Fermenteringskurs med ernzeringsfysiolog

Christine ] Nylund

Rognazt ungdomsskole torsdag 28. september kl. 17:30

KOY‘t U’ltl’OdULl’{SJOYI ﬁermentering er opprinnelig en mé’:t}

a konservere maten pd, men under

° HVOVJCOV skal man fermen’cere? denne prosessen dannes det en haug
med gode bakterier og syrer som er
° HVLU’{C he[segevinster g”’ det? sveert gunstige for oss. Det 6 ha et

vidt spekter av ulike bakterie-
stammer i tarmen var er satt i
sammenheng med et bedre
immunforsvar, bedre sinnsstemning,
demper inflammasjon og kan gi en
generelt bedre helse. I tillegg spiller

° Smaking av fermentert mat
° Fermen’ceving av ulike gmvmsaker i
sesong som manf ar med Seg h}em tarmbakteriene inn i hormon-
. nrodik<innen na stoffckiftet
o Oppsummermg

Ta med til kurset: fork[e, skj aerebrett, kniv, 4 opp’oevaringsglass

Pé’lme[ding innen 26.9.23 til marianne.hoff@saltdal.kommune.no Kursavgiﬁ: 250kr
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