Spis deg ung 
Gunn Helene Arsky 

Redaksjonelt fra BokkildenVet du at du kan forlenge livet ditt, føle deg yngre og se yngre ut enn din virkelige alder? Endringer i kostholdet er det som skal til. I denne boka finner du de enkle, gode matrettene laget av 35 råvarer stappfulle av antialdringsstoffer. 

Alt du trenger for å komme i gang! Ønsker du å føle deg ung og holde deg frisk og sprek lenger? Små endringer i kostholdet er det som skal til. Det er enklere enn du tror! Spis lettlaget supermat laget av råvarer stappfulle av anti-aldringsstoffer. Du fornyer cellene dine, senker kolesterolet, beholder en spenstig hud og holder deg slank. Det er aldri for sent å spise sunt. Unn deg selv gleden av å spise god mat som kroppen din trenger! * 70 lekre, lettlagde retter * Topp 5-tilberedning av alle råvarer * Kom i gang-program med mat og enkel mosjon for et yngre og bedre liv. 

Hver råvare blir omtalt med fakta, hvilke foryngende stoffer den inneholder, næringsinnhold, hvordan oppbevare råvaren og topp 5 tilberedning. Det er 2 oppskrifter til hver råvare. Bakerst i boka finnes en 2 ukers anti-aldringsplan med måltider og fysisk aktivitet. Råvarene som er med i boka: Brokkoli, kapers, kikerter, kål, linser, mais, paprika, persille, romanosalat, rødløk, soyabønner og tofu, spinat, tomat, appelsin, blåbær, druer, eple, jordbær, kakifrukt, kiwi, multer, papaya, solbær, vannmelon, bygg, havre, hvetekim, linfrø, peanøtter, valnøtter, druejuice og rødvin, fet fisk, grønn te, kylling og matolje. 

Link: http://www.bokkilden.no/SamboWeb/produkt.do?produktId=4827013 

Pris: 299,-
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