Vatten ar bast
1,5L per dag
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Protein Vatska

Halva tallriken ska vara protein Har du en vattenflaska?
Tofu, Sojaprodukter, Linser o) : o m .
. 0 . ST Welg2nt
Kvarg, Fisk, Fagel, Kott, Agg es’ L We tht
Bonor
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\ Lev sa sunt du kan och njut av
livet utan att ha ett viktfokus.

Gronsaker, frukt och bar bor | Njutav det du &ter utan daligt
4tas varje dag ocksa samvete. Lev Life People!

Livsstilstorandring

10% protein och max 10% socker i dina mellanmal

Nyckelhalsmarkningen ar ett bra riktmarke

Fiber! Vi behover fiber: Brod, mjol, pasta, ris, gryn — fullkorn

Undvik sockersotad Iask@

Mejeriprodukter? Valj naturellt alt utan tillsatt socker

Ta dina vitaminer - satt alarm kl. 21.00
Har du tagit dina vitaminer idag?

Laga din mat sjalv och planera dina maltider: ﬂ
Ladda ner "Maltidsprepp” ©/f

Det finns inget livsmedel som ar sa bra att du endast kan &ta det.
Det finns inget livsmedel som &r sa daligt att du aldrig kan ata det.
Hér skapar vi en sund relation till mat!




