Edességek

A taplalkozasi szakemberek és a fogorvosok kiizdelme az édességek ellen, ugy tinik,
reménytelen. Az édességkedvel6k nem tudnak ellendllni az elképesztéen gazdag kindlatnak,
egyre novelik vasarlasaikat -sajat kildikkal egyetemben. Pedig a folos kilok leaddsahoz
elsdsorban a zsirok, masodsorban a cukrok fogyasztasara kell figyelni. Sajnos az édességek
nagy része mindkettében rendkiviil gazdag, ezért jol at kell gondolni, hogy mennyit egytink
bel6lik. De nem kell elkeseredni! E konyv receptjei kozott taldlhatdk ujszeri édességek is,
melyek ,biztonsadgosan” fogyaszthatok, ez kideriil a hozzavaldkbdl és a kaloriatablazathdl,
de beldliik se egyiink mértékteleniil. Probaljuk édesség utani vagyunkat friss gytimolcsokkel,
miizlikkel enyhiteni. A kiilonféle savanyusagok is csokkentik az édesség utani vagyat. Ha
pedig nem tudunk ellendllni a csabitasnak, akkor legalabb a mértékletességre, majd az azt
kovetd fogmosasra figyeljink.



