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22  supersunde råvarer 

              – og 66 opskrifter, der får det bedste frem i dem

i praksis

Af Anne Larsen og Martin Kreutzer  Foto: wichmann+bendtsen photography
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Frugt og grønsager behøver ikke være spor eksotiske for at 

gøre sig fortjent til titlen powerfoods. På vores breddegrader 

� ndes masser af råvarer, der rummer eventyrlige mængder 

af særligt sunde sto� er, der holder os sunde og stærke og 

beskytter os mod alverdens sygdomme. Det gælder bare 

om at � ette dem ind i hverdagen og udnytte al deres saft 

og kraft. Men hvordan?, tænker du måske. Svaret får du 

i denne kogebog, der giver dig masser af inspiration til, 

hvordan du får det  bedste ud af 22 let tilgængelige, 

supersunde og skønne powerfoods. Glæd dig til 66 opskrifter på sunde og velsmagende retter, 

udviklet af I FORM’s madskribent Anne Larsen i sarmarbejde med kostekspert Martin Kreutzer. 
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Grundig information om råvarernes fantastiske egenskaber

I alt 66 opskrifter baseret på de 22 sundeste råvarer

�O 14 hurtige forretter

�O 31 spændende middagsretter

�O 6 nemme desserter 

�O 4 enkle slags bagværk

�O 6 delikate drikke

�O 5 nye slags tilbehør
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