KYLSKAPSLISTA

At 5-6 ganger per dag: Laga din mat sjalv. Planera i forvéag! 4

frukost - mellanmal - lunch - Gor matléada till jobbet. . \"’
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mellanmal - middag - mellanmal
Dosera dina portioner! Bérjar du blir

mdatt? Sluta dé& att Gta -6verét inte.

At saktal Lagg_ned besticken mellan
varje tugga.

Huvudmaltiderna: halva tallriken ska vara protein -kott, fisk, fagel, dgg, bonor, |inser/‘
/

VAD DU ATER

kvarg, keso, tofu, sojaprodukter. {

N
\

> )

\

At grénsaker, frukt och bér i naturlig form -varje dag. Max 2 stycken frukter/dag -du

ska @ta vanlig mat ocksa! Undvik torkad frukt. \

At fiberrikt bréd, mjsl, gryn, pasta, ris: minst 7% fiber. Undvik vitt bréd! b

Nyckelh&lsmérkningen ér bral

Mellanmal:_minst 10% protein och max 10% socker i det du @ter! ‘m%

Undvik socker som i sylt, marmelad, honung, nétkrém, juice, lésk, Vitamin well,
energidrycker -och var férsiktig med alkohol. Mejeriprodukter: vélj naturellt. Smaksatt

yoghurt? - vélj de som ér_utan tillsatt socker.

Vatten &r basta drycken!

Undvik férpackningar med ménga ingredienser eller “flashig” design. Hogprocessat?

VARDAGSRUTINER
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Drick minst 1,5 L vatten per dag. Vattenflaska &r bral
Ta dina_vitaminer! E
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Ror p& dig_varje dag. Tréna sé& att du blir svettig och andfédd minst_3 ganger i -

veckan. I

Sémn -sov minst 8 timmar per natt. Ingen smartphone vid séingen -skaffa vanlig

vackarklocka. .
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Stress? Planera s& mycket du kan! Minska din skérmtid! u—

Best Weight -bésta vikten: lev sé& sunt du kan men till&t dig att njuta av livet -
samtidigt. Gér din vardag sé@ bra som mojligt. Nér du sedan vill unna dig négot
s@ njut utan daligt samvete! LyObesitasSkéne



