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# Julia gillar att
laga mat. Bast
tycker hon om
tofu, oliver och
majs!

Det &r en myt att barn inte kan vara vegetarianer eller
veganer. Sjélvklart behévs kunskap for att ge barn en
naringsmassigt fullvardig kost, men det &r inte svart att
skaffa sig. Ett heltdckande hafte &r Grén barnmat av
nutritionisterna Asa Strindlund och Elisabeth Kylberg
(Forlagshuset Gothia). Skaffa det om du &r gravid eller har
sma barn! Dar finns-manga bra tips, naringslara och recept.

"En valplanerad lakto-vegetarisk
kosthallning eller vegankost med
kosttillskott dr Iamplig ur naringshidnseende
under hela livet - aven under graviditet och
amning och barn- och ungdomsaren.”

ur Grén barnmat

Det finns flera undersdkningar som visar att en vegansk
kost fungerar utmarkt fér barn. | The Journal of the
American Dietetic Association (2001) konstateras att en vl
sammansatt vegankost ger tillrackligt med naring for barn
och ungdomar. En nyttig kosthallning i barndomen bereder
ocksa vag for en framtida god hélsa.
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“Det var ett sjalvklart val att fata barn
Desverol en véxa upp pa vegankost:
bést for hélsan, bast for djuren och bést for mf’ﬁgrf" S
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