Frukost

Grekisk yoghurt med bir

2 dl naturell grekisk yoghurt
1dl firska bir (t.ex. blabir eller hallon)
1 msk mandlar (géar bra utan)

Havregrynsgrot med dpple
1 dl havregryn
2 dl vatten

1/2 skivat dpple
1/2 tsk kanel

Omelett med gronsaker
3 agg
1 dl spenat
1/2 tomat, tirnad
1/2 paprika, tirnad

Smoothie med spenat och banan
1 nive spenat
1/2 banan
15 dl keso
2 dl osotad mandelmjolk
1 tsk chiafron

Avokado pé fullkornsbrod
1 skiva fullkornsbrod
1/2 avokado, mosad
1/2 tomat, skivad
1/2 paprika
Citronjuice och peppar efter smak

Satt realistiska mal: Definiera vad du vill uppna varje dag eller vecka.
Skapa en daglig rutin: Bestam nar du ska vakna, ata och trana.
Hall dig flexibel: Tillat justeringar vid behov for att undvika stress.
Belona dig sjalv: Fira sma framgangar for att halla motivationen uppe.




