Snabba resultat — smart férbranning

Rétt storlek pa portionerna - En portion - En person. Tva portioner - tva personer
Regelbundna maltider typ var 4:e timme dr smart f6r blodsockret = Bra for
koncentration och humoér! Suget minskar och risken for att 6ver dta minskar, som
leder till balans och att vikten slutar att 6ka.

Sa har dr smart att dta varje dag:
Frukost

litet mellis
Lunch

litet mellis
Middag

litet mellis fore ki 19.00 (garna grénsak eller &pple)

Det kan till exempel se ut sa har:

Frukost:

e Alt1
2 st (helst bruna) smdérgasar, tomat, gurka, paprika, 1 dl fillyoghurt, 4 msk
musli/bran flakes, 1 glas juice utan tillsatt socker, mj6lk eller en frukt.

e Alt2
1 st smorgas, tomat, gurka, paprika, 2 dl fillyoghurt/grét, 4 msk musli/bran
flakes, 1 glas juice utan tillsatt socker eller varfér inte ett dpple i stallet?

o Alt3
En smarrig smoothie gjord pa naturell yoghurt, ta med en frukt pa vag till
skolan.

Lunch/Middag:

3 dl mat resten gronsaker. 1 glas mjolk resten vatten.

Obegransat med gronsaker vitkal, paprika, morétter, gurka, tomat. Om det &r
svart i borjan ta en liten frukt - 1 st
apple/paron/apelsin/vattenmelon/Physalis/jordgubbar (ej banan).

Mellanmal:

Formiddag: 1 st valfri frukt.

Eftermiddag: Valj 1 sak av t ex: Makrill i tomatsds, 1 smorgas, 1 agg, 1 avokado, 1
banan, 1 dl keso, 2 dl yoghurt, 1 omelett pa 2 agg



Tips!

Blanda egen god musli och yoghurt: 1,5 dl Naturell yoghurt med hallon,
blabér, solrosfrd, pumpa karnor, hackad mandel, linfré

Suget: Se till att alltid ha i beredskap grona applen, mordétter, vitkal,
paprika, alla grénsaker ar ok. Drick mycket vatten om det ar svart.

Mys med: Gronsaksdipp, fruktspett. 10 mandlar i fickan (Obs inte i skola).
Gor nat kul i stillet for att ata: snurra, hoppa pa ett ben, STA UT! DU AR
BAST!!

Foraldrar: Hjalp till genom att fixa personlig mellisldda som ligger i
kylen/skafferiet med smarta mellis-alternativ att ta ndr man ar sugen efter
skolan. Garna med ”pepplappar” i for att hjdlpa till att stodja!



