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nkelt utan gluten och mjolk

VI MOTER GRUNDARNA TILL SandT

Vi som star bakom nystartade SandT heter
Sofia Nilsson och Therése Forslund. Sedan flera
ar tillbaka ater vi helt gluten- och mjélkfritt
och under en langre tid har vi kdnt en stark
drivkraft att pa nagot satt fa formedla och
inspirera det enkla i att leva utan gluten och
mjolk. | Sverige ar det en livsstil och en sjalv-
klarhet att varje dag ata gluten och mjolk-
produkter men allt fler bérjar fa upp 6gonen
for en halsosammare livsstil med exempelvis
gluten- och mjolkfri kosthallning. Vi tankar
och servar vara bilar for tusentals kronor men
vi dr inte sa noga med att serva vara kroppar
med ratt bransle.

Samtidigt blir det allt vanligare att man upptécker
att man har en gluten- och/eller mjélkintolerans.

Mdnga forskare har dessutom sett ett samband

mellan en rad olika sjukdomar och den kost vi ater.
P3 grund av det 6kade intresset i samhéllet for just
kost och halsa kanner vi att vi &r ratt i tiden. Var
primdra malgrupp dr de som inte ater gluten och
mjolk pa grund av allergi. Den sekundéra malgrup-
pen dr egentligen alla som dr intresserade av kost
och hélsa. Du kanske har ndgon i din nérhet som

du ska bjuda gluten- och mjolkfri kost?

Inspirerande samarbeten

Ca 1/5 av Sveriges befolkning tal inte gluten, mjolk,
laktos eller soja. Men man vet att det finns ett
morkertal. Utéver de som inte tal finns det en hel
del som sjalvmant valt bort dessa allergener. Idag
finns det ocksa forskningsrapporter pa att man fak-
tiskt kan ha en glutenintolerans light. Med gladje
marker vi att allt fler dnskar leva ett halsosammare

liv.genom att inte dta gluten, mjolk, tillsatser, sock-

er mm. Vi vill visa att man inte mdste vara medi-
cinskt kunnig for att enkelt kunna leva ett gluten-
och mjolkfritt liv. Daremot kan det vara svart att
hitta inspirationen och veta vad som ar tillatet och
inte. Hur gor jag nar jag blir bortbjuden, vid resor,
restaurangbesok, etc?

Hos oss vill vi att ni ska kanna er hemma i denna
livsstil, avdramatisera och se mdjligheterna istallet
for svarigheterna. Hos oss pa Sandt.nu lyfter vi fram
intressanta och inspirerande personer som av olika
anledningar lever ett liv utan gluten och mjélk eller
som jobbar inom hélsa och kost. Vara terapeuter
ger inspirerande tips varje vecka och svarar pa fra-
gor. P4 sandt.nu far man dven félja med till var
bloggvarld, var receptbank, olika guider och andra
bra tips som gor det enklare for dig — allt samlat

under ett och samma tak.
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Brett utbud

Tjanster som vi erbjuder utover var hemsida &r cate-
ring, konsultation, foreldsningar, veckomenyer och
inom kort Oppnar vi en webbutik innehallande bra
produkter for gluten- och mjolkfri kost. Till varen &r
vi férdiga licensierade kostradgivare och kommer

att jobba dnnu mer med konsultation.

Therése och Sofia fran SandT

SandT idag

Var verksamhet har grenat ut sig i ett stort natverk
dar vara kontakter stracker sig fran Stockholm ner till
sddra delen av landet. Vi samarbetar med narings-
fysiologer, naringsterapeuter, kostradgivare och
organisationer. An sa lange har vi bara smyglanserat
var verksamhet via Facebook men har markt hur fort
saker och ting sprids via sociala medier. Under 2013
kommer vi gora en stdrre lansering via press och

bloggare samt lansera var webshop.

Alla som vill ha mer inspiration eller bara diskutera
ar valkomna att kontakta oss! Vi brinner for detta

och alskar diskussionerna inom detta omradet.

Vill du veta mer? Pa hemsidan www.sandt.nu finns mycket
for dig som vill veta mer om gluten- och mjolkfri kost: fakta,
recept, guider och blogg.

Los ordflatan pa sida 22 och var med

och tavla om boken Probiotika av Olle

Haglund.
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recept f0r vardag och fest

UTAN GLUTEN

OCH MJOLK

Sofia och Therése vill genom sitt foretag SandT visa att det gar att laga riktigt lackra ratter

som ar bade gluten- och mjélkfria. Har bjuds du pa nagra enkla recept.

Lingonbrod 2 limpor

Ingredienser:

7 dI bovetemijol

4 dl glutenfritt fullkornsmjcl
2 dl hela linfron

Y dl sesamfron

1 tsk havssalt

4 tsk bikarbonat

1 msk blandade brodkryddor
6 dI havremjolk

5 dl frysta lingon

0,5 dl flytande honung

4 msk sesamfrén

GOr sa har: Satt ugnen pa 175 grader. Blanda de torra
ingredienserna i en bunke. Hall havremjdlk, frysta lingon och
honung i en mixer och blanda. Rér ner lingonblandningen i de
torra ingredienserna. Olja in 2 st 1,5 liters formar och strda dem
med sesamfron eller strobrod (det gar aven bra att endast olja
in formarna). Hall i degen i formama och gradda broden i 100
minuter. — Broden tar en stund att grddda men de ar val varda
vantan!

Barsmoothie 1 port.

Ingredienser:

1dl vatten

1dl havremjolk

(eller annat mjélkfritt alternativ)
0,5 dI frysta blabar

0,5 dI frysta hallon

1 tsk kokosolja

2 msk proteinpulver

GOr sa har: Hall alla ingredienser i en mixer, blanda vél och
njut.

Sorbetsmoothie 2 port.

Ingredienser:

1 st mogen avocado

1 st mogen banan

2 dl mixade frysta bar, garna
med mango.

1 msk honung

Y tsk ekologiskt vaniljpulver

GOr sa har: Lagg alla ingredienser i en bunke. Anvand
stavmixer och mixa till jamn smet. Lagg upp i skalar och
servera genast. Garnera garna med farska bar.

Ar du nyfiken pa &nnu fler recept kan du besoka SandT:s hemsida www.sandt.nu, dar hittar du allt fran

grét och scones till lackra festratter — alla med tydliga beskrivningar och inspirerande bilder. Smaklig spis!



