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Stjernekokken fra River Cottage, Hugh Fearnley-Whittings-
talls nye bog Spis bedre med River Cottage har som mission
at fa os til at eendre vores spisevaner og livsstil, sd vi kan blive
“raske og glade, fa et godt helbred og et steerkt immunforsvar”.

Fokus pa sunde valg, mere gront, gkologi, dyrevelferd og loka-
le produkter er den rade trad gennem alle de kogebager, Hugh
Fearnley-Whittingstall har skrevet. Og som i de tidligere bager
byder Spis bedre pa masser af leekre, indbydende opskrifter,
der gor det sjovt og nemt at vaelge sundt — til alle méltider. Der
er sund morgenmad til at begynde dagen bedst muligt, indby-
dende kaloriefattige madpakker, s man undgar takeaway-fri-
stelser, superfood-snacks, der overfladigger eftermiddagsslik
— og ikke mindst mattende salater, nerende supper og indby-
dende grontsags-, fiske- og kadretter. Og sa er der sunde, sade
sager til dessertmaven — prov f.eks. Rugcookies med banan.

I denne bog deler Hugh for forste gang ud af al den viden, han
faet efter 30 ar som kok om, hvad det indebarer at leve sundt,
og han tilbyder en samlet plan, der indeholder syv veje til at
spise bedre — hele livet. Enkelt og overskueligt forklarer han
med hjalp fra en raekke eksperter, hvorfor det er vigtigt at
spise mere gront og varieret, undga raffinerede kulhydrater og
vaelge sundere fedtstoffer, og hvordan man kan arbejde med
sin mavefornemmelse og sin motivation, s man trin for trin
far en sundere livsstil — som man kan holde fast i.
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Bogen henvender sig til dem, der gnsker at tabe sig, og som Information og kontakt
stadig vil spise skon mad, men ogsa til dem, der grundleeggen-

de bare gnsker bedre kostvaner For bestilling af presseeksemplarer,

pressefotos og kontakt til

Om forfatteren forfatteren, kontakt venligst

Hugh Fearnley-Whittingstall og hans River Cottage i Devon i :Ztstze(;::nr!ge'\:;;zebl\:\;mzk drl)<aeller o
Sydengland er kendt fra en raekke populere tv-serier om mad 45 4075 3476,

og kogebogssucceser som Hverdagsmad, Gren hverdagsmad,

Hverdagsmad med frugt og baer, Tre gode ting, Let & sundt Forside og fotos fra bogen kan

0og Meget mere gront. Hugh er en svoren tilhanger af gkologi, downloades pa:

dyrevelfaerd og lokale produkter. strandbergpublishing.dk/presse




