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Med boka Den moderne jeger gir Gry
Hammer oss et vidunderlig verktoy

for & inkludere den sunne, helseriktige
tradisjonsmaten i var hverdag - pa
mater du kanskje ikke har tenkt p3,
men som passer til var moderne livstil.

TexsT ANNE LENE JOHNSEN
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Jakt 1 inter-
nettets tid

Vil du spise mest mulig
rent og sunt? Syns du det
er vanskelig 4 fa tak i den
maten du helst vil ha? — Det
er et paradoks at vi som
har all verdens tilgang

péa mat, likevel ikke far i
oss nok nzringsstoffer,
skriver Gry Hammer i Den
moderne jeger (Cappelen
Damm, 2017). Boka er rikt
illustrert og inneholder tre
"motivasjonskapitler” og en
hoveddel med oppskrifter,
register med oppskrifter

og stikkord samt tips til
videre lesing, nettbutikker,
Facebook-grupper, butik-
ker, nettsider og anbefalte
restauranter.

Hva gjor man ndr vi vet
at dyr er foret med soya,
butikkmat er tilsatt masse
fremmedstoffer, narings-
innholdet i matvarer er
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forringet, og oppdrettsfisken
er alet opp pa mater som
gjor at mange helsebevisste
skygger unna? I dagens
samfunn er det simpelthen
ikke lett 4 sikre at man blir
godt nok ernzert gjennom
maten vi fir tak i pa butik-
ken. De fleste av oss har ikke
muligheten lenger til & bare
stikke ut i naturen og fange
en optimalt ernaert hare,
hjort eller sjoorret til kvelds,
samtidig som vi fratser i
lagre av sesongens rotter,
notter og andre planter som
er bra for organismen. I
tillegg til at mange synes ren
og neringsrik mat kan vare
vanskelig 4 f4 tak i, er den
ogsé ofte dyr, skulle vi forst
snuble over den. S& hva gjor
vi da?

Dette tar forfatter, mat-
blogger, kursinstruktor og

“fermenteringsguru” Gry
Hammer tak i. Boka Den
moderne jeger inneholder
ikke bare oppskrifter pa
neringsrik mat til alle
maltider, men er ogsa en
"kokebok” for hvordan du
kan ga fram for 4 skaffe
matvarene du ensker deg,
bade av kjatt og fisk, melk
og kombucha, beer, ville
vekster og andre sesongva-
rer. Det er store forskjeller
mellom & vaere jeger i
steinalderen og i dag. Gry
har mange tips til hvordan
vi kan jakte i dagens
samfunn. Da handler det
ikke bare om at vi jakter pa
selve maten, men at vi ogsé
jakter pa jegere og bonder
som kan levere den. Hun
har mange tips til hvordan
vi kan utnytte moderne
hjelpemidler og nye sosiale
arenaer for 4 finne fram

til matkilder og "gé pa
jakt”. Min egen Facebook-
annonse hvor jeg etterlyste
jegere som ville bytte lever
fra elg og radyr mot hjem-
mestrikkede sokker, er med
som eksempel i boka (jeg
er litt stolt av det og klarte
ikke & motsta fristelsen til &
nevne det).

Boka inneholder en rekke
tips om hvordan man best
kan behandle maten: Om
hamstring og konserve-
ringsmetoder som speking,
royking, terking, frysing
og safting — og selvfolgelig
fermentering. Dessuten far
vi 100 oppskrifter pd bade
bred, pélegg, yoghurt og
drikke, kjottmat, sjemat,
innmat, restemat og...
honningkake. Jeg har
savnet honningkake siden
barndommen, men nd har

jeg muligheten igjen, for
ndr Gry lager honningkake,
er den "lovlig™! Vi fir ogsé
sesongbaserte ukemenyer,
instruks om hvordan vi kan
dyrke spirer og urter, og
dem som har en liten tom-
teflekk”, far tips om 4 lage
urtespiral.

Skulle du enske & handle
ting litt mer ferdig, far du
0gsé tips til nettsteder hvor
dukan handle, samt noen
lure spisesteder. Det er
nemlig lov & gi pé restau-
Tant ogs#. Nar det gjelder
4jobbe for at det skal bli
v&_”m tilgang pa den sunne,
Wyttige maten, har vi alle
&0 god del vi skal ha sagt,
Mener Gry: — Dy har trolig
Stor forbrukermakt om du

bare velger & bruke den, sier
hup,

m A Spise mat som er bra
<o_. deg, skal og bor ikke
@re forbeholdt dem som
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NAZR - Mestringsbok for parerende

Boken NAR - en mestringsbok for parerende
ble nylig lansert av Pérerendesenteret i Oslo
(PI0). Boken retter seq farst og fremst til
pdrarende innenfor psykisk helsefeltet men
kan brukes av alle pdrorende. Maleter  gi
deg nye perspektiver pa din livssituasjon og
praktisk informasjon, tips og verktay som kan
vre nyttig i mate med:

* Den som er syk
* Helsetjenesten
« Hverdagen

® Bam

 Deg selv

Boken kan bestilles fra: post@piosenteret.no for kr 50,- + porto

«Nyttig, oversiktlig og sveert anvendelig bok for
alle som opplever d sté i en krevende situasjon som
pérorende. (...) En bok du kan vende tilbake til
igjen og igjen for & minne deg selv om hva som er

1 ornuftig & gjere nar tankene kverner og
floene et 1 ferd med & overmanne deg>.

n for Pararende innen




