t det den
annars inte riktigt hinner med, ndmligen att
avgifta.

- Manga av oss kan kénna av avgiftningssym-
tom varje morgon nér vi vaknar: dalig smak

i munnen, stelhet, huvudvirk och plufsigt
ansikte. Men da borjar vi dta igen och avgift-
ningen sétts pa sparlaga pa nytt. Det fiffiga
med gron smoothie ér att det hoga fiberinne-
hallet gor att gifterna kan haka fast i fibrerna
och dirmed ldmna kroppen den naturliga
vagen, (Victoria kallar det fér den magiska
tvittsvampen), samtidigt som alltsd matsmalt-
ningen far vila. Nar sedan de flesta toxiner fatt
mojlighet att limna kroppen via tarm, hud
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och lymfsystem, samt nir avgiftningsorgan
som lever och njurar far vila — d4 kan néring
tas upp pa ett helt annat sitt, menar Victoria.
- Det dr da man borjar fa komplimanger av
omgivningen — dgonen stralar, hyn ér klar,
hér och naglar blir starka! En deltagare pa en
av mina retreats berdttade att nir hon efterat
skulle bli hdmtad pa flygplatsen, gick hennes
egen mamma forbi henne utan att kinna igen
sin dotter som sag tio ar yngre ut!

Kroppen reparerar sig sjalv

Och det bésta av allt — det dr nu kroppen far
kraft att reparera sig sjalv med hjilp av en
rejal skjuts av naring. Gang pa gang under
sju dagar ger vi kroppen stora doser av de
antioxidanter, mineraler och aminosyror
som grona véxter ar sa sprangfyllda av! Att
avgifta sig ar att laka sig sjilv, havdar Victo-
ria.

- Kroppen ér s& odndligt mycket visare dn vi
forstar, och tar vi bort kdpparna i hjulet som
var moderna livsstil medfor, kan mirakel
hinda.

Och nog berittar deltagarna pa Victorias
retreater om néra nog mirakuldsa effekter.

En livlig, piggogd spanjorska som var med
aven forra aret beskriver hur férvinad hon
blev nar hennes diabetessjuka rumskamrat
under veckans géng fick sinka sin dagliga
insulindos!

Men de forsta dagarna upplever de flesta i
gruppen nagon form av avgiftningssymptom
som huvudvirk, trétthet och slem i halsen.
Victoria sdger att den tredje dagen vanligen
upplevs som vérst.

- Man kénner sig ofta hungrig, frusen och
deprimerad. Men redan fjarde dagen har
vissa deltagare kommit igenom utrensningen
och dyker upp till frukost med stralande
leenden och utbrister: “Jag kanner mig helt
fantastisk!”

Dérfor rekommenderar Victoria en retreat
pa just sju dagar. Sista dagen brukar néstan
samtliga deltagare ha hunnit fram till ett
tillstand av eufori. De sprudlar av energi,
vaknar fore vickarklockan, upplever minskat
sotsug, kdnner sig vackra, klara i huvudet
och framforallt som riktiga hjiltar 6ver att ha
klarat av utmaningen. Victoria ler:

- Jagbrukar séga till mina deltagare att man
ska forbereda sig pa att hitta en ny hobby for
att kanalisera all ny energi som frigérs.
Andra ovantade halsoeffekter ar forbattrad
syn och manga deltagare rapporterar om att
de édterfatt sin naturliga harfarg efter nagra
manaders intag av grona smoothies.

Victoria har nyligen utkommit med boken
“Green Smoothie Retreat” ddr hon lar ut allt

_—

Ogonen stralar,
hyn'ar klar, har
naglar blir starka! 4

—

man behover veta for att gora en egen retreat
i hemmet.

- Det dr kanske inte alltid man har tid eller
rad att aka ivdg och jag anser att man mar bra
av att géra en smoothie-retreat dtminstone
tre ganger per ér. Tidig var, sommar och sa
host dr utmérkta perioder att ge kroppen en
utrensning och energiboost. Vintern blir for
tuff p& grund av morkret och kylan!

Vad behéver man tanka pa infor sin
hemmaretreat?

- Det enda man behéver dr en kraftfull mixer
som klarar av att finférdela de grona bladen.
Och girna vilja en tid dd vi kan lata livet ga i
ett lite lingsammare tempo sa att bade kropp
och sjél far vila. Och girna tillgang till en
kompost, glom inte att skriva det!

Gront + frukt + vatten

Victoria tycker det ar viktigt att vi borjar lara
oss att aterborda till Moder Jord resterna av
den néring vi far av henne, och ddrmed hejda
utarmningen av vara jordar. Och kompost lar
det bli fran skal och annat om man ska leva pa
endast frukt och gront i en hel vecka! Blom-
mor ar ocksd négot som Victoria tycker ar
viktigt:

- Eftersom de forsta dagarna kan vara lite
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Victorias

nyutkomna bok

besvirliga ar det viktigt att omge sig med allt
positivt som kan lyfta sinnet och 6ppna oss for
livets skonhet. Och dar dr blommor oslagbara!
Annars ér det enkelt att tillverka sin egen
smoothie och roligt att sjilv experimentera
fram egna recept. Huvudingredienserna ar
alltid gront, frukt och vatten men Victoria
varierar proportionerna under veckans géng.
- De tre forsta dagarna gor jag smoothies
som bestédr av 60 — 70 procent frukt. De ar litt-
druckna och upplevs som goda. Allt eftersom
dagarna gér och deltagarnas blodsocker sjun-
ker och man darmed blir kénsligare for den
sota smaken, reducerar jag successivt mang-
den frukt. Fjarde dagen ar jag uppe i halften
gront for att i slutet av veckan lata det grona
uppga till 70 - 80 procent.

I kvillssmoothien, den sista av fyra man
dricker under dagen, dir blandar Victoria
gérna i lite chia- eller psylliumfron for att ge
magen mittnadskinsla. En annan komponent
man kan experimentera med &r alla hérliga
kryddor.

- Prova gérna att blanda i vitlok, ingeféra,
chili eller gurkmeja — allihop dr utmérkt
antiinflammatoriskt verkande. Kanel och kar-
demumma dr andra kryddor som ér litta att
experimentera med och som vi girna upple-
ver som sota och goda.

- Vi reagerar alla olika p& den grona smaken,
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somliga alskar grona smoothies, andra tycker
att det smakar vedervirdigt. Sa prova dig fram
och se vad som tilltalar dig, det kan aldrig bli
fel!

Mellan malen ér det bra att dricka citron-
vatten som basar. Det vill siga minskar for-
surningen. Gor iordning flera kannor pa mor-
gonen och lat std framme i rumstemperatur.
Sedan dr det bara att njuta!

- Om man har méjlighet ar det fantastiskt
att lagga in olika pass med upplyftande aktivi-
teter mellan malen. Jag tycker alltid att det &r
lattare att genomfora sadant om jag planerar
dagen i forvig och har nagot att hélla fast vid
om motivationen tryter!

Att vara ute i naturen, gora yoga eller qigong,
meditera eller gora 6vningar i mindfulness
eller andning dr nagra av Victorias forslag.
Hon avslutar gérna dagen med en positiv
bok eller film.

- Las nagot inspirerande om hilsa eller
andlighet eller varfor inte titta pa en
komedi?

Pajakt efter foda

En av dagarna tar Victoria oss med

ut pa naturvandring. Vi ska fa ldra oss
urskilja och plocka négra sékra kort bland
vara vilda vixter, ldtta att kdnna igen och
anvinda. Vi tar trappan uppfor kullen
bakom matsalen, in bland lummiga trad dar
solkatter flickvis varmer kinderna. Vi pas-
serar en svart buddhastaty i naturlig storlek
som fridfullt blickar ner pé oss.

Hir hittar vi gott om nédsslor som ska
plockas i stora méngder for kvillens smoo-
thie. Vi far ldra oss att undersidan ar ofarlig
att ta i med bara hénder, och sedan kan vi
bara krossa bladet och direkt stoppa det i
munnen. Lite laskigt forsta gdngen, men vil-
ken kick att upptacka att det inte branns!

Och nu far vi vandra ivdg pa egen hand och
leta efter kl6ver, maskros, ljusgréna gran-
skott och mer nésslor. Man blir som barn pa
nytt av att dventyra sig in i skogen bakom
kursgarden, forbi gardsgard och stenmur,
dér fantasieggande skyltar lockar oss in pé
okdnda stigar som leder till *jordkulan”, holy
woods” eller “hobbithouse”.

Vil dter i foreldsningssalen talar Victoria
om vikten av att dta smart.

- Vara forfader behovde bara bekymra sig
om ifall maten var ren eller farsk nog att ita,
medan vi moderna ménniskor méste lara oss
hitta rétt i en djungel av information: Vad
betyder "utan tillsatt socker”, vilka e-dmnen
ska vi undvika, dr djuren grasatande eller
inte osv.

Victoria sdger att det aldrig har varit vik-

tigare att tillimpa kritiskt tdinkande nar det
géller vad vi stoppar i oss. Badde i mat- och
likemedelsindustrin finns stora ekonomiska
intressen som gérna ser att vi forblir lattlurade
konsumenter. Och marknad finns - en stor
del av den viasterlandska befolkningen lider av
nagot slags hilsorelaterat problem. Och man
soker helst enkla 16sningar pa komplexa pro-
blem, menar Victoria.

- Vispenderar enorma summor pa likeme-
del och naturmedicin. Tendensen &r att vi
helst tar piller i ett forsok att medicinera bort
symtom som har djupare orsaker.

- Om vi tinker efter forstar vi nog att en
daglig huvudvirk knappast kan bero pa aspi-
rinbrist utan snarare pa en stérning i nagon av
kroppens naturliga processer.

Victoria dr noga med att séga att hon var-
ken ar lakare eller forskare, men med 20 ars
erfarenhet av att forska i och tillimpa naturlig
hélsa har hon blivit saker pa en sak:

- Dukan forbéttra din halsa genom att laka
den pa naturlig vég, dvs att skapa utrymme for
kroppens formaga till sjilvldkning genom att
ge den optimal ndring och avlastning fran allt
som stor systemet. Med grona smoothies blir
det enkelt och billigt. Och stralande humor
och klara 6gon det far du pa kopet! O

Qo

Victorias forsta bok!

Tillsammans med Soulfoods Publis-
hing lottar vi ut 3 exemplar av boken:
?Gront for livet : inspiration till ett

friskare liv med gréna smoothies”,
Victorias forsta bok. Villdu varamed

ochtévla skadu svara :
GRONT

ratt pa den har fragan:
for livet

lvilketland ar
Victoriafoddi?

A.Ryssland L
B. Polen Pt
C. Tyskland

Skicka ett SMS till

727 72. Skrivin NARA
VICTORIAX (darxstar
for ditt svarsalternativ).
Glom inte mellanslagen. Du kan ocksa
tavla via vykort. Sand det till Nara,
”Victoria”, Box 50122,

202 11 Malmo. Senast den

14 september behdver vi ditt svar.
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