LIVSKRAFT

Vad ar Amanprana? Livskraft, som uttrycks i Bovis och
Yinyang. Nyheter om Okinawa Omega-3, 6, 7, 9. Tillredd
med karlek ger den en god smak: Qi-board. Varfor extra
virgin, Verde Salud olivolja? Varfor ger vetegroddar
livskraft? Halsosam och vdlsmakande: valnétsolja fran
Périgord. Varfor har Pineo valts till det godaste vattnet? Vad
alla bor veta om fetter. Vilka oljor kan hettas upp och vilka
bor absolut inte varmas upp? Varfor bor vi alltid anvanda
extra virgin olja? Kan man tillreda hdalsosamma pommes
frites med kokos- eller palmfréolja? Finns det mycket

. ! karotener och E-vitamin i Rod Palmolja?
@f Skadespelaren Koen De Bouw och
» Sl nutritionisten Pernilla Karlsson talar om

\( ekologiska livsmedel och Amanprana...

|
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Din livskraft framjas och forstarks

utan att skada din kropp eller sjal,

skonsamt och utan dverdrifter

Amanprana-filosofin

Pa sanskrit, det klassiska indiska skriftspraket, betyder “aman” fred eller lugn och
“prana” hanvisar till livskraft, det vill sdga lugn livskraft.

Elefanten symboliserar en slumrande, icke-aggressiv kraft och forkroppsligar vis-
dom, tolerans och fred. Den symboliserar lycka. Elefanter ar vaxtitare och &ter
varken kétt eller fisk och de dodar inte.

Amanpranaserien innehaller en rad produkter som stder och starker var livskraft
serent, utan att skada var kropp och sjal. Kort sagt: skonsamt och utan 6verdrifter.
Amanprana tror inte pa det “magiska pillret”.

Amanpranaprodukterna &r alltid ekologiska och vegetabiliska. Vi stravar dven efter
sunda och, ekologiska forpackningar. Vi foredrar glas framfor plast, da det &r béttre
for miljon, halsan och smaken. Dar det dr lampligt anvdnder vi oss sa mycket som
mojligt av vegetabiliskt bldck och ekologiskt papper.

Vi pa Amanprana tror vi pa helheten. Vdra produkter dr ddrfér sa obehandlade
som mojligt och vi anvdnder inte isolater. Isolater &r syntetiska eller halvsyntetiska
dmnen som inte gar att jamfora med dkta vara. Vi tillsatter till exempel inte iso-
lerat E-vitamin, utan anvdnder istdllet naturlig réd palm- och vetegroddolja som
E-vitaminkallor.

Vi pd Amanprana tror pa Hippokrates’ “visa ord”. Lat fédan vara din medicin och
din medicin din féda. Vi 6nskar dig Amanprana.
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A Ska vdra barn endast kdnna till Prozac? Att informera om johannesértens
fordelar har genom Codex Alimentarius forhindrats.

Forhindrad halsa

Den fria informationen om hélsa, de terapeutiska och medicinska férdelarna med
naturlig kost, vaxter, drter och naturliga botemedel, &r censurerad och begrénsad.
Sunt férnuft dr férbjuden mark och forbehallet den farmaceutiska och medicinska
varlden. Lakemedelsindustrin, med Codex Alimentarius-kommissionen som tack-
mantel, och den medicinska vdrlden undertrycker all information som hamnar i
deras vag.

Vi gar mot en vérld dar johannesortens medicinska fordelar inte langre far om-
namnas. En varld dar det ar forbjudet att konsumera farska dgg och pastoriserad
mjolk och ost. Leve den sterila vdrlden ddr apotekare och ldkare spinner halm
till guld. En varld dar vi besoker apotek och ldkarmottagning varje vecka och
dar vi tillbringar de sista trettio aren av vara liv pa sjukhus eller dlderdomshem
i industrins goda vardande hander. Malet dr att bevara, inte att bota. Om vi la-
ter lakemedels industrin gora sitt, kommer naturliga tillskott, vitaminer, mine-
raler, oOrter, eteriska oljor och obehandlade livsmedel kanske blir en bristvara i
framtiden. Vi kommer att leva pa kraftigt féradlade livsmedel ddr de hdlsosam-
ma egenskaperna har férsvunnit. Mdnniskan, véxterna och djuren kommer att
besta av en standigt vdxande cocktail av vaccinationer, antibiotika och syn-
tetiska d@mnen. Viriskerar att bli beroende av ldkemedel, kirurgi och stralning.

Lakemedels industrin varnar oss for riskerna av sjdlvlakning med hjdlp av sunt
fornuft och urgamla seder. De varnar oss for orter, vitaminer och mineraler. Den-
na superlonsamma pillerindustri glommer dock att den idag ar den tredje storsta
dodsorsaken. Nej, du laste inte fel. Biverkningar av ldkemedel och medicinska
ingrepp dr den tredje storsta orsaken till onaturliga dodsfall (det som orsakar aids
inte inrdknat). Hela 30 % av ldkemedelsindustrins omsattningen gar till marknads-
foring! Det ar dubbelt sa mycket som gar till forskning och utveckling.

Denna broschyr beskriver inte alla hilsoférdelarna med vara produkter. Vi har inte
ratt att beskriva dem. Endast halsopdstaenden som ar vetenskapligt dokumente-
rade far anvdndas i marknadsféring. Amanprana motsatter sig uttryckligen denna
trend och kommer att anvdnda en del av sina inkomster for att kimpa mot denna
farliga censur. Aven om vi bara r tummeliten i denna stora varld.
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A Allting upptar och utstrélar energi.
Att sta under ett vattenfall ger oss till exempel livskraft.

Bovis-vardet

En sallad direkt fran gronsakslandet har en helt annan livskraft &n en vissen
sallad. Hur kan vi mata livskraft? Fransmannen André Bovis har utvecklat
en frekvensskala for att mata tingens vitalitet. Bovis-vdrdet dr en subjektiv
matning som, ndr den utfors professionellt och under likadana forhallan-
den, visar resultat som kan upprepas.

Allt har livskraft

Friska manniskor har ett vdrde pa 6 500 till 8 000 pa Bovis-skalan. Dérfér
maste en person inta féda med mer dn 6 500 Bovis for att forbli friska.
Manga fododmnen uppnar inte detta vérde. Vid ett ldgre Bovis-vérde, blir
en person mottaglig for sjukdomar och hennes energiniva blir nedsatt. Man
vet till exempel att mognad, odlingsmetoder, férpackning, farskhet och be-
redningsmetoder paverkar Bovis-vérdet i vissa livsmedel. Farska skérdade
gronsaker har vdarden mellan 8 000 och 10 000 Bovis. Nar de anldnder till
butiken, har en tredjedel av vérdena redan forsvunnit. Grénsaker som dr
kokta for linge kommer sallan upp till 200 Bovis. Den berémda holldnda-
ren Robert H. Steelooper sager: “Livsmedel med ett Bovis-vdrde pa mindre
dn 7 000 tar energi fran kroppen och ger upphov till sjukdom. Livsmedel
over 7 500 ger energi och anses vara bra for halsan. Om Bovis-vardet
ligger 6ver 9 000 har livsmedelsprodukterna dven en renande och tera-
peutisk effekt.

18000,0

sjukdomsframkallande
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terapeutiskt vitalitetsberovande
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vitaliserande 6500
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R
A Att vara osund dr som en vagskal i obalans.

Livskraft genom Yinyang

Yin och Yang ar universella kraftfalt som upprétthaller allt liv. De dr motsatser ,
men kompletterar dndd och dr beroende av varandra. Véxelverkan mellan de bada
energiformerna skapar livskraft, som kallas “Chi”. Yin attraherar Yang och Yang att-
raherar yin. Ingenting dr 100 % Yang eller 100 % yin. Inget &r neutralt. Exempel,
man/kvinna, plus/minus, varmt/kallt, dag/natt, syra/alkali, och sa vidare. Yin star
for det anabola och positiva: det expanderande, avkylande, renande, centrifugala,
frisdttande och blomstrande. Yang star for det katabola, nedbrytande,: krympande,
uppvdrmande, forstirkande, centripetala och, fasthallande. Sa &r cellens karna
yang och cellmembranen dr yin. Denna bipolaritet &r absolut nddvandig, nagot
som Johanna Budwig, en auktoritet pa omradet fetter och ndring, understryker.

Polaritetsterapi enligt Marc Elsen: “Att vara osund kan ses som tva vdgskalar som
ar ur balans. Det mdste finnas en orsak till detta. Yin-polariteten i den ena vag-
skdlen maste vdga lika mycket som Yang-polariteten i den andra vagskalen. Enligt
Marc Elsen, uppstar sjukdomar da kroppen lagrar for mycket av den ena polarite-
ten. Kroppen och sjdlen aterhdmtar sig nér balansen ar aterstdlld. Genom att leta
efter orsaken, kan en person genom att justera sin kost bota sig sjdlv. Vi maste ldra
oss att skbta om oss sjdlva.

“Okinawa Omega oljorna har en bra balans da den uppbyggande Yangkraften och
den aktiverande Yinkraften ar balanserade. Oljorna rekommenderas fér manniskor
som har problem med &mnesomséttningen. Det finns olika oljor med

olika yin/yang-balans som och du kan enkelt hitta en som passar dina behov”, en-

ligt Marc Elsen som redan har skrivit tva bécker om terapi: “Voedsel als medicijn”
(“Féda som medicin”) och” Ziekte als vervuiling”(“Sjukdom som f6rorening”).

0
Marc Elsens balans | balans
polaritetsterapi
urspﬁrning{ i \urspﬁrning

+100 YANG -100 YIN

m 5



© foto Lies Willaert

A Skadespelaren Koen De Bouw: “Jag har anvdnt Amanpranas produkter under en ldngre tid”

Din kropp ar hjalten

Kroppen och sjdlen stravar efter balans och hilsa, efter homeostas. Denna
naturliga strdvan dr en 6verlevnadsmekanism for varje levande varelse. Den
har utvecklats, anpassats och forbéttrats under evolutionen. Kroppen och sjélen
uppnar balans och hélsa om vi forser dem med tillrackligt med ndringsamnen
och avkoppling. Detta innebdr inte att vi ska dta med en minirdknare i handen,
men vi bor ge var kropp och sjal tillrackligt med vitaminer, mineraler, essen-
tiella fettsyror, proteiner, kolhydrater, antioxidanter osv. Kroppen tar sedan hand
om resten. Vi behover inte oroa oss dver sma brister i balansen, kroppen vet hur
den ska hantera dessa. Den kan utsondra verskott och atervinna sadant som
man bor behandla med forsiktighet. Det vi bor tanka pa ar att undvika brister.
Brist pa ett ndringsimne kan fa negativa konsekvenser for bade kropp och sjdl
eftersom allt hanger samman och &r beroende av varandra.

Det dr kdnt att magnesium dr involverad i 400 processer i var kropp. Det samma
géller alla ndringsdimnen. Detta dr en av de grundldggande principerna for
Amanprana. Eller som Herman Le Compte uttrycker det: “Ju storre brister, desto
snabbare gar aldrandet.” Amanprana later din kropp vara hjdlten.

Inga isolater

En apelsin, en bit ingefdra eller lite extra virgin olivolja innehaller minst 400
kdnda samverkande ndringsimnen (sammanlagt 1 200). All mat innehdller mer
an 10 000 ndringsamnen som verkar bdst tillsammans. Detta dr bakgrunden till
att isolater aldrig kan ersétta ordentlig mat. Nyligen framkom det i en under-
sokning vid Universitetet i Texas att apelsin dr bra for benen. Forskarna ville da
forsoka isolera det amne som orsakade detta. Men undersokningar visar att det
ar apelsinen som helhet, med alla sina 400 samverkande dmnen, som ger en
effekt snarare dn den “aktiva substansen”. Dessa dmnen och dess egenskaper
har utvecklats under miljontals ar till vad en apelsin &r i dag. Paul Schulick
skriver i sin bok “Ingefdra, populdr krydda och mirakulés medicin” att ingefdra
ar en kalla for minst 477 komponenter som fungerar som ett team som tillsam-
mans star for ingefarans halsosamma effekter. Undersokningar har visat att da
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prana:
tagit féda som nagot s]alvk/art; 1.
miska och makrobiotiska livsstilen.
dnda till i dag har gett mig nya insikt

jag anvint under en ldngre ti
d av mina m/ddagsgaster ‘.

A Koen De Bouw: “Amanprana dr en av de ekologiska produkter som jag s haller fast
vid och som kan bidra till att skapa en sundare och mera medveten vérld (livssyn)!”

man isolerar de aktivaste delarna av ingefdran kan vissa komponenter till och
med vara mycket skadliga. Forst dd man tillsatte de andra delarna av ingefdran
blev den aktiva substansen ater hdlsosam.

Isolering kan fa allvarliga konsekvenser. Den som forsoker isolera den aktiva
substansen och ddrmed bortser frdn det botaniska sammanhanget, vill 6verlista
plantans kunskap som den har samlat under miljontals ar av evolution och sym-
bios. Isolater dterspeglar illusionen om det “magiska pillret”, som Amanprana
inte tror pa. Det dr darfor som lakemedel alltid har biverkningar, och de delvis
ar ansvariga for den tredje storsta dodsorsaken bland manniskor.

Fyra grundlaggande regler for
halsosam olja

1. Halsosamma oljor ar lika viktiga som gronsaker och frukt: Tiden da vi ansag
att oljor bara dr arbetsredskap vid tillredningen av mat hor till det férgangna. Vi
behdver till och med fler kalorier fran hdlsosamma oljor dn fran proteiner.

2. Oljans kvalitet ar viktigare an typen: Anvand endast extra virgin olivolja.
Raffinerade oljor dr skadligare dn raffinerat socker. Du kdnner igen de raffine-
rade oljorna pa att de har en neutral smak och ar luktfria. Margarin brukar ofta
kallas for “plastsmor”. Anvand aldrig det. Det ar en billig imitation fran andra
varldskriget ndr smor var for dyrt. Den nyttiga delen av oljan saldes dyrt till
lakemedelsindustrin. Avfallet avluktades, raffinerades och blektes och fungerar
som bas fér margarin.

3. Variera med olika oljor, precis som du gor med olika gronsaker och frukter:
En morot dr inte samma sak som sallad. Att bara dta hdlsosamma moroétter ar
alltfor ensidigt. Denna princip galler dven oljor. Variation, ocksd da det galler
oljor, ar budskapet.

4. Vissa oljor kan du upphetta, andra kan bara anvandas kalla: Oljor med
mycket fleromattat fett [ampar sig uteslutande for kall matlagning. Dessa fettsy-
ror blir mycket skadliga vid uppvarmning. Oljor som hettas upp bor innehalla
sa fa fleromattade fettsyror som mojligt.
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Omega-3, 6, 7, 9
nodvandiga for var halsa

Medvetna ménniskor lagger stor vikt vid gronsaker och frukter men glommer
ofta att det finns tva essentiella fettsyror som kroppen behover. De dr alfalino-
lensyra (ALA) fran omega-3-familjen och linolsyra (LA) fran omega-6-familjen.
Kroppen kan inte sjdlv tillverka dessa fettsyror och de maste darfor fas fran
maten. Eftersom de &r livsnddvéndiga ar en god hélsa dr inte mojlig utan dem.
De finns enbart i oljerik foda.

ALA och LA fettsyrorna omvandlas i kroppen till manga olika fetter. | kroppen
finns det mer dn 30 olika sorters fettsyror, till exempel GLA, DGLA, EPA och
DHA, och alla &r de lika viktiga.

Tillrackligt med omega-3, 6,7,9
| en tesked Okinawa Omega

Enligt Vérldshalsoorganisationen och andra studier, ar det generellt for lite ALA
(omega-3) och LA (omega-6) i var mat. Det finns med andra ord inte for mycket
omega-6, sasom manga vill fa oss att tro och ddrmed. P4 samma sdtt finns det
ingen storre brist pa omega-3. Inte en enda epidemiologisk studie har visat detta
i Belgien eller Nederldnderna. Fiskolja &r inte den optimala l&sningen. Fiskolja
innehaller omega-3 fettsyror (EPA och DHA) som kroppen sjdlv kan tillverka.
Den innehdller ingent ALA eller LA. Okinawa Omega, 100 % vegetabilisk dr
en bdttre 16sning. Med en tesked (minimum mangd) eller en matsked (optimal
mangd) per dag far du inte bara ALA och LA tillfredsstallda utan ocksa behoven
av omega-3, 6, 7, 9 fett. Enkelt: en tesked motsvarar fem stora kapslar fiskolja.
Lardom: Med vegetabiliska omegaoljor behover du inte ta fiskolja. Men med
fiskolja, maste du ta vegetabilisk omegaolja, for att fd de essentiella ALA och LA
fettsyrorna.
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A Omega fettsyror skoter om den e/ektr/ska /edn/ngen ivara ce//er och laddar véra batterier.
Okinawa Omega forbdttrar vitaliteten och koncentrationstérmagan.

Varfor omega-3, 6, 7, 9 ?

Kroppen klarar sig inte utan omega fettsyror. ALA och LA och andra omega
fettsyror stodier manga viktiga livsprocesser som till exempel hjdrtmus-
keln, cirkulation, okar din libido och paskyndar aterhdmtningen. De éar
bra for dina kolesterolvdrden. De hjdlper dig att Overvinna kadnslomas-
siga nedgangar och att lindra humdérsvangningar och vallningar. De essen-
tiella fettsyrorna (och de 30 fettsyrorna som bildas fran dem) &r ocksa
viktiga for koncentrationsformagan minnet, sinnesfriden, humoret, huden.

Omega fettsyror for att ladda
batteriet i varje cell

Varje manniska bestar av miljarder celler. Vitaliteten i varje cell beror i hog
grad pa kvalitén och skyddet som cellvaggen (membranen) ger. Cellvaggen
bestar fram for allt av fetter. Tillrackligt med omega-3/6 gor cellvdaggarna flexi-
bla och genomtrangliga sa att naringsimnen enkelt kan tas upp.. De ser dven
till att cellernas batterier laddas pa nytt. De skdter om den elektriska lednings-
formagan och behdvs for bildning av elektriska impulser. For lite omega-3/6
gor oss trétta, bade fysiskt och mentalt.

Johanna Budwig, om uppladdning av vara batterier: “Bipolariteten mellan
fett (cellvdggen) och protein (cellkdrnan) ar av grundldggande betydelse for
bevarandet av strukturen i alla levande celler. Denna bipolaritet beror framst
pa tillgangen av omega-3/6. Avsaknaden av omega-3/6 lamslar manga viktiga
funktioner i cellen. Nar bipolariteten mellan cellkdrnan och cellvdggen forstors
som en foljd av brist pa omega-3/6 eller genom konsumtion av helt eller delvis
hardade fetter (transfetter) forsvinner den elektriska laddningen och cellens bat-
teri toms.
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A Inga omega fettsyror utan tillrackligt med karoten och E-vitamin for att skydda din
skonhet och vitalitet i morgon. Omega fettsyror utan tillrackligt med karoten och
E-vitamin gor att vi dldras.

Vad ar Okinawa?

Okinawa dr en 6grupp soder om Japan med 1,2 miljoner invanare och en
amerikansk militarbas. Dadr lever de flesta aktiva och glada 100-dringarna.
Amerikanska och japanska forskare har undersokt 600 100-aringar under 25 ars
tid. Deras bok “The Okinawa Program” visade att de 100-ariga Okinawa-borna
hade en slank och smidig kropp med starka ben. De hade flexibla, ungdomliga
artdrer, lagt kolesterol- och homocysteinvarde och de var i god fysisk vigor. De
hade skarpt sinne och fa minnesproblem. De hade en sund libido och hade
klarat dvergangsdren bra. De sag “ungdomliga ut”, var energiska och hade klara
égon.

Hemligheten med evig ungdom

Enligt forfattarna, hade genetiska faktorer mindre betydelse. Det viktigaste skalet
“till att de lyckats bli 100 ar gamla” berodde pa deras livsstil. Vilka var de fem
pelarna i Okinawa-bornas 100-driga ungdomlighet? 1) De hade ett starkt socialt
ndtverk och fasta familjeband. 2) Genom meditation hade de battre motstands-
kraft mot stress och de kunde motsta tidspress bdttre. 3) De anvdnde sig av
oOsterlandsk och vasterlandsk ldkekonst. 4) De motionerade tillrackligt. 5) De dt
lite och hdlsosamt (fullkornsmjol, mycket och varierande gronsaker, tillrackligt
med frukt, lite fisk och mycket lite mejeriprodukter eller kétt). | den jamfoérande
Shangri-la (od6dlighets) - undersdkningen av Okinawa-borna visade det sig att
de konsumerade tre ganger mer omega-3, att de at upp till tre till fyra ganger
mer omega-6 dn omega-3, att de fick betydligt mer av E-vitamin i sin mat och
att de fick sina rika omegafetter framst fran vegetabiliska kallor.

Tips: Bade Okinawa-borna och invanarna pa Kreta far sina omegafettsyror fran
vaxtriket (inte fran fiskolja). Invanarna pa Kreta far dem frdn vilda vaxter och
portlak. Okinawa-borna far dem fran bladgrénsaker och omega-3, 6, 9 olja.
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Pernilla C. Karlsson om seren livskraft och Amanprana. “Jag tror
pa en livsstil som vdrnar om miljon, hdlsan och djuren. Mannis-
kan maste hushalla biattre med jordens resurser. Eftersom ma-
ten vi dter till stor del speglar hur vi mar fysiskt och psykiskt
borde fler ta ansvar for sin egen hdlsa. Med Amanpranas ekolo-
giska produkter dr omstallningen enklare eftersom de ar genuint
dkta och smakar utsokt. Manga vanliga akommor som kan lind-
ras med produkterna. Min framtidsvision
som nutritionist ar att alla kan ta del av
livsmedlens ldkande kraft och att ekolo-
giska produkter blir en sjdlvklarhet som
=  alla har tillgang till. www.veganlife.se

AT AT LE Pos i

d Upptack 7 “adtveckor” och 7 principer for ett
(hjarligt liv. Hur du pa nytt kan frigéra den
blockerade livsenergin for ett sunt och lyckligt
liv. Kan kdpas i halsokostaftarer. Pris 19,95 euro

Okinawa Omega-3, 6, 7, 9

Extra virgin. Okinawa Omega olja pressas mekaniskt och temperaturen dversti-
ger under hela produktionsprocessen aldrig 40° C. Det haller enzymerna intak-
ta. Amanprana anvander langsamma skruvpressar for att hélla oljans oxidation
till ett minimum. Exponering for syre bor undvikas sa langt det gar. Resultatet ar
en 100% ren olja med mer halsovarde och mindre peroxidation.

Forpackad i glas for att forhindra skadlig migration av plast och HDPE till den
omattade oljan och for att begrdnsa mangden plast i miljon. Dessutom anvan-
der vi morka flaskor invirade i papper for att skydda de ljuskdnsliga omega
fettsyrorna. Pappret dr atervunnet, klorfritt och tryckt med vegetabiliskt black.
Forpackade med respekt.

For honom och henne, fran bebis till 100-aring! Kan anvindas dagligen.
Okinawa Omega dr helt naturlig smart livsmedel och med 0 % tillsatser. Utan
overdrifter, utan biverkningar. Okinawa Omega ger ar efter ar seren livskraft,
Amanprana. Utan att skada kroppen och sjélen.

Amanprana pressat oljan med respekt for att bevara det naturliga innehallet
karotener och E-vitamin som skyddar de kansliga omega-3och 6 oljorna. Dessa
antioxidanter och vitaminer skyddar oljan mot oxidation fran ljus, syre och varme.
Resultet dr en olja med mycket lite peroxidation. Bade i flaskan och i kroppen.
Vi pa Amanprana vet att om omega-3/6 inte tas tillsammans med en tillracklig
mangd skyddande d@mnen, sdsom karotener och E-vitamin, kan den gora mer
skada @n nytta i var kropp och sjal. Karotenerna forstarker effekten av E-vitamin
och vice versa. Bada skyddar bittre tillsammans dn enskilt. Amanprana &r stolta
over att ha den enda omegablandningen som uppfyller WHO: s E-vitaminrekom-
mendation utan att tillsats av isolat av E-vitamin eller karotener. Tack vare det
naturliga innehallet av karotener och E-vitamin kan Okinawa Omega forvaras nio
manader efter att den Gppnats.
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A Kroppen behéver mer omega-6 (solrosolja) an omega 3 (llnfroo//a ). Okinawa Omega
dr helt naturlig och utan tillsatser. Finns i férpackning om 500 ml och 100 ml.

Okinawa Omega: 3-i-1

For det forsta innehaller Okinawa Omega de livsnodvandiga omega-fettsyrorna.
For det andra innehaller det manga dmnen som skyddar omega fettsyrorna sa
att de forblir aktiva langre i kroppen. Och for det tredje, forhojer orterna, kryd-
dorna och de eteriska oljorna savél smaken som effekten.

Omega-3/6/6/7/9 ar en balanserad totalformel dar alla omega fettsyrorna fyl-
ler sina viktiga roller i var kropp. Amanprana tror starkt pd helheten och inte
pa delarna. Okinawa Omega ar holistisk och understoder din hélsa varje dagar.
Det forhindrar inte utan skapar balans. 1 tsk Okinawa forser dig med alla de
omega fettsyror din kropp behéver. “Ge kroppen och sjdlen vad dem behdver
och kroppen och sjdlen kommer att gora resten” ar Amanpranas princip.

Det finns tillrackligt med skyddsamnen i Okinawa Omega, som skyddar omega
fettsyrorna i var kropp mot oxidation och aldrande. Omega fettsyrorna dr myck-
et kdnsliga for syre, ljus och varme vilket gor att de latt hdrsknar och blir giftiga.
Speciellt i kroppen dér temperaturen dr 37°C och dar syre forbrukas konstant.
Dér behover de kénsliga omegafettsyrorna skyddsamnen som karotenerna och
E-vitamin for att for, hindra omega fettsyrorna fran att harskna och bli giftiga,
inte bara i flaskorna utan framfor allt kroppen. Okinawa Omega ar den enda
omega oljan som uppfyller WHOs E-vitaminrekommendation. Anda gér vi ett
steg langre. Okinawa innehdller dven alla E-vitaminer (atta somerer) som till-
sammans med naturliga karotener och antioxidanter fran orter eller oljor ger ett
annu bdttre skydd. Saval E-vitamin, karotener som antioxidanter skyddar. Men
tillsammans &r de starkare.

Orterna, kryddorna och de eteriska oljorna forstirker oljornas smak och de
hilsosamma effekterna. Dessa orter, kryddor eller eteriska oljor tillsétts inte
till oljan utan kallpressas tillsammans med oljan. Inga eteriska oljor ldggs till
i t.ex. var Happy Delight. Vi utvinner Happy Delight genom en process som
vi sjalva utvecklat. Vi kallpressar biodynamiska citron-, lime- och apelsinskal
tillsammans med fron fran Okinawa Omega. Helt naturligt. Harlig smak och
superhdlsosam.
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1 recept, 3 lackra smaker

1. Happy Delight, omega-3/6/6/9 och 7 14.300 Bovis, -40 Yin
Med biodynamisk olja av lime, citron och apelsin. For en mjuk hud. Dess
friska smak dr idealisk fér barn. 50 % extra virgin solrosolja, 35 % extra vir-
gin linfroolja, 10 % extra virgin rod palmolja* och 4,5 % extra virgin vete-
groddoljas. Med 0,5 % bio Happy Delight (olja fran skal av biodynamiska
apelsin-, citron- och limefrukter). Och inget annat ...

2. French Delight, omega-3/6/6/9 och 7 14.300 Bovis, -20 Yin
Med kamomill och fankal. Lattsmalt och framjar matsmaltningen. For en
battre emotionell och fysisk balans hos kvinnor, mdn och fér barn. 50 %
extra virgin solrosolja*, 35 % extra virgin linfréolja*, 10 % roéd palmolja*
och 4,5 % extra virgin vetegroddoljas. Med 0,5 % extra virgin fankal-
kamomillolja.

3. Indian Delight, omega-3/6/6/9 och 7 14.300 Bovis, +15 Yang
Med 10 milt smakande Indiska ayurvediska Garam Masala-kryddor. For
storre motstandskraft och harmoni. 50 % extra virgin solrosolja, 35 %
extra virgin linfréolja, 10 % extra virgin rod palmolja, 4,5 % extra virgin
vetegroddolja, 0,5 % extra virgin Garam Masala (= koriander, kummin,
ingefdra, kanel, svartpeppar, kardemumma, kryddnejlika, chili, lagerblad,
muskotnot).

Hur mycket kan du anvanda? Det gar inte att dverdosera Okinawa Omega.
Anvand varje dag precis efter behov. Okinawa Omega ar inte ett tillskott
utan ett smart livsmedel. For att fa ditt dagliga rekommenderade intaget av
ALA och LA, behovs det en tesked (5 g). 1 112 msk per dag &r optimalt for
att fylla pd depaerna vid brist.. En halsosam vélbalanserad kost tilsammans
med 1 tsk Okinawa dagligen ger dig en optimal fettbalans med mycket
omegafett. Hur anvander du den? Antingen direkt pa en sked eller blandat
i gronsaksjuice, yoghurt eller i dressing, eller tillsétt i firdig mat. Okinawa
omega ska endast anvdndas kall eftersom det omattade omegafettet forstors
vid up hettning. Det dr ocksa perfekt i potatismos eller tomatsas. For henne,
honom, bebisen och for 100-dringen.
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A Perillaolja skapar jamvikt i din kropp och sjal. Finns i férpackningar pa 500 ml och 100 ml.

Perilla: kropp och sjal i jamvikt

Jamvikt betyder hélsa. Sun Si Miao, for manga den kinesiska ldkekonstens fader, anvande
foda som medicin. Kineserna faster fortfarande stor vikt vid att foda var ”Jing” som vi far
vid fodseln. Om vi vill i balans maste vi foda och skota om denna urenergi (jing)

Enligt Osterlindsk vishet ar allting beroende av balansen mellan Ying och Yang. Dessa ar
motsatser men kompletterar varandra. | Japan har man ordet “Sanpaku”. Nagon &r San-
paku om hela hans person &r i obalans bade kroppsligt och sjdlsligt. Ett tecken pa att du
ar Sanpaku dr om 6gonvitan mellan iris och det nedre 6gonlocket ar synlig da du ser dig
i spegeln. | Japan anser man att alla &r ansvariga for sin egen halsa. Alla maste ta saken i
egna hander for att komma ur Sanpaku. Bota dig sjalv innan du gér for att stodia nagon
annan var nagot som George Ohsawa uttalade.

Att finna balansen mellan Ying och Yan dr nyckeln till vitalitet. Aven Ayurveda strivar
efter jamvikt. Om manniskans jamvikt ar stord hotas kroppen. Da ar nyckeln att ater finna
balansen. Ayurveda utgar darfor fran att naturen ar intelligent. och att manniskan ar en del
av naturen. Saval naturen som manniskan ar genomsyrade av denna intelligens. | oss alla
finns det en naturlig ldkande kraft. Ge dig sjalv tillrackligt med tid och den rétta fodan sa
kommer din kropp att sjdlv hitta en halsobalans.

Mat som medicin

Kroppen stravar efter homeostas. Homeostas dr en naturlig process med vilken kroppen
stravar att bli frisk. Aven Hippokrates ansdg att kroppen ar sjilvlikande. Han var dven
Overtygad om att den sjdlvlakande processen kan komma igang utan hjilp av en ldkare.
Han trodde att ldkarens framsta uppgift var att avldgsna de medicinska hinder som brom-
sar kroppens sjdlvldkande férmaga eller som kan skada kroppen. En bra ldkare lyssnar pa
sin patient. Att ldra sig lyssna pa sin kropp &r borjan till 1dkning och nyckeln till halsa.

Okinawa Omega med perilla hjdlper dig att tillgodose det dagliga behovet av omegafett-
syror. Perillaolja framstélls genom kallpressning av fron frdn plantan “Perilla frutescens”.
Perilla kommer fran fjarran 6stern. Perillaolja innehaller mera omega-3 an linfroolja och
innehaller dven rikligt med vegetabiliska helande dmnen. Perilla har anvants i hundratals
ar i fjdrran ostern i stravan efter jamvikt i kropp och sjdl och for att aterstalla “chi”, din
inre livskraft, genom att ge inre ro. Perillaolja fraimjar ocksd matsmaltningen och lindrar
allergier. Lat perilla fran Amanprana ge dig jamvikt for att tdnka, handla och bli bdttre.
Fyra sorter finns att fa i hdlsokostaffarer. Finns i storlekarna 500 ml och 100 ml.
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4 Nya Okinawas: med Perilla

1. Detox Perilla: omega 3/3/6/9 och 7 14.500 Bovis, -60 Yin
Detoxoljan hjalper genom att rena din kropp och sjél och &r idealisk som avgift-
ningskur pa varen och hosten. Oljeblandningen innehaller mycket omega-3 och
tillrackligt med omega-6/7/9. EXTRA VIRGIN OLJEMIX INGREDIENSER: 65 %
extra virgin perillaolja*, 20 % extra virgin pumpafroolja*, 10 % extra virgin réd
palmolja* och extra virgin vetegroddsolja. Med 0,5 % extra virgin Detoxolja*
(olja fran krondrtskocka, maskros, gullris, enbar, bjork, ndssla, pepparmynta). Och
inget annat.

2. Happy Perilla, omega-3/6/6/9 och 7 14.400 Bovis, -45 Yin
Samma blandning som i Okinawa Omega Happy Delight men dar linfréoljan har
ersatts med perillaolja. Perilla har visats ha mycket positiv effekt pa luftvdgarna
och &r bra vid 6verkénslighetsreaktioner. EXTRA VIRGIN OLJEMIX INGREDI-
ENSER: 50 % extra virgin solrosolja*, 35 % extra virgin perillaolja*, 10 % extra
virgin rod palmolja och 4,5 % extra virgin vetegroddolja. Med 0, 5 % extra virgin
Happy Delight olja* (= olja fran skal av biodynamiska apelsiner, citroner och
limefrukter). Och inget annat.

3. Happy Perilla Special, omega-3/6/6/9 och 7 15.000 Bovis, -15 Yin
Samma omegafdrhallande men med mycket specifika hdlsosamma kallpressade
oljor som dr otroligt bra for kropp och sjél. EXTRA VIRGIN OLJEMIX INGREDIEN-
SER: 25 % extra virgin perillaolja*, 25 % extra virgin hampaolja, 10 % extra virgin
nigellaolja*, 7,5 % extra virgin valndtsolja 7,5 % extra virgin pumpafroolja, 10
% extra virgin nattljusolja, 10 % extra virgin rod palmolja och 4,5 % extra virgin
vetegroddsolja. Med 0,5 % extra virgin Happy Delight-olja (= olja frdn skal av
biodynamiska apelsiner, citroner och limefrukter). Och inget annat.

4. Eicosan Perilla inflam-formel: omega 3/3/3/6/9 och 7 14.500 Bovis, -70 Yin
Okinawa omega-3 aterstdller snabbt omega-3/6 balansen om det finns for lite
omega-3 i din diet. Utdver detta minskar de traditionella kinesiska, de indiska Ayu-
rvedisk-kryddorna och medelhavskryddorna pa ett holistiskt sdtt effekterna av AA
och okar de positiva effekterna av DGLA (LA) och ALA fettsyrorna. EXTRA VIRGIN
OLJEMIX INGREDIENSER: 80 % extra virgin perillaolja*, 15 % extra virgin rod
palmolja*, 5 % extra virgin vetegroddsolja. Med 0,5 % extra virgin Eicosanolja* (=
olja fran ingefédra, gurkmeja, rosmarin, kamomill, kryddnejlika, koriander, kanel).
Och inget annat.

* Bio-kontrollerat av BLIK
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A Qi-board: det som ér tillrett med kérlek smakar gott.

Qi:b—c—)—é—rd 3 till 5 ganger mer
hygienisk an andra skarbrador

Mera ”Qi”. Trd symboliserar var, uppatstigande energi och frasch vargron-
ska. Qi-board brddets positiva uppdtstigande energi/joner absorberas i ma-
ten och

overfors till kocken som da far ett hogre energetiskt varde.

Bovisvirde Amanprana Qi-board: 17 000! Robert H. Steeloper jamforde
Qi-board skdrbradan med skarbrador av syntetmaterial och glas. Slutsatsen
var overvaldigande. Skdrbrador av syntetmaterial (bovis 0) tar bort energi.
De negativa jonerna i syntetmaterialet Gverfors. Skarbrador av glas (Bovis 6
500) ar neutralt. Qi-skdrbradan fran Amanprana (Bovis 17 000) forstarker
energin och forbindelsen med maten.

Qi-board skirbradans speciella egenskaper. Varje Qi-board handtillverkad
ochharenuniktrastrukturochform.Ingetlimmatellerpressattraavfallanvands.
Alla Qi-board skarbrador gors av ett stycke. Problemet med oskarpa knivar
forsvinner. Kamfertrdet ar tillrackligt mjukt sa att knivens egg inte blir sl6 och
tillrackligt hart for att kniven inte kan skdra in. Qi-board skarbradan hor till
slow-food tankarna: Att tillreda maten med stérre medvetenhet och karlek
och att njuta av maten.

En studie visar att bakterier och mogel véxer tre till fem ganger langsammare
pa ett Amanprana Qi-board an pa andra sorters skarbrador. Qi-board skarbra-
dan kan forbattra hygienen i koket da kamfern i Qi-board bradet forhindrar
tillvaxt av, mogel och bakterier. Denna egenskap kallas “antimikrobiell”.

Ju lagre tillvaxtfaktor desto mer hygienisk

Kamfertra Ceder Syntetiskt ~ Skarbrada-
Tillvaxtfaktor | Qi-board skdrbrada skarbrada skarbrada  av glas
Mogel 3,3 8,9 9,7 5,7
Bacterier 0,07 1,7 7,3 3,8




A [n harlig och halsosam maltid kan endast tillredas med goda och halsosamma ingredienser.
Valj darfor endast extra virgin olivolja som dessutom dr fylld pa mérka flaskor.

2 extra virgin olivoljor. Verde Salud
for bakning och stekning. Catalan
for kall matlagning.

Verde Saluds kvalitén ar tyd- oy S~ bl Fely
ligt markt pa flaskan. 100
% Picual. Kommer fran en
olivgdrd i en naturpark i An-
dalusien (D.O.P. Sierra Ma-
gina) Tack vare den speciella
filtrerade kvalitetén klarar
den bak- och stektemperatu-
rer som ar hogre an 180°C. ’ —")

Verde Salud: den fruktiga max. 20

extra virgin olivoljan med en [ g lﬂ';“ o :5!'];"'

bitter, frisk eftersmak. Tillver- TS W1 min, 55%
kare: Trujal de Magina. Bo- BTl AN TR D

stigna-

tompe-,

vis 12 400, 10 Yang, GI 0 sterols >1 S0mg » polyfenols ind. flovoaes >250mg
: ‘ * squalene > 400mg * CO-010 >0,20mg * chlor

fyl, lecithin -ms?,m <15% o m.n. <%

Mo trans fal,/He GMO,/Na Plastics

Broderna Catalan odlar,

pressar och tappar allt sjilv pa flaska. Kvalitén borjar redan
med att deras olivtrad far dubbelt sa mycket utrymme, varje
trad far 36 m?. Deras hacienda ligger mitt i olivgarden och
den handplockade skoérden kan darfor pressas inom 6 tim-
mar. Pressningen utfors mekaniskt med lagt tryck och under
25°C. Efter att ha dekanterats i rostfria stalbehallare butelje-
ras Amanprana-olivoljan utan filtrering i morka flaskor efter
bestdllning. Smaken och antioxidanterna bevaras da pa ett
optimalt satt. Resultatet ar en mycket mild harmonisk olivolja
med smak av jordmanen. Rekommenderas for kall matlag-
ning och det fina koket. Ursprung: La Rioja, Spanien. Till-
verkare Almazara Ecolégica de la Rioja. 100 % Arbequina.
Bovis 13 700, 10 Yang. Gl =0
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A Berika din maltid
med biovetegroddar frain Amanprana.

Varfor ska du berika din maltid
med Amanprana biovetegroddar?

Vetegrodden ar vetekornets karna.
Frdn grodden uppstd en ny planta.
Den dr ocksa en lagringsplats for
vitaminer, mineraler, proteiner, hal-
sosamma omega-3/6/9, fibrer och
andra ndringsdmnen och antiox-
idanter sasom lecitin och alfa-li-
ponsyra. Stro den i drycker, musli,
soppa, yoghurt, saser, pasta, ris,
potatis och gronsaker, sallader och
brod (bor inte upphettas, utan till-
satt efter tillredning) eller at dem
separat - 116 msk eller mer per dag.
Maten far en harlig och sot smak.
Den hopvikbara pdsen skyddar mot
syre och ljus. Produkten ar biokon-
trollerad av BLIK. 0 % genetiskt ma-
nipulerad och 0 % strdlbehandlad.
Finns att fa i tva versioner. Ra: 100
% naturlig, 100 % aktiva enzymer
eller foradlad: bitterheten har av-
lagsnas termiskt, men ir inte ros-
tad.

100 g* %GDA
B1 tiamin 1,8 mg 128%
B2 riboflavin 0,8 mg 50%
B3 niacin 10 mg 55%
B6 pyridoxin 1 mg 50%
B9/B11 folium 500 mcg 50%
E-Vit (6 sorter) 25 mg 250%
Zn zink 14 mg 93%
Cu koppar 0,7mg 63%
Mn mangan 20,3 mg 579%
Fe jarn 93mg 66%
Mg magnesium 325 mg 108%
Cr krom 70meg  56%
Se selen 113 meg 161%
P fosfor 1000 mg 125%
alfa-liponsyra 800 mg**
B5 pantoten 1,4mg 23%
B12 kobalamin 0,2 mcg 20%
K kalium 957 mg 24%
Ca kalcium 7Tmg 9%
lecitin 2g

**en antioxidant med ett brett spektrum,
inget GDH finns men 100 mg brukar
vanligen rekommenderas.

Ndringsvarde Amanprana biovetegroddar per 100 gr

Energi 291 kcal/1226 kj ¢ Protein 28 g ® Kolhydrater 24 g varav socker 12 g
e fett 9,2 g ® Fleromattade fettsyror 5,9 g ® varav omega-3 5,4 g ® varav
omega-6 0,5 g ® enkelomattade fettsyror omega-9 1,5 g ® mattat fett 1,8 g
e fibrer 25 g ® Natrium 5 mg ® Vatten 9 g ® Bovis 11 350 ¢ +30 Yang ® gly-
kemiskt index 40 ¢ Allergiinformation: innehaller vete och ar rik pa gluten.
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A Kulinarisk och halsosam, extra virgin valnétsolja som dr rik pa
omega-3,6,9. Finns i flaskor om 250 ml.

Extra virgin valnotsolja
fran Perigord,
Ett urval fran Amanprana

Franck Monsallier anvdnder i sin trddgard en blandning av fyra sorters val-
notter for att skapa en delikat och ren Périgordsmak. Franck Monsallier: “Alla
notter far lika mycket uppmarksamhet. Utmarkt valnétsolja kan endast fram-
stdllas med hjélp av valnotter av hogsta kvalité”.

Valnétterna varken upphettas eller rostas innan pressning da kvalitén da
skulle bli lidande. Valnétterna plattas till med dkta granitkvarnstenar till en
fin homogen massa och pressas sedan de i en press som Franck Monsallier
sjdlv har utvecklat.

Det unika med hans uppfinning ar att det inte uppstar ndgon varme under
processen. Oljans kvalité och mildhet ar hogklassig, men den kalla proces-
sen ger en ldgre avkastning. Av fem till sex kilo valnétter produceras endast
en liter extra virgin valnotsolja och processen tar 30 till 45 minuter. Resul-
tatet dr en olja med en peroxidation pa mindre dn 2 mg och en surhetsgrad
som ar mindre an 0,5 %, vilket ar utmarkt.

Alla dessa fordelar gjorde att Amanprana valde ut denna milda valnétsolja
med dess subtila aromer. For att skydda oljan fran ljus valde vi en mork
glasflaska invirad i papper. Oljan bor inte upphettas. Utsokt pa brod, i sal-
lad, pasta, vindger och som topping pa alla dina ratter. Forvaras morkt och
svalt och bor anvandas inom sex manader efter 6ppnandet. Bon Appetit!

Bovis 14.000, -50 Yin

Ursprung:  Périgord, Frankrike

Tillverkare: Franck Monsallier, vinnare av den Gyllene
Medaljen vid “Salon des huile du monde” Py
(Vérldsmadssan for oljor) ar 2005
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A Pineo har kronts till det godaste vattnet (Test 6/2005). I ett tysk test gavs Pineo som
det enda av 20 olika kidnda vatten vitsordet “mycket gott”.

Pineo vatten, endast i glas,
en kalla till pur livsgladje

Pineo-vattnet ar obehandlat och springer spontant fram fran ber-
get. Det ar ett levande bergsbrunnsvatten fran Pyrenéerna. Vatt-
net innehaller laga halter av natrium (1,5 mg/l), klor (1,4 mg/l)
och nitrater (1,6 mg/l). Pineo renar och avgiftar. Bikarbona-
terna underlittar matsmaltningen och gor tarmen mindre sur.

Det ir ingen ide att dricka bra vatten ur plastflaska. Varken for
miljon, smaken eller hidlsan. Drick fran plast och
du far plast i dig. Dr Barbara Hendel i ”Vatten
och salt, livets ursprung”: ”Vatten bor inte tappas
pa plastflaska da vattnet tar upp plastens nega- .
tiva information medan daremot glas skyddar och ‘ A
bevarar vattnets kunskap.” Colbron, Dumanoski, 3
Myers i "Our stolen future”: ”7Pa ett oférutsdg- ‘7‘1

bart sdtt kan till och med en triljondedels plast rubba var fortplantning,
utveckling och jamvikt”. Dr A. Heyndricks, professor i toxikologi fran
Riksuniversitetet i Gent: “Kemiskt avfall ar det storsta hotet mot vart
framtida dricksvatten.” Bovis: Pieno 10 275, Luna Llena 12 150, Luna
Creciente 11 750

| PINEO Luna Llena eller Luna Creciente kdnner du manens kraft...
Upptdck denna biodynamiska hdlsobrunn! Bioenergimatningar, som har
utforts av IBBU visar att manvattnet Pineo Luna Llena och Pineo Luna
11 1T Creciente ir speciellt rika pd positiva bio-
YR en fran Pn.weo resonanser. Med 79-85 positiva frekvenser

B i
i

innehaller Pineo betydligt mer resonans
an vart vanliga dricksvatten. Manvattnets
vardefulla vibrationsenergifdlt har en positiv
inverkan pa var kropps jamviktstillstand.
Detta dr vdlgorande for hela organismen.




A Olja som kan upphettas? Anvand enbart extra virgin med lite fleromattade fettsyror.

Vilka oljor kan du hetta upp?

Alla oljor bestar av olika slags fettsyror. De fleromattade fettsyrorna ar inte
lampade for upphettning. De oxiderar mycket snabbt och blir fort skadliga
dd de utsétts for varme, ljus och syre. Ju farre flerométtade fettsyror en
olja innehaller desto battre lampar den sig for uppvarmning. Oljor med
enkelomattade fettsyror ar relativt val lampade att uppvdarmas. Oljor med
mattade fettsyror ar mycket [ampliga att upphettas, till och med flera gang-
er. De dr sdllan skadliga och deras hdlsosamma egenskaper forblir till stor
del intakta.

Extra virgin for uppvarmning. Och inget annat. En vanlig missuppfattning
ar att extra virgin olja inte dr l[ampad for upphettning. Sa ar inte fallet.
Hur har detta missforstand uppstatt? Extra virgin olja finns i tva versioner.
Med eller utan sma fruktbitar. Dd dessa sma fruktbitar kommer i kontakt
med den heta stekpannan, forbranns de och blir giftiga. En sadan olja
med fruktbitar dr dock véldigt hdlsosam for kall matlagning. De flesta extra
virgin oljor som finns i butiken filtreras forst mekaniskt eller dekanteras i
rostfria staltunnor. De sma fruktbitarna har avldgsnats.

Olampliga (populara) stekoljor

fleromattade
Mattade  enkelomattade fettsyror
Inte bra for upphettning

Jordnétsolja 19 51 30

Rapsolja 9 61 30
Annu simre for upphettning

Majsolja 17 24 59

Sojaolja 14 28 58
Samst for upphettning

Solrosolja (vanlig) 11 21 67

Safflorolja (vanlig) 12 13 75

Dessa oljor innehaller for mycket fleromattade fettsyror och blir skadliga
sa fort de upphettats. Oraffinerade oljor ar jattebra att anvdanda kalla.
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A Halsosamma oljor fran Amanaprana ar rena. De innehaller O % transfetter (kemiskt avfall)

Vilka ar de mest lampliga stek-,
wok- och frityroljorna

% mattade % enkel %fleromattade
Oovertraffad! Den enda stabila oljan for fritering, behover bytas forst efter 2 ar
om den skots om med filtrering. Perfekt for fritering, stekning och wokning
Extra virgin kokosolja 92 6 2
Extra virgin palmfroolja 85 13 2
Vildigt fina alternativ for fritering 7 till 10 ganger,
valdigt fin att steka eller woka med en gang

Extra virgin kakaosmor 59 39 2
Ohardat nétfett 59 38 3
Ohardat farfett 52 45 3
Klarat smor (ghee) 63 31 6
Babassu, Capu Assu och Sheasmér - - -

Bra alternativ: Mindre bra for upprepade friteringar,

dock bra att steka och woka med en gang
Extra virgin rod palmolja 50 40 10
Ohardat grisfett 55 34 11
Ohardat gasfett 33 56 11
Extra virgin cashewolja 20 73 7
Extra virgin olivolja 16 76 8
Extra virgin makadamolja 12 71 7
Extra virgin avokadoolja 20 70 10
Extra virgin sesamolja ** 13 42 45
Special* solrosolja 10 81 9
Special* safflorolja 8 80 12

* hybridsorter med lite flerométtade fettsyror och enkelomattade fettsyror maste vara extra virgin. ** innehaller sesam
som skyddar de flerométtade fettsyrorna pa ett bra satt.

Undvik raffinerade oljor, anvind dem helst inte ens for upphettning. Raffine-
rade oljor ar skadligare for hdlsan dn raffinerat socker. De nyttiga ingredienserna
har avldgsnats och siljs till dyrt for annan anvdndning. Raffinerade oljor kan
orsaka rynkor, leverflackar, 6gonproblem och svara vilfdrdssjukdomar medan
till exempel extra virgin olivolja dr valdigt nyttig. Olivolja som inte dr markt

.
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A Halsosamma oljor ar lika viktiga som frukter och gronsaker

med extra virgin ndmns dr daremot inte nyttig. Anvand inte den. Det dr en
avfallsprodukt fran extra virgin olja. Behandling eller raffinering av fédodmnena
ar den storsta boven till alla valfardsproblem. Detta galler alla margariner, dven
dem som dr biologiskt tillverkade av raffinerade fetter. Undvik raffinerade oljor
om mojligt. Anvand endast extra virgin oljor. Dessa oljor har framstallts med

respekt och ger dig vitalitet.

Fordelarna med extra virgin och
nackdelarna med raffinerade oljor

Ekologiska oljor och extra virgin oljor

+ innehaller hdlsosamma ndringsdmnen

+ ger kroppen ndring

+ ger kroppen livskraft

+ innehdller mer E-vitamin som skyd-
dar mot aldrande

+ innehaller mineraler som magne-
sium, jarn, kalcium

+ innehaller karotenoider, som &r bra
for hud och 6gon

+ innehaller inga l6sningsmedel eller
kemiska konserveringsmedel (E320)

+ innehaller lecitin som for battrar sig
naléverforingen i cellerna

+ innehaller vaxtsteroler for en battre
kolesterolniva

+ innehaller enzymer som underldttar
matsmaltningen

+ innehaller polyfenoler som skyddar
karlen

+ innehaller klorofyll som hjélper
kroppens avgiftningsformaga och
forbattrar syre transporten

Raffinerade oljor

- innehaller mindre halsosamma
ndringsamnen

- minskar din vitalitet

kan orsaka bristsjukdomar

innehdller inget naturligt E-vitamin

innehdller inga mineraler vilket lede

till minskad vitalitet

- innehaller inga karotenoider, vilka
behdvs huden och 6gonen

- innehaller skadliga I6sningsmedel

som belastar kropp och sjal

innehdller valdigt lite lecitin

innehaller véldigt lite véxtsteroler

innehdller inga enzymer

- innehaller vildigt lite polyfenoler

- innehaller vildigt lite klorofyll vilket
leder till 6kad ackumuleringen av
gifter och mindre effektiv syretran
sport
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A Kokos i var dagliga foda och i kroppsvarden resulterar i en mjuk hud och glansande har.
Var hud speglar var innersta halsa.

Fordelarna med extra virgin
kokos- och palmfroolja

1.

10.

11.

Bade kokos- och palmfroolja innehaller manga hédlsosamma medel-
langa fettsyror. Dessa medellanga fettsyror lagras sdllan som fett utan
ger i forsta hand extra energi.

De ar mycket ldttsmalta och de ar sarskilt lampliga for personer som
har svart att ata fett.

De forbattrar upptaget av kalcium och magnesium liksom dven uppta-
get av alla fettlosliga vitaminer (A, D, E och K) och de 600 olika karo-
tenoider som finns i frukt och gronsaker.

De forbattrar tarmfloran, stoder tarmvdggarna och forbattrar matsmalt-
ningen. Det finns ingenting béttre for en kranglande tarm.

De minskar hungerkdnslan och hungeranfallen, innehaller farre kalo-
rier dn andra oljor och okar kaloriférbranningen.

De ger dig ett trevligt utseende och haller dig ung.

De vardar dina tander tack vare sina medellanga fettsyror.

De sanker fodans glykemiska index och ger sdledes farre humorsvang-
ningar och jamnare sockerniva. Passar darfor perfekt vid en sockerfat-
tig diet.

De forbattrar uthalligheten och ar darfor speciellt bra inom uthallig-
hets sporter.

De innehdller stora mangder laurinsyra, men ocksa kaprin-, kapryl-, ka-
pron- och myristinsyror som 6kar motstandskraften och bekdampar skade-
djur*.

Perfekt som massageolja, smorjmedel, tandkram, naturlig deodorant
och kan anvandas till kropps- och hérvard.

Kokos- och palmfrooljor ar
idealiska baser for eteriska oljor

Bade kokos- och palmfréoljorna har en molekyl struktur som ar liten och
gor att oljan tranger in mycket snabbare och djupare huden. Den eteriska

*



A Fettet (sebum) som huden naturligt producerar bestar huvudsakligen av enkelométtade
fettsyror som férekommer rikligt i kokos- och palmfréolja.

oljan verkar da snabbare och béttre. Dessutom forstarks effekten av de
eteriska oljorna med kaprin-, kapryl-, kapron- och myristinsyrorna fran ko-
kos- och palmfréoljorna.

TIPS vid 6ron- och tandbesvar: snabba resultat!

Blanda tio droppar eterisk olja av kryddnejlika och tio droppar kanelolja
med 100 ml kokosolja och du har ett idealiskt hjalpmedel mot 6ron- och
tandbesvar. For basta effekt dr det viktigt att applicera oljeblandningen
varje halvtimme pa ett storre omrade.

Behover vi mattade fetter?

Varje olja, vaxt, djur och manniska bestdr av mattade, enkelomattade och
fleromattade fettsyror. | kroppen finns mer dn 30 olika sorters fettsyror som
alla har olika funktioner i kroppen. Darfor ar det lika viktigt att variera
extra virgin oljorna som att variera farska gronsaker och frukt. I en sund
kost bor det finnas dubbelt s& mycket hialsosamma fetter som proteiner.
De flesta hdlsoorganisationer rekommenderar att 30 % av vart kaloriintag
ska komma fran fetter, jamnt fordelade mellan de tre fettyperna. En tred-
jedel av dessa hdlsosamma fetter bor sdaledes komma fran mattade fetter.
Det har ldnge pastatts att mattade fetter inte fyller ndgon sarskild funktion,
utan snarare har en negativ halsoeffekt. Denna asikt hor till det forflutna.
Under de senaste 15 aren har forskningen klart pavisat den specifika roll
som de mattade fetter spelar. Mattade fetter 1) dr vasentliga for upptagning
av magnesium och kalcium, 2) skyddar omega fettsyrorna, 3) omger och
understoder var tickare*, 4) ar de enda fetterna i var luftpump* och ser till
att andningen forbattras samt 5) starker vart immunforsvar.

Saledes vet man att 45 till 50 % av fettet i brostmjolk bestar av mattat fett.
Fransmdnnen, polynesierna, manniskorna fran Thailand och Filippinerna,
vars diet ar rik pd mattade fetter, har blodkarl i god kondition. Méttade fet-
ter, sasom kokos- och palmfroolja, ar de sikraste fetterna da de inte kan
oxidera. Mattat fett ger mindre risk for rynkor och aldrande.

* Lagstiftningen hindrar oss fran att ndmna saker vid deras rdtta namn (se ocksa s.3)
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Halsosamma pommes frites?
Detta ar mojligt med extra virgin
kokos- eller palmfroolja

Hur kan pommesfrites vara nyttiga? Enkelt! Friteradem
i hdlsosam olja som Amanpranas extra virgin kokos-
eller palmfroolja. Dessa ar helt naturliga och har
manga hdlsosamma egenskaper som bibehdlls nar
du upphettar dem. Du kan anvdnda Amanpranas ex-
tra virgin kokos- eller palmfroolja i fritdsen i tva ar
om du filtrerar den regelbundet. Kallpressad Aman-
pranas kokos- eller palmfroolja gor dina pommes fri-
tes superhédlsosamma, delikata, extra lattsmalta och
ger dem en mild smak .

Tips: hemlagade ekologiska pommes frites med skal.
Enkelt och sa hélsosamt!

Fyra halsosamma och
delikata oljor for stekning,
wokning och fritering

Amanprana-produkterna dr rena: 100 % extra virgin, 0 % kemiskt behandlade, 0
% raffinerade. Halsosamma: 0 % transfetter och pressade med respekt med hédnsyn
till oljans botaniska sammansdttning. Delikata: Vid kall matlagning kdnner du den
ursprungliga smaken. Vid varm matlagning far din matrdtt en betoning med en mjuk
underton. Miljdmedvetna: Vi anvander uteslutande 100 % atervunnet glas och bidrar
pa detta satt till att halla plastavfallsberget pa ett minimum. Vi trycker uteslutande
pa returpapper med vegetabiliskt bldck. Djurvdnliga: 100 % vegetabiliska och aldrig
testade pa djur. Katter, hundar och faglar tycker véra oljor dr utsdkta vdlsmakande
och hdlsosamma dven for dem. Hela sortimentet finns i tva forpackningsstorlekar:
380 ml och 1 700 ml. Hallbarhet: 2 ar, dven efter att de ppnats.
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1. Palmfro: 100 % palmfroolja. 2. Kokos 100 % kokosnétolja. Palmfro-
oljan har ndstan identiska stek- och halsoférdelar som kokosoljan men
utan kokosens smak. 3. Kokos + Oliv: kokosnot- och olivolja: olivoljans
harliga smak mjukas upp med kokosolja. Har lovprisats av manga kockar.
4. Kokos + Oliv + Palm: kokosnot-, oliv- och réd palmolja: Det basta av
tre varldar samlade for dig i en burk. 5. Rod Palm: réd palmolja. Denna
typiska afrikanska och latinamerikanska olja ar en av naurens basta kalla
till E-vitamin och karotener. Tillsatt lite rod palmolja i det kokta riset sa far
riset en fin gyllene farg och en utsokt smak. Passar dven for att koka 16k och
for att steka potatis och dgg. Red Palm ar en kand ingrediens i Moambe.
Experimentera sjdlv med olika recept. Tips: Rod palmolja med spenat ar ett
fantastiskt ratt och en frojd for 6gat.

Palmfett: Bovis 12.000, 60 Yang; Kokos: Bovis 13.700, 70 Yang;
Cocos+ Olive: Bovis 13.100, 45 Yang; Kokos+Oliv+Palm: Bovis 12.600, 50 Yang;
Rod Palm: Bovis 11.500, 55 Yang

Rod palmolja ar proppfull med
karotener och E-vitamin

Morétter och tomater innehdller ocksa karotener, oljan innehaller tio
ganger mera karoten. Tomater innehaller karetenoiden lykopen som ocksa
finns i Rod Palmolja, men oljan innehaller 30 ganger mer karotenoider. |
Rod Palm olja finns dessutom sju olika typer av E-vitamin. Rod Palmolja
ar den basta kallan till tokotrienoler, en typ av E-vitaminer, som har upp
till 30 ganger battre antioxidantverkan och kan férebygga solens skadliga
inverkan pa 6gonens och hudens (paskyndar aldrande). E-vitamin och ka-
rotener ar naturliga antioxidanter som skyddar kroppen, sjalen och huden

mot aldrande.
==



10 g fibrer, endast 30 cal
~per matsked kokosmjo

Amanprana biologiska kokosfibrer for
utmarkt tarmfunktion och fa kalorier

For att matsmaltningssystemet ska fungera optimalt behover man ca 10 g fiber
vid varje maltid. Manga dter betydligt mindre och har regelbundna obehagskans-
lor i buken och en oregelbunden och/eller hard avféring. Det &r inte hdlsosamt.
Genom ett regelbundet intag av kokosfibrer vid varje maltid paskyndas tarm-
passagen och problem med uppsvalld mage undviks. Dessutom renar kokos-
fibrerna tarmarna och forbattrar immunforsvaret och ger vitalitet. Kokosfibrerna
ser till att giftiga @mnen och kolesterol elimineras snabbare fran kroppen och
forbattrar hdlsan. En matsked kokosmjol innehdller endast 30 kalorier och 10
g fibrer. Amanpranas kokosfibrer har en delikat mild kokossmak. Kokosfibrerna
innehdller farre kalorier och mer fibrer an andra motsvarande fiberrika produkter.

Fiberkillor pd Kokos- Vetekli Linfré Torkade | Havremidl
en rad miol plommon
g/fibrer per 100 g 6lg 30g 35g l6g 16g
av vilka losliga bg 3g 9 g 8g
ouppldsliga 55¢ 2y 26g 59 8g
fytinsyra nej ja ja nej i
gluten nej ja nej nej ja
cyanid nej ja ja nej ja
10 g fibrer 1 maisked | 2motskedor | 2matskedor | 4 matskedor | 4 matskedor
10 g fibrer 30 cal 72l 114 cal 150 cal 253 cal

Kokosmijolet ar naturligt fri fran gluten, fytinsyra och cyanid som kan
irritera tarmen, foérhindra mineralupptaget och minska kaloriférbran-
ningen. Mjolet innehaller fullvardigt protein med alla de atta essentiel-
la aminosyrorna och hélsosamma enkelomattade fettsyror som framjar
mineralabsorptionen. Halsan boérjar med en hdlsosam matsmaltning.

Anvand kokosmjol tre ganger per dag vid varje maltid, 2 -1 msk

* Som en fiberdricka: 2 - 1 msk i ett glas (25 cl) vatten, juice, shake, smoothie,
chokladdryck, te eller kaffe ® Som fibrer topping: 2 - 1 msk i sas, yoghurt,
musli, havremjol, efterrétter eller att str6 6ver din portion

e Som glutenfritt mjol med mycket fibrer till brod, kakor, kex, snacks, osv.
Ersatt 10 till 15 % av det vanliga mjolet med kokosmijol (fibrer) och tillsdtt lika
mycket vatten e Finns i forpackningar om 500 g och 1 kg.
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