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Recension

Det hér ar ett informativt och snyggt, men enkelt utformat hafte om hur man kan hantera sin kost och sin vardag
efter att som vuxen fatt diagnosen glutenintolerans. Boken inleds med bakgrund, orsaker och diagnos och darefter
beskrivs hur man kan planera och leva sa bra och praktiskt som mgjligt, t.ex. pa jobbet, semester utomlands, pa
fest och restaurang. Svar pa fragor som varfor havre ar sa bra, vilka mjolsorter, gryner och flingor man kan ata och
vad man inte kan éta presenteras pedagogiskt och 6verskadligt. Tallriksmodellen ges som exempel pa bra
proportioner och man far aven kortfattade beskrivningar av naringsimnen, tips pa bra fett, hur man far i sig
tillrackligt med kostfibrer, B-vitaminer samt referenser till livsmedelsverkets kostrad. Receptdelen ar forhallandevis
liten men rymmer ndéa matbrod, misli och kaffebréd (ca 20 recept) och inleds med tips och rad for att lyckas
med baket. Haftet 4r faktagranskat av leg. dietist Carina Tragardh Lunneryd, leg. lakare Ann Osterman och
ordféranden i Celiakiféreningen i Stockholms Ian, Iréne Jonson.

Citat ur recension ér tillatet i enlighet med upphovsréttslagens regler.
Vid citat ska BTJ:s och lektdérens namn samt BTJ-haftet anges.
Citatet far inte omfatta hela recensionen,

och det far inte heller ge en missvisande bild av recensionen.

Vid tveksamheter betraffande ratten att citera kontakta vénligen BTJ.
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