= =c mulig & si om en enkelt matvare
unn. Det er summen av alt det vi
vglerende. Helheten er viktig. Noe
litt sunnere ved at vi har mye sunt
- tloeher. Vi kan for eksempel spise

227z mellom, bare vi serverer godt med
== Det sunne kan gjeres usunt ved at vi
= _s.ntsom tilbeher eller tilbereder det

méte. Alle vet at fisk er sunt, men blir
=< tifferes fisken mye helseskadelig

zspekt pd sunnhet i mat er hvor
*” >7e en matvare spises. Det vi spiser
~ ~dre betydning enn det som spises
=772 «okeboken er det oppskrifter p&
=~ <akene og muffinsene inneholder
=7 ~indre sukker enn tradisjonelle
- som blir brukt er av den sunne
<=7 likevel ikke si at det er sunne kaker
- :=s ofte. Disse bakverkene er ment
“~=e alternativ til tradisjonelle bakverk,
~=72 spises av og til.

-2t for oppskriftene i denne boken
“="2 1 barns kosthold. Oppskriftene

~ve frukt eller grennsaker. Det brukes
* &l mange av bakverkene. Jeg har tatt
-~ antall spennende fiskeretter og jeg
= Dolser og vanlig kjettdeig. For 3 sikre
-~z od det sunne fettet, blir det brukt oljer
= margarin. Jeg ensker & gi enkle r&d og
s<~fer slik at vi i en travel hverdag kan
==llle et kosthold som stimulerer deres
=-eDygger sykdom og som smaker godt.




