Bjoirk Tappa sav ur triadet "

pa varen genom ett litet

. Laga en smaskig nasselomelett

Maskros
Drick mask-
roste nér du

kommer hem
fran krogen. Det
hjalper levern att
rensa ut gifter-
na. Eller byt ru-
cola mot mask-

ros i salladen.

Liktrav
Anvand i
sallad eller
stoppa det i
Bregott
sa far
du ort-

Kirskal
Koka
stjalken
sa blir
den som
sparris.

1
2

/

hal. Tva glas om dagen
4 &gg 2—4 personer ' rensar njurarna. Eller an-
4 msk vatten eller &delvisp ¥ Bryn nate, nissla och smér. . viind bjérksav som deg-
1 dl nate Salta o}c]:h ;:eppraa..ka H;lflispa ihop § vatska nar du bakar,
1 dl klippt nassla agg och vatska. Hall aggsme- 5 @
2 msk';frﬁr tegngi stekpannan. Stek tills Johannesdrt Bramot g
1 tsk salt aggstanningen stelnat. somnbesvar.

Maskros, kirskal

och tussilago.
Eléndigt ogris?
Snarare ut-

markt middags-

mat.

3 Ortexperten

- Ingbritt Sterby
bjuder har pa sina

smaskigaste recept.
Du maste inte képa

kdk som har fraktats

over halva jordklotet till

din mataffar. De allra bista ingredi-
enserna vixer idin tridgard - och du
har inte ens behévt odla dem.
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Ingbritt Sterby; 50, 4r ut-
bildad &rtterapeut och

tycker att vi battre borde ta tillvara
det som finns nira oss.

-Man kan byta ut mycket gronsa-
ker mot ogris. Det ir billigt, nyttigt
och naturligt. Och det ir inte svart
heller. Mat ska vara vacker, god och
enkel. Inte tillkranglad, siger hon.

Ingbritt har fascinerats av 6rter dn-
da sedan hon var liten.

Ortvandringar

—Men jag har aldrig haft tid att lira
mig mer, jag jobbade med vard och
barnomsorg, Fast s blev jag sjukskri-
ven efter en skada. D4 borjade jag ut-
veckla mitt intresse.

Hon gick en tvaarig utbildning i
Stockholm och blev klar r 2000. Se-
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LAGA OGRASMAT "Jag &r giad att jag &r en Grthéixa i dag. Férr i tiden hade jag blivit brénd |
pa bal!” séger Ingbritt, som &r utbildad &rtterapeut och lir Aftonbladets lésare att laga ogrédsmat.

korda ograset

i 1

och salt.
Ha i en ome-
lett eller i stallet

for spenat.

Nassla
Torka nasslorna i
ett morkt rumi 1-3
veckor. Mal dem till
pulver. Ta en tesked
varje dag. Det
innehéller mas-
sor med vita-
miner och
mineraler.

\

dan startade hon eget foretag.

~Det ar bara hobbyverk-
sambhet, jag tj4inar inte myck-
et pa det. Men det ir kul. Det
dr det viktiga, jag ir ingen fana-
tiker, sager hon.

Som ortterapeut dr Ingbritt inte
bara en fena pa ograsmat, utan job-
bar dven med lakevixter.

Hon haller ocks3 i 6rtvandringar
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som utgar fran hemmet i Odensala. Tussilago
Da visar hon besékare allt vad sko- Koka te pa
gen har att erbjuda. ; bladen, som
~Naturen ar sé fiffig, allt finns du ska plocka
dir. Saryckinte bort ogriiset, efter att blom-

anvind det, sdger hon.

Becky Bergdahl
becky.bergdahl@aftonbladet.se

morna vissnat.
Teet &r bra mot
hosta.




