och viagning &r min dags uppstart!

saften fran -1 pressad citron
Y glas/kopp rumstempererat vatten
Y glas/kopp varmt uppkokt vatten

... dter eller dricker inget pd 10 min. Forsta koppen kaffe kan dréja dnnu langre — det kénns inte riktigt
lockande i munnen att ta kaffet direkt pa citronvattnet!

frukt i ndgon form — ibland uppdelad fram till lunch.

inte alltid jag dter lunch, ofta fortsatter jag med frukten.

ett bra lagat mal — i forsta hand ekologiska produkter. Helst fore ki 20.
mycket séllan finns det plats/lust/behov for ndgot mellanmal.

oftast ingen, eller mojligen ett glas vin eller tva. Vatten tar jag hellre god tid fore
maltid, for att den inte ska spdda ut magsyran jag behover for nedbrytning av fodan.

Jag gor géarna frokex och jag har hittat ett proteinbrod, som jag njuter av da och da (enbart tillsammans
med annan proteinkélla/maltid).

kokosmjolk/gradde i min mat &r ett forsta och naturligare val dn vanlig gradde/créme
fraiche och osten jag anvinder kommer fran get och far, ibland nagon véllagrad ko-ost. Steker i smor eller
kokosolja, ofta en blandning av dem bada. Kottet dr oftast ekologiskt fran nét, lamm eller vilt. Kalkon,
agg, fisk, skaldjur och svamp &r andra proteinkéllor jag gérna dter. Kummel ér en storfavorit!

Jag gor iordning en tallrik och tar sidllan om flera génger ... efter ett tag kommer méttnadskénslan.

en gang i veckan har jag frukt- eller dppeldag och en 500kcal-dag.
tar jag med griadde och ndgon gang mjolk ®, dock alitid ekologisk/kravmérkt.

en naturlig, glutenfri lagkolhydratkost - inte strikt LCHF eller Paleo. Grundtanken ar
att den ska vara Low Carb High Fat (LCHF) - lite kolhydrater och mycket av naturligt fett. Maten ska
vara sa naturlig som majligt, narproducerat och ekologiskt i stoooor utstrackning. Jag blandar aldrig
protein och kolhydrater vid samma maltid!

ett storre inslag av noétter, gronsaker och rotfrukter — mindre av det som véxer under
jord, da det ar stirkelserikt och jag avstar ockséa bar och frukt (mer socker) i eller efter maten. Det beror
pa att: "Ater man en snabbjisande frukt, sedan en bit kott kommer maten snabbt att ruttna i tarmarna.”’
och gaser och forsurning uppstéar. Las mer i lanken. Kdlla: VitaVia-Info.

innan frukt ar 1amplig efter maten:

malet dr 3 dgr i veckan, 1 &r béttre dn ingen gang — jag cirkeltranar pa Curves.

som jag ocksa ibland tréttnar helt pa och ... slirar ur! Jag ger dock inte upp, utan ar
snabbt pa banan igen. Jag mér riktigt bra av att ndringsrik samt god mat och haller jag min vikt. Jag ar
frisk och gor detta for att hélla vikten - mer dn av hélsoskélen - som ar bonus!

info@viktcoachning.se
+46-8-823101, +46-705-823101
viktcoachning.se



