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Nir Sockerfria kokboken med recept utan tillsatt socker kom ut 2006
var det nagot helt nytt. Vada utan socker? Det ér vil inte sa farligt
med lite socker? Nagot litet sott efter maten, en glass eller tva pa
semestern eller en kaka till kaffet? Bara man dter bra annars?

I dag vet vi s& mycket mer — samtidigt som allt fler far problem med
migran, overvikt, diabetes typ-2, depressioner, extrem trotthet,
humérsvingningar, koncentrationsproblem och kronisk stress.

Manga lakare och forskare varnar nu for sockrets skadliga effekter
pé hilsan och du hittar recept pa LCHF-, keto- och paleokost bade
ibocker och pa nitet. Det gangse radet ér: 4t mindre socker och
snabba kolhydrater!

Och det ir jattebra, for de allra flesta. Men det racker inte for alla!

Den som ér sockerkiénslig eller sockerberoende maste avsté helt fran
socker, mjol, tillsatser — och allt som liknar mjol eller smakar sott —
for att fa energi, viktbalans, skarp hjarna och perfekt hilsa.

Vi dr helt enkelt olika kénsliga for socker! En del far lite simre hélsa,
och daliga tander. Andra far hela livet begransat.

Aven om du gér allt for att éta ritt dr du chanslés mot alla nya livs-
medel och all firdigmat — om du inte har rétt kunskap.

Dirfor ligger fokus pa “saker” mat for den som ér sockerberoende
eller sockerkinslig i nya, helt omarbetade och utokade utgavan av
Sockerfria kokboken. Med den i koket behover du aldrig fundera pa
om maten ér bra for dig eller inte, hér finns inga gomda féllor.

Bara ren och siker mat, rakt igenom. Och supergod! Forfattarnas
egna favoritrecept — med hélsovinster for alla. Kott & flask, kyckling
& fagel, fisk & skaldjur, dggritter, tillbehor, saser & roror samt
drycker.

Alla recept bygger pa den allra senaste forskningen och pa

Bitten Jonssons egna erfarenheter av 6ver 20 ars framgéngsrik
behandling av sockerberoende.

I boken far du 111 enkla recept — och en smart grund for ett odndligt
antal varierade maltider for bade vardag och fest.
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PERFEKT FOR DIG SOM:

« dr sockerkinslig

o dr sockerberoende

« dr glutenintolerant

« bara vill undvika bréd och mjol

« har diabetes typ-1 eller -2

« har insulinresistens/svingande blodsocker

« vill vara siker pa att maten du serverar ar hilsosam enligt den allra
senaste och sdkraste forskningen

DU FAR OCKSA

o ett test for att se om du dr sockerberoende eller sockerkanslig
« fakta om vad du behover dta varje dag for att mé bést

« alternativ till mjolkprodukter om du behover/vill undvika det
 matnyttiga tips om hur du kommer igang

« extra tips for barnen

« inkopslista med bra och sidker mat

« smarta redskap for koket

OM FORFATTARNA

Bitten Jonsson ar leg sjukskaterska och utbildad i USA
inom beroende/addiktion. Hon &r Sveriges framsta
expert pa sockerberoende med 6ver 20 ars erfarenhet
med framgangsrik behandling av éver 6000 patienter
och en efterfragad férelasare bade i Skandinavien och
USA.

Pia Nordstrém &r jour-
nalist med bakgrund
fran bland annat
Expressen, som
redaktor och
reporter med
inriktning
framst pa
halsa,
medicin

och mat.
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