En bra sammansatt kostplan ar viktigt for att du ska na ditt mal. Jag forvantar mig att du ar
100% disciplinerad for att fordndra na ditt mal. Jag tvekar inte att du kommer leverera detta.

Ga gidrna med i hemliga facbookgrupp -
https://www.facebook.com/groups/303198279820215/?fref=ts dar
du kan diskutera med medlemmar och stélla fragor till Shapedlife.

Varje SONDAG/MANDAG skickar du mail till mig om hur det giar med din kost och
traning. Det ir en viktig del att du skickar dessa uppgifter till mig. Jag tvekar inte att du
kommer leverera detta.

»  Din vikt — du vager dig enbart hos mig sa beskriv en kdnsla tex med klader men du kan ta
omkrets.

e Hurardinsémn

* Har du foljt kostplanen

* Har du foljt traningsplanen

+  Ovrigt — funderingar/fragor

Din frukost ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1: 200g kvarg (0,1% - 0,3%)

« Alt. 2: 2 st hela dgg

« Alt 3: Smoothie ananas, papaya, banan, bldbir, kiwi, dgg, yoghurt.
« Alt4: 1 Agg, 1 dl kvarg

Kolhydrats-alternativ:

« Alt.1: 1 dl bar

« Alt.2: 1 banan

« Alt 3: Smoothie ananas, papaya, banan, blabdr, kiwi, 4gg, yoghurt.
« Alt.4: 1 dl havregryn (grot) 2 banan

Fett-alternativ:

« Alt.1: 10g notter/fron

«  Alt.2: Fettet kommer ifran dina 4dgg
« Alt 3: Fettet kommer ifran dina dgg
« Alt.4: Fettet kommer ifran dina 4dgg

Energi 327kcal (Alt.1) 320,6kcal (Alt.2)
Protein 30g (Alt.1) 22g (Alt.2)
Kolhydrater 27g (Alt.1) 20g (Alt.2)

Fett 10,4g (Alt.1)  16g (Alt.2)


https://www.facebook.com/groups/303198279820215/?fref=ts
https://www.facebook.com/groups/303198279820215/?fref=ts

Ditt mellanmal ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1: 150g kvarg (0,1% - 0,3%)
« Alt. 2: 150g minikeso (1,5%)
« Alt.3: 1 4gg

Kolhydrats-alternativ:

« Alt.1: 100g hallon (fryst vikt)
« Alt.2: 100g blabér (fryst vikt)
« Alt.3: 1 banan

Fett-alternativ:

« Alt.1: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare révaror.
« Alt.2: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare révaror.
« Alt.3: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare révaror.

Energi 183 (Alt.1) 215kcal (Alt.2)
Protein 26g (Alt.1) 28g (Alt.2)
Kolhydrater 15,4g (Alt.1) 14,2¢g (Alt.2)
Fett 0,75g (Alt.1)  42¢g (Alt.2)

Din lunch ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1: 150 g kycklingbrostfilé utan skinn

« Alt. 2: 125 laxfilé

« Alt. 3: 125 gram notfars

« Alt. 4: 150 gram tonfisk 1 vatten

« Alt. 5: 150 gram tofu, bonor, linser, qourn, svamp eller ost.
« Alt. 6: 150 gram rékor, torsk och sej

Kolhydrats-alternativ:

« Alt.1-Alt.6: 1 dl rotfrukter, 1 stor tallrik sallad, 1 dl blomkalsris, 1,5 dl keso, 1 dl
matvete/qinoua
Fett-alternativ:

« Alt.1: 1/2 avokado
« Alt.2: Fettet forekommer naturligt frén dina tidigare rdvaror
« Alt 3: Fettet forekommer naturligt frén dina tidigare rdvaror
« Alt 4: 1/2 avokado



Alt 5: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare ravaror
Alt 6: 1/2 avokado

Energi 386 (Alt.1) 348kcal (Alt.2)
Protein 38,7g (Alt.1) 26g (Alt.2)
Kolhydrater 33,4g (Alt.1) 26g (Alt.2)
Fett 10g (Alt.1) 15,2g (Alt.2)

Ditt mellanmal ska besta av:

Protein-alternativ:

Alt.1: 30 g Whey 100% Proteinpulver (blandas med vatten)
Alt. 2: 150g Keso

Alt. 3: 150 kvarg

Alt4: 1 4dgg

Kolhydrats-alternativ:

Alt.1: 1 hel banan

Alt.2: 100g hallon (fryst vikt)
Alt. 3: 100g blabar (fryst vikt)
Alt. 4: 1 dpple

Fett-alternativ:

Alt.1: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare révaror.
Alt.2: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare révaror.
Alt.3: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare révaror.
Alt.4: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare ravaror.

Energi 241 (Alt.1) 215kcal (Alt.2)
Protein 24,6g (Alt.1) 28g (Alt.2)
Kolhydrater 28,5g (Alt.1) 14,2g (Alt.2)
Fett 2,6g (Alt.1)  4,2¢g (Alt.2)

Din middag ska besti av:

Protein-alternativ:

Alt.1: 150g notfars 10% fett

Alt. 2: 150g tonfisk i vatten avrunnen vikt
Alt.3: 150g kyckling

Alt. 4: 150g skaldjur/vit fisk/rakor



« Alt. 5: 150 gram tofu, bonor, linser, qourn, svamp eller ost.

Kolhydrats-alternativ:

« Alt.1: Gronsallad, wokgronsaker, broccolimix mm. Méangd: Valfri mangd, dock
under 250gram.

Fett-alternativ:

« Alt.1: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare révaror.
« Alt.2,3 och 4: 1/2 avokado eller 10g olivolja.

Energi 276 (Alt.1) 274kcal (Alt.2)
Protein 33,3g (Alt.1) 35g (Alt.2)
Kolhydrater 7g (Alt.1) 9¢g (Alt.2)

Fett 11g (Alt.1) 9,4g (Alt.2)

Ditt mellanmal ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1: 150g kvarg (0,1% - 0,3%)
« Alt. 2: 150g minikeso (1,5%)
« Alt. 3: 1 dgg

Kolhydrats-alternativ:
« Alt.1: 100g hallon (fryst vikt)
« Alt.2: 100g blabér (fryst vikt)
« Alt. 3: 1 frukt

Fett-alternativ:

« Alt.1: Fettet forekommer naturligt frén dina tidigare révaror.
« Alt.2: Fettet forekommer naturligt frén dina tidigare révaror.

Energi 183 (Alt.1) 215kcal (Alt.2)
Protein 26g (Alt.1) 28g (Alt.2)
Kolhydrater 15,4g (Alt.1) 14,2g (Alt.2)

Fett 0,75 (Alt.1)  4,2g (Alt.2)



Alla ovanndimnda matt gdller i EJ TILLAGAD form. Dvs du viiger maten INNAN du har
tillagat den

* Bild: Vi vill att du tar en bild denna vecka, framifran, bakifran och fran sidan. (i
underklader eller badklader) Denna bild sparar ni. Gor detta igen efter halva tiden.

* Vatska, ca 1,5-2 liter om dagen.

* SOmnen, ar viktig for att kroppen ska aterhdamta sig och man brukar séga ca 7 timmar
ar normalt.

* Stress, kan paverka vara kostvanor negativt. Forsok hitta en balans. Hitta I6sningar.
Avslappning eller yoga ar ett bra komplement.

* Tips pa avslappning — App — "lugn och lyckling” eller Lars-Eric Unestahl
« Ardet ndgot du undrar éver sG maila oss helendinpt@gmail.com eller
helen.and@telia.com eller info@shape4life.se

* TIPS péa proteinpulver: https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/
820256R.html

Allm3nna rad fran coachen:

Borja varje morgon med ett glas ljumet/varmt kokt citronvatten eller/och riven ingefara
(droppa i fran en citron) det renar kroppen. Eller gor egen ingefarsshot och ta varje morgon
75 ml. Skala ingefaran och gor den till ca 1 cm bitar. “"Hacka” med en gaffel pa varje bit for att
fa ut mera av ingefaran. Sjud ca 350-400 gram ingefara i 1,5-2 liter vatten i ca 30 min. Ta av
fran platan och |at svalna till fingervarmt. Sila bort ingefarsbitar. Spar och anvand i te eller
matlagning. Tillsatt 100 ml honung. Pressa ur saften fran tva till-tre citroner och hall i och ror
om i kastrullen. Lat svalna helt och stéll in i kylskap. Haller ca 2 veckor i kylskap.

Lycka till!

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Lopcoach/Massor/ 070-
6060933

* info@shape4life.se

* helendinpt@gmail.com

e www.shapedlife.se

e www.body4balance.se

Facebook - Shapedlife
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Instagram - helen_dinpt

KALMAR-STOCKHOLM-NORRKOPING-NYKOPING-LINKOPING-VAXJO-OSKARSHAMN-
VASTERVIK-VIMMERBY-SODERTALJE-UPPSALA — Hela sédra Sverige till mellersta Sverige
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