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Namn: Merita Muric-Rama

Grundprincip (enkelt att félja)
e At 3 huvudmal + 2—3 mellanmal
e Tank “handmodellen” istallet for att vdga

Protein = 1 handflata
Kolhydrater = 1 knytnave
Fett =1 tumme
Gronsaker = minst 2 navar

Fokus: mer protein - bdttre mdéttnad, mindre sé6tsug
Frukost

Fortsdtta med knackebrod men ta istallet for: ost + sylt
Testa:

e Knackebrod + dgg + keso + gronsaker

¢ Knackebrod + kalkon/kyckling + avokado

e Naturell yoghurt/kvarg + bar + notter

Tips: behall kndackebrod — men lagg till protein

Lunch (enkelt & mattande)

Bra att du redan ater kyckling + ris + sallad
Men justera lite:

e Kyckling/fisk/agg

e Ris/potatis/quinoa

e Stor sallad

e o |ite fett (olja, avocado, dressing)
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Alternativ:

e Kycklingsallad med fetaost
» Tonfisksallad med agg

® Omelett + sallad + brod

Mellanmal (superviktigt!)

For att minska sotsug pa kvallen:
Bra alternativ:

e Kvarg/yoghurt + bar

e Agg + frukt

* Keso + lite honung

e Handfull notter + frukt

e Smoothie (yoghurt + bar + lite havre)
Middag (17-18, perfekt)

Fortsdtt enkelt:

e Protein: kyckling, fisk, kott, agg

e Kolhydrater: ris/potatis/rotfrukter
e Gronsaker

Variation:

e Lax + potatis + sas

e Kycklingwok

» Tacobowl (utan flask, kor not/kyckling)
Kvallsmal (ersitt det s6ta)

Har ar nyckeln for dig istallet for sott:

e Kvarg med bar + lite mork choklad

* Proteinrik smoothie

e Apple + jordnétssmor

* Yoghurt + kanel

Malet: dampa sotsug, inte forbjuda
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Ovriga enkla tips

e Drick vatten regelbundet

« 1 kaffe/dag = helt ok

* Ingen stress — sma steg racker

Traning hemma (20 min, 2-3 ggr/vecka)

Superenkelt upplagg: 30 sek arbete / 30 sek vila x 3 varv
Pass (20 min):

1. Knaboj

2. Armhavningar (pa kna ok)

3. Hoftlyft

4. Plankan

5. Utfall

e promenader med vagnen = bonus

Viktigt aterhamtning (mammaledig + somn)

* Prioritera regelbunden mat - stabil energi

e Inte for hart — om du ar trott

* Fokus: ma bra + sma forandringar

En enkel regel At protein i varje méltid — sa l6ser sig mycket automatiskt. Du kommer kdnna
dig mattare!

Lycka till!

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Lépcoach/Massor/
070-6060933
e info@shapedlife.se

e helendinpt@gmail.com

e www.shapedlife.se

e www.body4balance.se
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