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Om bogen

Denne bog er til dig, der vil spise neringsrigtigt og RAW

RAW FOOD er de seneste ar blevet meget populeert — ikke
mindst pa grund af en sundhedstrend, der driver mange af os
til at spise mere og friskere gront. RAW FOOD er mad, der
ikke tilberedes, og derfor en god vej til at spise flere friske
ravarer. Derfor er RAW FOOD ogsa en god kilde til vitami-
ner og mineraler, som ellers hurtigt forsvinder ved tilbered-
ning. Dog kan man med en kost, der udelukkende bestér af
RAW FOOD, uforvarende komme til at spise for ensartet el-
ler endda for fedt, og intentionen med den sunde kost ender
derfor med det modsatte.

RAW FOOD er ofte enten for energirigt eller energifattigt
Ver opmerksom pa, at RAW FOOD ikke nedvendigvis
medferer kalorielet mad. Mange opskrifter p4 RAW FOOD
indeholder terrede frugter, nedder og olier, der er energi-
tunge med henholdsvis frugtsukker og fedt. Selvom RAW
FOOD pa sin vis er sund mad, ber du som med al anden mad
tenke over mengder. En ofte set misforstaelse er, at RAW
FOOD-kager, baseret pa en blendet masse af terrede frug-
ter og nodder, er sundere end traditionelt bagt kage. RAW
FOOD-kager er lekre og smagfulde, men kaloriemassigt
indeholder de lige sa meget energi som andre kager. Kage er
kage — og skal nydes, omend 1 begreenset mangde.
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En anden faldgrube er, at man med RAW FOOD kan komme
til at spise maltider, der hovedsageligt bestar af gront. Mél-
tiderne bliver enerigifattige og relativt ensartede. Gor man
dette til en vane, kan man komme til at spise for uvarieret og
dermed mangle visse naringsstoffer. P4 laengere sigt kan en
forkert kost fore til fejlernaring med risiko for udvikling af
folgesygdomme.

[folge de Nordiske Nearingsstofanbefalinger fra 2012 ber vi
over en hel dag indtage ca. 25-40 % fedt, 10-20 % protein
og op til 60 % kulhydrater. Spiser man udelukkende RAW
FOOD, kan det vaere sveaert at leve op til de geldende nae-
ringsstofanbefalinger. Denne bog skal ikke tjene som guide
til at efterleve en ren RAW FOOD-di&t, men skal ses som en
inspirationskilde til, hvordan du kan bruge RAW FOOD som
et supplement 1 kekkenet.

Hensigten med denne bog er nemme opskrifter, som alle kan
lave, og som er afbalanceret i forhold til neeringsstofferne

Sadan bruger du bogen

Bogen er udarbejdet af kok Andreas Hardrup, klinisk diztist
Klaus Frobenius og ph.d. Charlotte T. Frobenius, og opskrif-
terne er udteenkt bdde med hensyn til smag og sundhed.
Alle opskrifter pd maltider og tilbeher er energiberegnet for
dig, s& det er nemt at gennemskue, hvor mange kalorier du
rent faktisk indtager ved et givent maltid. Du far samtidigt
ogsa en oversigt over, hvordan opskrifterne fordeler sig med
hensyn til makroneringsstofferne; fedt, protein, kulhydrat
og kostfibre. Brug opskrifterne heri vejledende til at danne
dig et overblik over, hvordan du kan spise RAW og samti-
digt naeringsrigtigt.





