30 Dagar till Halsosam
Viktminskning

Swipa for ldackra recept som fungerar —



Valkommen till Din
Transformation

Detta dar ingen vanlig dietbok. Detta dr din guide till ett hdalsosammare,
mer energiskt och sjdlvsakert liv. Pa 30 dagar lar du dig medvetet
datande utan att kompromissa med smaken. Med enkla, ndringsrika
recept som paskyndar din metabolism och skapar balans.

Hdlsosam kost ar bara en del av pusslet - rérelse och mental ro

kompletterar bilden. Med engagemang och konsekvens nar du dina
mal. Ar du redo? Lat oss borja!



Vad Du Kommer Att Uppna

Halsosam Viktminskning

Hallbar viktminskning utan extrema dieter

Mer Energi

Oka din vitalitet och dagliga kraft

Medvetet Atande

Utveckla halsosamma matvanor for livet



Varfor Halsosam Kost
Fungerar

Halsosam kost ar avgorande for hallbar viktminskning. Istallet for
extrema dieter ar nyckeln att konsumera naringsrika, balanserade
livesmedel som paskyndar din metabolism och ger energi.

Livsmedel rika pa magert protein, fibrer och hdlsosamma fetter hjalper
till att minska aptiten och framjar fettforbranning. Du forblir matt [angre
och din kropp fungerar optimalt.



Kraften i Planering

0l

Planera Din Vecka

Organisera din veckomeny med balanserade maltider

02

Handla Smart

Gor en inkdpslista med halsosamma ingredienser

03

Forbered i Forvag

Anvand mangsidiga ingredienser i storre mangder

04

Hall Dig Konsekvent

Undvik ohdlsosamma val genom god férberedelse



Din Dagliga Rytm

1 Frukost

Starta med energi - havregrynsgrot, smoothies, agg

2 Lunch

Kann dig matt - quinoa, lax, kyckling med gronsaker

3 Mellanmal

Hall dig pa ratt spar - notter, yoghurt, gronsaker

4 Middag

Avsluta latt - soppa, fisk, rostade gronsaker



Hydrering ar Avgorande

Att halla sig hydrerad ar avgdrande for viktminskning. Drycker som

hibiskuste, vatten med gurka och mynta hjalper till att minska svullnad
och paskynda din metabolism.

Tips for Framgang

o Satt realistiska mal
e Firasma segrar
e Geinte upp vid svarigheter

e SOk stod hos vanner



Frukostrecept

Borja din dag ratt med dessa naringsrika frukostar som ger dig energi

och haller dig matt till lunch.



Havregrynspannkakor
med Banan

Ingredienser

Havregryn, mogen banan, agg, kanel och en nypa salt

Tillagning

Mixa alla ingredienser i en mixer till en slat smet. Stek i non-stick

panna tills gyllenbrun pa bada sidor

Fordelar

Rik pa fibrer for mattnad och god matsmaltning. Banan ger kalium
for muskelhalsa



Gron Detox Smoothie

Ingredienser

e Spenat

e Gurka

e Grontapple
e C(itron

e Ingefara

e Kokosvatten

Tillaghing & Fordelar

Mixa alla ingredienser i en mixer

till en kramig smoothie.

Denna smoothie ar rik pa
antioxidanter och fibrer, hjdlper
till att eliminera toxiner och
forbattrar matsmaltningen.
Dessutom lag i kalorier!



Tapioka med Kyckling och
Avokado

Forbered Tapioka
1 Gor tapiokan i en panna
Lagg Till Fylining
2 Kryddad kyckling och avokado
3 Vik och Servera

Dubbelvikt och njut

Kyckling ar en utmadrkt kalla till magert protein och avokado erbjuder
hdlsosamma fetter som hjdlper till att halla mattnaden langre. Perfekt

for en naringsrik frukost!



Grekisk Yoghurt med Chia
och Bar

Grekisk Yoghurt

Rik pa protein och probiotika

Chiafron

Fibrer och omega-3 fettsyror

Farska Bar

Antioxidanter och vitaminer

Blanda osdtad grekisk yoghurt med chiafron och lagg baren ovanpa.
Valfritt: lite honung fér s6tma.



Aggrora med Avokado och
Tomat

O

Hogkvalitativt Protein

Agg ger alla essentiella aminosyror

©

Hadlsosamma Fetter

Avokado ger langvarig mattnad

&

Vitaminer & Antioxidanter

Tomat erbjuder lykopen och vitamin C

Tillagning: Tillaga dggroran och lagg till hackad tomat och tarnad

avokado i slutet. Krydda med olivolja, salt och peppar.



Havregrgnsg_rb't med
Mandel och Apple

Denna grot ar rik pa fibrer och ger langvarig energi. Utmarkt for att

kontrollera aptiten under morgonen.

® Havregryn

Komplexa kolhydrater

() Mandelmjdlk

Vaxtbaserad bas

© Apple

Naturlig s6tma
() Mandlar
Hdlsosamma fetter

Koka havregryn med mjdlk tills det tjocknar, ldagg sedan till hackade
applen, mandlar och kanel.



Fullkornsbrod med
Avokado och Kokt Agg

Komplett Maltid

Avokado erbjuder hdalsosamma fetter, dgget ger protein och
fullkornsbrodet tillfor fibrer. En perfekt kombination!

Tips: Bred ut mosad avokado pa fullkornsbrodet och lagg det kokta

dgget ovanpa. Krydda efter smak med salt och peppar.



Overnight Oats

Blanda Ingredienser
(¥

Havregryn, vaxtmijolk, chiafron och honung

In i Kylskapet

Stall in det en hel natt i kylskapet

(‘f) Lagg Till Frukt

Farsk frukt nasta morgon

Ett praktiskt alternativ som ar fullt av fibrer, hjalper till att behalla

mattnaden och ger langvarig energi. Perfekt for hektiska morgnar!



Avokado- och Kokosnot
Smoothie

Halsosamma Fetter

Fran avokado for mattnad

0%

Raffinerade Sockrar

Naturligt sttt genom kokosnot

Naringsrikt

Komplett frukost i ett glas

Ingredienser: Avokado, kokosmijolk, chiafron och isbitar. Mixa allt i en mixer till
kramig konsistens.



Spenat och Keso Crepioca

Rik pa protein och jarn, ar detta recept perfekt for dig som vill 6ka intaget

av haringsamnen utan att Iagga till extra kalorier.

Gor Crepioca

1

Blanda dgg med tapiokamjol och hackad spenat
> Fyll med Keso

Lagg till keso och kryddor efter smak
3 Njut av Fordelarna

Hogt proteinintag med minimala kalorier



Lunchrecept

Kann dig madtt och energisk med dessa naringsrika lunchalternativ som

ar perfekt balanserade for viktminskning.



Quinoasallad med Grillad
Kyckling

Quinoa

Komplexa kolhydrater och protein

< Grillad Kyckling

Magert protein for muskelaterhamtning

* Tomat

Antioxidanter och vitaminer

4 Gurka
Hydrering och fibrer

(9 Olivolja
Halsosamma fetter

Koka guinoan och stall at sidan. Grilla kycklingfilén och skar i remsor.

Blanda alla ingredienser och smaksatt med olivolja, salt och peppar.



Grillad Lax med Rostade

Gronsaker
Omega-3 Kraftpaket

Lax ar rik pa omega-3 fettsyror som hjalper till att branna fett och

forbattra den kardiovaskulara halsan.

Gronsaker ger fibrer och essentiella ndaringsamnen. Krydda laxen med
salt, peppar och citron, och grilla tills gyllenbrun. Rosta grénsakerna

med olivolja.



Kycklingcurry med Brunt
Ris

1 Koka Riset

Brunt ris for fibrer

2 Stek Kycklingen

Med |ok och morot

3 Ligg Till Curry

Currypulver och kokosmjolk

4 Lat Koka

Tills sasen tjocknar

Kyckling ar en utmarkt kalla till magert protein, medan brunt ris ger
fibrer som hjadlper till att halla dig matt langre. En lacker, mattande
maltid!



Grillad Vit Fisk med
Blomkalspuré

Vit Fisk Blomkalspuré

Utmarkt kalla till protein, lag | Hadlsosam ersdttnhing for

kalorier och fett. Grilla kryddad potatispuré, lag i kolhydrater och
med salt, peppar och citron. rik pa fibrer. Puréa med olivolja

och vitlok.



Kikartssallad med
Avokado och Tonfisk

Kikartor

Rik pa fibrer och vaxtbaserat protein for langvarig mattnad

Tonfisk

Magert protein fran burk i vatten, inga onddiga kalorier

Avokado

Hadlsosamma fetter som hjalper till vid upptagning av
naringsamnen

Blanda kikdrtorna, tonfisken, avokadon och hackade gronsaker.
Smaksatt med citron, olivolja och salt. En komplett, naringsrik lunch!



Salladsblad Tacos med
Malet Kalkonkott

Kalkonkott ar en utmarkt kalla till magert protein, och salladsbladet ar
|att och rikt pa fibrer. En kreativ, kolhydratsnal lunch!

W

Salladsblad

Ersatter traditionella tacoskal

&

Kalkonkott

Magert och proteinrikt

o

Farska Gronsaker

L6k, paprika, tomat

)

Citron

Fraschor och smak

Stek kalkonkottet med |6k och paprika. Lagg kottet i salladsbladet och
lagg till hackad tomat och citron.



Citronkyckling med Rostad
Pumpa

Tillagning

Krydda kycklingen med vitlok, citron, salt och peppar och grilla den.
Skar pumpan i tarningar, rosta med olivolja och kryddor.

Fordelar

Kyckling ger magert protein, och pumpa ar rik pa fibrer, vilket

hjdlper till att reglera matsmaltningen och kontrollera hungern.



Spenatsallad med Kokta
Agg och Avokado

O @

¥ Spenat

Jarn och antioxidanter

() Kokta Agg

Hogkvalitativt protein

© Avokado

Halsosamma fetter
¢ Olivolja
Extra virgin for smak

Blanda spenaten, kokta dgg och skivad avokado. Smaksatt med olivolja,
balsamvindger, |6k och salt. En naringsrik, fargstark sallad!



Zucchini Spaghetti med
Tomatsas och Kyckling

Spiralisera Zucchini

Gor "spaghetti” av zucchini

Tillaga Kycklingen
Tillaga med vitlok och kryddor

Gor Tomatsas

Farska tomater med basilika

Servera

Kyckling ovanpa zucchini spaghetti

Zucchini dr lagi kalorier och rik pa fibrer, medan kyckling ger magert

protein. En perfekt pastaersattning!



Baljvaxtsallad med Grillad
Tofu

Tofu ar en utmarkt kalla till vaxtbaserat protein, och baljvaxter ger fibrer
som hjalper till att halla dig matt Iangre. Perfekt fér vegetarianer!

Grilla Tofun

1
Skar i tarningar och grilla tills gyllenbrun
Koka Baljvaxter
2
Linser eller kikartor tills mjuka
3 Blanda med Gronsaker
Sallad, tomat, gurka
Smaksatt
4

Olivolja, citron och salt



Hailsosamma Mellanmal

Hall dig pa ratt spar mellan maltiderna med dessa naringsrika snacks

som stillar din hunger utan att sabotera dina mal.



Sotpotatischips

Krispigt & Naringsrikt

Skdr s6tpotatis i tunna skivor, smaksatt med olivolja, salt och peppar,

och baka i ugnen tills de ar krispiga.

Fordelar: Sotpotatis ar en utmarkt kadlla till komplexa kolhydrater och

fibrer, vilket hjadlper till att halla dig matt langre.



Notblandning

Valnotter Mandlar
Omega-3 fettsyror Vitamin E
Cashewndotter Paranotter
Magnhesium Selen

Dessa notter ar rika pa halsosamma fetter, protein och fibrer, idealiska

for att kontrollera aptiten och forbattra hjarthalsan. At en mattlig portion!



Fler Lackra Snacks

&

Hummus med Gronsaker

Kikartspasta med morot och gurkremsor

Apple med Jordnotssmaor

Fibrer och halsosamma fetter i perfekt harmoni

Brunt Ris Popcorn

Latt, krispigt och rikt pa fibrer



Keso med Tomat och
Basilika

200 20

Protein Fett

Per portion keso Lag fetthalt

100

Kalorier

Cirka per portion

Blanda keso med hackad tomat, basilika och olivolja. Keso ar rikt pa
protein och lagt i fett, medan tomat ger lykopen, en kraftfull antioxidant.



Fullkornsrostat Brod med
Avokado och Pocherat Agg

Kombinationen av avokado och dagg ger halsosamma fetter och protein,
medan fullkornsbrod tillfor fibrer till maltiden. Ett perfekt mellanmal!

¥ Fullkornsbrod

Fibrer for mattnad

© Avokado

Halsosamma fetter
() Pocherat Agg
Hogkvalitativt protein

Rosta fullkornsbrodet, bred ut mosad avokado och ldagg det pocherade
dgget ovanpa. Smaksdtt med salt och peppar.



Halsosamma Drycker

Hydrering dar avgdrande for viktminskning. Dessa drycker hjalper till att

paskynda din metabolism och eliminera toxiner.



Hibiskuste med Citron

0l

Koka Vatten

Fa vattnet att koka

02

Lagg Till Hibiskus

Torkade blommor

03

Lat Dra

5-10 minuter

04

Lagg Till Citron

Sila och servera

Hibiskuste ar kant for att minska uppsvalldhet och reglera blodtrycket.

Rikt pa antioxidanter som framijar fettférbranning!



Detox Drycker

Gurk- & Myntavatten

Diuretiska egenskaper, tar bort toxiner

Gron Detox Juice

Spenat, dpple, gurka, citron, ingefdra

Gront Te med Ingefara

Termogena egenskaper, branner fett



Fler Uppfriskande Drycker

Ananas Smoothie med
Mynta

Ananas innehaller bromelain for
battre matsmaltning. Mynta
lugnar mag-tarmsystemet. Mixa

med kokosvatten for hydrering.

Kamomill Te med Kanel

Kamomill lugnar
matsmaltningssystemet och
minskar stress. Kanel hjalper till
att balansera

blodsockernivaerna.

Kokosvatten med Citron

Naturligt hydrerande och rikt pa
elektrolyter. Citron hjalper till vid
detoxifiering och stodjer

matsmaltningen.

Rodbetsjuice med
Apelsin

Rodbeta forbattrar

blodcirkulationen. Apelsin ger

Immunsystem.



Vecka l: Grunderna

Den forsta veckan handlar om att etablera goda vanor och bekanta dig
med de nya recepten. Fokusera pa att dta regelbundet och dricka
mycket vatten.

1 Planera Dina Maltider

Valj 3-4 frukost-, lunch- och middagsrecept for veckan

2 Handla Smart

Kop alla ingredienser du behdver pa en gang

3 BorjalLangsamt

Ge din kropp tid att anpassa sig till nya matvanor



Vecka 2: Bygg Momentum

Nu ndr du har kommmit igang, ar det dags att dka intensiteten. Lagg till

mer variation i dina maltider och borja experimentera med nya recept.

I —

Prova Nya Recept

Utforska minst 2 nya recept denna vecka

Y —

Oka Portionerna av Gronsaker

Fyll halva tallriken med fargglada gronsaker

Y  —

Hall Dig Hydrerad

Drick minst 2 liter vatten dagligen



Vecka 3: Forfina Din Rutin

Meal Prep Sondag

1 Forbered maltider for hela veckan i férvag

Lyssna pa Din Kropp

2 Justera portioner baserat pa hur du kdanner dig

Dokumentera Din Framgang

3 Ta bilder och anteckna hur du mar

Vid det har laget borjar du kdnna skillnad i energinivaer och

valbefinnande. Fortsatt med de goda vanorna!



Vecka 4: Slutspurten

Sista veckan! Nu dr det dags att konsolidera allt du har lart dig och
forbereda dig for att fortsatta med dessa hdlsosamma vanor efter 30-
dagarsperioden.

Reflektera over Din Resa

1
Tank pa vad som fungerat bast for dig

5 Planera Framat
Skapa en langsiktig plan for fortsatt framgang
Fira Dina Framsteg

3

Bel6na dig sjalv for ditt harda arbete



Vikten av Rorelse

Hadlsosam kost dr bara halva ekvationen. Regelbunden fysisk aktivitet ar

avgorande for hallbar viktminskning och allman halsa.

Kardio

30 minuter promenader, jogging eller cykling 5 dagar i veckan

Styrketraning

2-3 ganger per vecka for att bygga muskelmassa

Flexibilitet

Yoga eller stretching for aterhamtning och rorlighet



Mental Halsa &
Viktminskning

Din mentala hadlsa spelar en avgtrande roll i din viktminskningsresa.

Stress och brist pa s6mn kan sabotera dina anstrangningar.

@ SOomn

/-9 timmar per natt

& Maeditation

10 minuter daglig mindfulness

Stresshantering

Hitta halsosamma satt att hantera stress

A Tacksamhet

Fokusera pa det positiva



Vanliga Misstag att
Undvika

Hoppa Over Maltider

Detta saktar ner din metabolism och leder till 6verdtning senare

For Restriktiv Diet

Extrema dieter ar ohallbara och kan leda till naringsbrister

Inte Dricka Tillrackligt med Vatten

Dehydrering kan misstolkas som hunger

Fokusera Bara pa Vikten

Mat ocksa energinivaer, hur kldderna sitter och allmant
valbefinnande



Portionskontroll

Aven hilsosam mat kan leda till viktokning om du ater for mycket. Lar

dig att kdanna igen lampliga portionsstorlekar.

Protein Kolhydrater
Storleken pa din handflata Storleken pa din knytnave
Fetter

Storleken pa din tumme



Lasa Naringsdeklarationer

Att forsta naringsdeklarationer hjdlper dig att gora informerade val.

Fokusera pa dessa nyckelelement:

e Portionsstorlek

Kontrollera hur manga portioner forpackningen innehaller

o Kalorier

Var medveten om kaloriinnehallet per portion

e Tillsatt Socker

Undvik produkter med hdga halter av tillsatt socker

e Fibrer

Valj livsmedel med hidgre fiberinnehall

® Protein

SOk efter proteinrika alternativ



Hantera Sociala
Situationer

Fester, middagar ute och sociala evenemang kan vara utmanande. Har

ar strategier for att halla dig pa ratt spar:

Planera Framat

o oo

At ett hdlsosamt mellanmal innan du gar
7 Valj Klokt
SF . o

Leta efter grillat, rostat eller angat
o Kontrollera Portioner
Anvand mindre tallrikar och fyll inte pa
A Drick Vatten
— Alternera alkohol med vatten
Fokusera pa

e Socialisering
s

Njut av sadllskapet, inte bara

maten



Matlagning i Forvag

Meal prep ar nyckeln till framngang. Nar du har hdlsosamma maltider
redo att ata ar det mycket lattare att halla sig till planen.

O Sondag Formiddag

Planera menyn och gor inkdpslista

® Sondag Eftermiddag

Handla alla ingredienser

® Sondag Kvall

Forbered och portionera maltider

O Under Veckan

Varm och njut av dina forberedda maltider



Superfoods att Inkludera

O

Blabar

Rika pa antioxidanter, stodjer hjarnhalsa och bekampar inflammation

P

Gronkal

Fullpackad med vitaminer A, K och C, samt kalcium och jarn

0

Chiafron

Hogt i omega-3, fibrer och protein for langvarig energi

Quinoa

Komplett protein med alla essentiella aminosyror

&>

Lax

Utmarkt kdlla till omega-3 fettsyror och vitamin D

®

Avokado

Hdlsosamma fetter som stodjer hjarthdlsa och mattnad



Kryddor som Okar
Metabolism

Vissa kryddor och orter kan naturligt 6ka din metabolism och hjalpa till
med viktminskning.

Cayennepeppar

Innehaller capsaicin som okar fettférbranning

Ingefdra

Forbattrar matsmadltningen och minskar inflammation

Kanel

Hjalper till att reglera blodsockernivaer

Gurkmeja

Antiinflammatoriska egenskaper och stédjer metabolism



Hantera Sug och Begar

— Drick Vatten Forst

Torst kan misstolkas som hunger eller sug

— V&Enta 10 Minuter

Ofta forsvinner suget om du distraherar dig sjalv

— At Protein

Protein minskar sug och dkar mdttnad

—  Fa Tillrackligt med S6mn

Somnbrist 6kar hungerhormoner

— Hantera Stress

Emotionellt atande ar ofta stressrelaterat



Vikten av Protein

Protein dr avgdrande for viktminskning. Det 6kar mattnad, bevarar

muskelmassa och okar metabolism.

30%

Okar Metabolism

Protein har hogre termisk effekt an andra makronutrienter

25%
Minskar Aptit

Protein paverkar mattnadshormoner

45%

Bevarar Muskelmassa

Viktigt under viktminskning for att behalla metabolism



Halsosamma Fetter ar

Viktiga

Fett dr inte fienden! Halsosamma fetter ar nddvandiga for

hormonproduktion, ndaringsupptag och mattnad.

Omega-3

e Fetfisk
e \alnotter
e (hiafron

e Linfron

Enkelomattade

Olivolja
Avokado
Mandlar

Cashewnotter

Undvik

Transfetter
Processade oljor
Friterad mat

Margarin



Fibrer for Viktminskning

Fibrer ar din basta van nar det galler viktminskning. De haller dig matt,

reglerar blodsockret och stodjer matsmaltningen.

Dagligt Mal for Kvinnor
Minst 25 gram fibrer per dag

380q

Dagligt Mal for Man
Minst 38 gram fibrer per dag

Basta kdllor: Gronsaker, frukt, fullkorn, baljvaxter, notter och fron.



Intermittent Fasta (Valfritt)

Intermittent fasta kan vara ett effektivt verktyg for viktminskning, men
det dr inte for alla. Konsultera alltid en lakare forst.

16:8 Metoden

O

Fasta i lb timmar, dt under 8 timmar

9:2 Metoden
®

At normalt 5 dagar, begrénsa kalorier 2 dagar
)| Eat-Stop-Eat

24-timmars fasta 1-2 ganger per vecka



Spara Din Framgang

Att mata framsteg handlar om mer an bara vagen. Anvand flera
metoder for att fa en helhetsbild.

Vikt

Vag dig en gang i veckan, samma tid pa dagen

Matt

Mat midja, hofter, lar och armar manadsvis

Bilder

Ta framstegsbilder varje vecka

— 00—

Energinivaer

Notera hur du kanner dig dagligen

—  O—

Klader

Hur kladerna sitter ar en bra indikator



Att Ata Ute Hilsosamt

Du kan fortfarande njuta av att ata ute medan du féljer din halsoresa. Har

ar nagra tips:

Valj Grillat eller Rostat

Undyvik friterat och panerat

Be om Dressing vid Sidan

Kontrollera mangden fett du konsumerar

Borja med Sallad

Fyll upp med gronsaker forst

Dela Efterratten

Om du vill ha nagot so6tt, dela med nagon



Hantera Plataer

Viktminskningsplataer ar normala och frustrerande. Har ar hur du tar
dig foérbi dem:

Omvardera Kaloriintag

Ndr du tappar vikt behover du farre kalorier

Oka Intensiteten

Utmana din kropp med hardare traning

Variera Din Rutin

Prova nya traningsformer och recept

Var Talmodig

Ibland behover kroppen tid att anpassa sig



Langsiktig Framgang

30 dagar ar bara borjan. Har ar hur du gor dessa forandringar till
livslanga vanor:

1 Satt Nya Mal

2 Fortsatt Lara

3 Hitta Balans

4 Bygg Stodsystem

S Gor Det till Livsstil

Kom ihag: Detta ar inte en tillfallig diet, det ar en livsstilsforandring.

Fokusera pa framsteg, inte perfektion.



Inspiration & Motivation

"Framgang ar summan av sma anstrangningar, upprepade dag in

och dag ut."

Nar motivationen sviktar, kom ihag varfor du borjade. Visualisera dina

mal och fira varje liten seger langs vagen.

Du ar starkare an du tror. Varje halsosamt val du gor ar en

investering i dig sjalv.

Forandring sker inte dver en natt, men med konsekvens kommer

resultat.



Vanliga Fragor

Hur mycket vikt kan jag forlora pa 30 dagar?

Halsosam viktminskning ar 0,5-1 kg per vecka, sa 2-4 kg
pa 30 dagar ar realistiskt och hallbart.

Maste jag rdakna kalorier?

Inte nddvandigtvis. Fokusera pa portionskontroll och
naringsrika livsmedel. Lyssna pa din kropps

hungersignaler.

Kan jag fortfarande ata ute?

Absolut! Valj halsosamma alternativ, kontrollera portioner

och njut i mattlighet.

Vad hander om jag missar en dag?

En dalig dag forstor inte allt. Borja om ndsta dag och

fortsatt framat. Konsekvens Gver tid ar det som raknas.



Din Checklista for
Framgang

¢ Planera dina maltider varje vecka

¢ Handla med en lista och undvik impulskop
¢ Forbered maltideriforvag nar maojligt

¢ Drick minst 2 liter vatten dagligen

¢ ROr pa dig minst 30 minuter per dag

¢ Sov 7-9 timmar varje natt

¢ Spara din framgang regelbundet

¢ Var snadll mot dig sjadlv och fira framsteg



Din Resa Borjar Nu

Grattis till att du har kormmit hit! Nu dar det dags att omsdtta de recept och

tips du har lart dig i praktiken for att ga ner i vikt pa ett hdlsosamt satt pa
30 dagar.

Kom ihag, nyckeln till framgang ligger i konsekvens och smarta matval,
utan strikta dieter. Halsosam viktminskning handlar om mer an bara att
tappa vikt - det handlar om att férbdttra ditt vdlbefinnande och tka din

energi.

Hall dig fokuserad, fira dina framsteg, och i slutet av de 30 dagarna
kommer du att se resultat, inte bara i din kropp, utan ocksa i din mer

balanserade livsstil.

Borja nu din resa mot ett hdalsosammare och
lyckligare liv!

Dela detta med nagon som ocksa behdver denna transformation
%



