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Aquesta és una guia exhaustiva per no perdre'ns en el laberint del menjar saludable, un llibre ple de trucs,
ideesi informacio, perqué les families puguem fer tries lliuresi informades sobre I'alimentacio. Es un llibre
de divulgaci6 que combina els Ultims descobriments cientifics amb el sentit comu i latradici, i que ens
permet tornar arecuperar unarelacio intuitivai natural amb allo que mengem.

A través d'aguestes pagines descobrirem qué és menjar i qué no ho és, on comprar aliments saludables,
entrarem ala cuina sense por i aprendrem algunes técniques senzilles per cuinar correctament. Incorporarem
nous superaliments al rebost i veurem com organitzar-los en apats equilibrats setmanal s per no haver-nos de
passar hores ala cuina.

En definitiva, unavisié amable, tolerant, desenfadada i rigorosa de |'alimentacié saludable per donar ales
nostres familiesi donar-nos a nosaltres mateixos allo que veritablement mereixem, descobrint alhorala
importancia de lamoderacio, I'equilibri, I'narmonia en les eleccions alimentariesi establint una coheréncia
entrelanostraalimentacid i € nostre estil de vida.

Una dieta saludable ens gjudara a estar més sans, a ser més forts, més resistents, més resilientsi, e que és
més important, més felicos.
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