Halsosam kost — Enkel och hallbar kosthallning

Bygg en flexibel kosthallning som bade ger néaring och njutning.

 Tallriksmodellen 2.0:
. 1/4 tallriken: gronsaker & rotfrukter
. 1/2tallriken: protein (baljvaxter, fisk, kyckling, agg, tofu etc.)
. 1/4tallriken: langsamma kolhydrater (fullkorn, potatis, quinoa
etc.)
. Enklick fett: olja, avokado, notter

% Veckoplanering:
1. Planera 3 frukostar, 3 luncher & 3 middagar
o GOr dubbelportioner for matlada
o Laggtill flexibla maltider med farska/snabba alternativ
2. Handla smart
o Skriv lista, undvik att handla hungrig
o Utga fran basvaror: agg, havre, bonor, fryst gronsaker,
ris/pasta
3. Undvik "allt eller inget"-tanket
o Inget ar forbjudet — balansen avgor
o Ha plats for bade tarta och tofu
4. Lar kanna mattnad
o Atlangsamt, kann efter
o Fraga dig: ”Ar jag fysiskt hungrig — eller bara sugen?”
5. Drick smart
o Vatten ar basen
o Begransa drycker med socker eller alkohol till helger



