MEDVETET Matkreatéren Maria Mo Ericsson har
specialiserat sig pa gron gourmetmat. Hon tycker
att man ska férfora sig till att géra sunda val.
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Kocken Maria Mo Ericsson valjer ravaror med omsorg. Alla ingredienser ar lika viktiga.

Mathilsa i sma portioner

Farska vietnamesiska varrullar med krispigt
innehll, tofu och en gnutta griaslok. Matkrea-
téren Maria Mo Ericsson ger med glidje ex-
empel pé sin bild av en kulinarisk lickerhet
och sédger att hon tinker i minga lager - ni-
ring, skdnhet och smak.

~ Aven sma portioner kan ge stor mittnads-
kinsla, om de &r vackert, smakrikt och viil till-
lagade in i minsta ingrediens. Proteiner, kol-
hydrater, vitaminer, fett - allt finns i det lilla
paketet. Om man tillagar maten med stor nir-
varo blir varje ritt som en liten nirvarobomb.

Narvaro dr ndgot hon iterkommer till under
intervjun. Hon menar att det 4r férst nir vi ir
i kontakt med oss sjilva som vi kan gora rik-
tigt bra val.

- Det handlar om att vilja rétt rivaror men
ocksd om att tilltala sinnena med firg, form
och smak. Nir jag vilar i mig sjilv blir jag mer
vaken for hur min kropp méir och mina val
kan bli mer medvetna och medkidnnande.

Maria Mo Ericsson podngterar att vi hittar
den ndrvarokidnslan pd olika sétt, Sjilv nar
hon den genom yoga, massage och naturvis-
telser. Hon dr citybbnan fran Stockholms-
trakten som fOr nigra ir sedan kbpte en gird
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utanfor Karlstad. Hir stiller hon till med mat-
lagningsretreater och utvecklar sitt foretag
Yummy. Frdn matlagningssynpunkt innebir
det att hon kan scanna av vad som finns runt
husknuten och anvinda egna och nirprodu-
centernas grodor.

-Senast gjorde jag matmuffins pd nirodlad
dinkelvete med traktens getost och egna tor-
kade tomater, siger hon stolt.

Maria har arbetat pid kurs- och konfe-
renscenter runt om i Sverige sedan 1994. En
period var hon verksam som kock pa3 Esalen
Institute i Kalifornien, ett av viirldens ledan-
de friskvardsinstitut. Och si reser hon runt
jorden och inspireras av matkulturen i sivil
Indien och Nya Zeeland som Mexiko, Israel
och Thailand. Ibland blir det svenskt med
thaitouch i den gréna gourmetmatlagningen.

Tva andra specialiteter frin Marias gréna kitk
dr varm pumpasallad med quinoa, rostade
sesamfron och chilidressing. Och s spenat-
soppa med kokos. Hemligheten bakom en
lyckad ritt dr balansen i konsistens mellan
knaprigt, mjillt och oviintat.

Att maten paverkar vir hilsa vet vi. Varfor
dr det dd sé svirt att gbra kloka val?

-Det ar forknippat med kinslor, tror Ma-
ria. Vi anvdnder maten for att d6va oss, for att
fd kickar, trost eller njutning fér stunden. Och
sd dr det forstds socialt betingat.

Ett férsta steg mot en sundare kosthillning
kan vara att varsamt blanda in mer ekologiskt
och gront i den vanliga kosten, att
helt enkelt siitta lite ny knorr pa falu-
korven.

Det handlar om att {6rfora till for-
dndring i stillet f5r att sli knut pd sig
sjilv, menar Maria.

-Slappna av och smaka maten
med hela kroppen. Det som smakar
gott i munnen ir en sak, det som
smakar gott i magen ir en annan
Mat handlar om njutning, men ocksa
om att det ir en fantastisk viig till
mig sjilv - just for att den paverkar
mig pd alla sitt.

Och, menar Maria Mo Ericsson,
ndr vi landar i oss sjilva - genom bland an
bra matval - stir vi mer stabilt. D kan
ta av livet i stiillet {Or att skydda oss mo
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Om man till-
lagar maten
med stor nar-
varo blir varje
ratt som en
liten narvaro-
bomb.



