
30 Dagar till Hälsosam 
Viktminskning
Swipa för läckra recept som fungerar →



Välkommen till Din 
Transformation
Detta är ingen vanlig dietbok. Detta är din guide till ett hälsosammare, 
mer energiskt och självsäkert liv. På 30 dagar lär du dig medvetet 
ätande utan att kompromissa med smaken. Med enkla, näringsrika 
recept som påskyndar din metabolism och skapar balans.

Hälsosam kost är bara en del av pusslet - rörelse och mental ro 
kompletterar bilden. Med engagemang och konsekvens når du dina 
mål. Är du redo? Låt oss börja!



Vad Du Kommer Att Uppnå

Hälsosam Viktminskning
Hållbar viktminskning utan extrema dieter

Mer Energi
Öka din vitalitet och dagliga kraft

Medvetet Ätande
Utveckla hälsosamma matvanor för livet



Varför Hälsosam Kost 
Fungerar
Hälsosam kost är avgörande för hållbar viktminskning. Istället för 
extrema dieter är nyckeln att konsumera näringsrika, balanserade 
livsmedel som påskyndar din metabolism och ger energi.

Livsmedel rika på magert protein, fibrer och hälsosamma fetter hjälper 
till att minska aptiten och främjar fettförbränning. Du förblir mätt längre 
och din kropp fungerar optimalt.



Kraften i Planering
01

Planera Din Vecka
Organisera din veckomeny med balanserade måltider

02

Handla Smart
Gör en inköpslista med hälsosamma ingredienser

03

Förbered i Förväg
Använd mångsidiga ingredienser i större mängder

04

Håll Dig Konsekvent
Undvik ohälsosamma val genom god förberedelse



Din Dagliga Rytm
1 Frukost

Starta med energi - havregrynsgröt, smoothies, ägg

2 Lunch
Känn dig mätt - quinoa, lax, kyckling med grönsaker

3 Mellanmål
Håll dig på rätt spår - nötter, yoghurt, grönsaker

4 Middag
Avsluta lätt - soppa, fisk, rostade grönsaker



Hydrering är Avgörande
Att hålla sig hydrerad är avgörande för viktminskning. Drycker som 
hibiskuste, vatten med gurka och mynta hjälper till att minska svullnad 
och påskynda din metabolism.

Tips för Framgång

Sätt realistiska mål

Fira små segrar

Ge inte upp vid svårigheter

Sök stöd hos vänner



Frukostrecept
Börja din dag rätt med dessa näringsrika frukostar som ger dig energi 
och håller dig mätt till lunch.



Havregrynspannkakor 
med Banan

Ingredienser
Havregryn, mogen banan, ägg, kanel och en nypa salt

Tillagning
Mixa alla ingredienser i en mixer till en slät smet. Stek i non-stick 
panna tills gyllenbrun på båda sidor

Fördelar
Rik på fibrer för mättnad och god matsmältning. Banan ger kalium 
för muskelhälsa



Grön Detox Smoothie
Ingredienser

Spenat

Gurka

Grönt äpple

Citron

Ingefära

Kokosvatten

Tillagning & Fördelar

Mixa alla ingredienser i en mixer 
till en krämig smoothie.

Denna smoothie är rik på 
antioxidanter och fibrer, hjälper 
till att eliminera toxiner och 
förbättrar matsmältningen. 
Dessutom låg i kalorier!



Tapioka med Kyckling och 
Avokado

1
Förbered Tapioka
Gör tapiokan i en panna

2
Lägg Till Fyllning
Kryddad kyckling och avokado

3
Vik och Servera
Dubbelvikt och njut

Kyckling är en utmärkt källa till magert protein och avokado erbjuder 
hälsosamma fetter som hjälper till att hålla mättnaden längre. Perfekt 
för en näringsrik frukost!



Grekisk Yoghurt med Chia 
och Bär

Grekisk Yoghurt
Rik på protein och probiotika

Chiafrön
Fibrer och omega-3 fettsyror

Färska Bär
Antioxidanter och vitaminer

Blanda osötad grekisk yoghurt med chiafrön och lägg bären ovanpå. 
Valfritt: lite honung för sötma.



Äggröra med Avokado och 
Tomat

Högkvalitativt Protein
Ägg ger alla essentiella aminosyror

Hälsosamma Fetter
Avokado ger långvarig mättnad

Vitaminer & Antioxidanter
Tomat erbjuder lykopen och vitamin C

Tillagning: Tillaga äggröran och lägg till hackad tomat och tärnad 
avokado i slutet. Krydda med olivolja, salt och peppar.



Havregrynsgröt med 
Mandel och Äpple
Denna gröt är rik på fibrer och ger långvarig energi. Utmärkt för att 
kontrollera aptiten under morgonen.

Havregryn
Komplexa kolhydrater

Mandelmjölk
Växtbaserad bas

Äpple
Naturlig sötma

Mandlar
Hälsosamma fetter

Koka havregryn med mjölk tills det tjocknar, lägg sedan till hackade 
äpplen, mandlar och kanel.



Fullkornsbröd med 
Avokado och Kokt Ägg
Komplett Måltid

Avokado erbjuder hälsosamma fetter, ägget ger protein och 
fullkornsbrödet tillför fibrer. En perfekt kombination!

Tips: Bred ut mosad avokado på fullkornsbrödet och lägg det kokta 
ägget ovanpå. Krydda efter smak med salt och peppar.



Overnight Oats

Blanda Ingredienser
Havregryn, växtmjölk, chiafrön och honung

In i Kylskåpet
Ställ in det en hel natt i kylskåpet

Lägg Till Frukt
Färsk frukt nästa morgon

Ett praktiskt alternativ som är fullt av fibrer, hjälper till att behålla 
mättnaden och ger långvarig energi. Perfekt för hektiska morgnar!



Avokado- och Kokosnöt 
Smoothie

50%

Hälsosamma Fetter
Från avokado för mättnad

0%

Raffinerade Sockrar
Naturligt sött genom kokosnöt

100%

Näringsrikt
Komplett frukost i ett glas

Ingredienser: Avokado, kokosmjölk, chiafrön och isbitar. Mixa allt i en mixer till 
krämig konsistens.



Spenat och Keso Crepioca
Rik på protein och järn, är detta recept perfekt för dig som vill öka intaget 
av näringsämnen utan att lägga till extra kalorier.

1
Gör Crepioca
Blanda ägg med tapiokamjöl och hackad spenat

2
Fyll med Keso
Lägg till keso och kryddor efter smak

3
Njut av Fördelarna
Högt proteinintag med minimala kalorier



Lunchrecept
Känn dig mätt och energisk med dessa näringsrika lunchalternativ som 
är perfekt balanserade för viktminskning.



Quinoasallad med Grillad 
Kyckling

Quinoa
Komplexa kolhydrater och protein

Grillad Kyckling
Magert protein för muskelåterhämtning

Tomat
Antioxidanter och vitaminer

Gurka
Hydrering och fibrer

Olivolja
Hälsosamma fetter

Koka quinoan och ställ åt sidan. Grilla kycklingfilén och skär i remsor. 
Blanda alla ingredienser och smaksätt med olivolja, salt och peppar.



Grillad Lax med Rostade 
Grönsaker
Omega-3 Kraftpaket

Lax är rik på omega-3 fettsyror som hjälper till att bränna fett och 
förbättra den kardiovaskulära hälsan.

Grönsaker ger fibrer och essentiella näringsämnen. Krydda laxen med 
salt, peppar och citron, och grilla tills gyllenbrun. Rosta grönsakerna 
med olivolja.



Kycklingcurry med Brunt 
Ris

1 Koka Riset
Brunt ris för fibrer

2 Stek Kycklingen
Med lök och morot

3 Lägg Till Curry
Currypulver och kokosmjölk

4 Låt Koka
Tills såsen tjocknar

Kyckling är en utmärkt källa till magert protein, medan brunt ris ger 
fibrer som hjälper till att hålla dig mätt längre. En läcker, mättande 
måltid!



Grillad Vit Fisk med 
Blomkålspuré
Vit Fisk

Utmärkt källa till protein, låg i 
kalorier och fett. Grilla kryddad 
med salt, peppar och citron.

Blomkålspuré

Hälsosam ersättning för 
potatispuré, låg i kolhydrater och 
rik på fibrer. Puréa med olivolja 
och vitlök.



Kikärtssallad med 
Avokado och Tonfisk

Kikärtor
Rik på fibrer och växtbaserat protein för långvarig mättnad

Tonfisk
Magert protein från burk i vatten, inga onödiga kalorier

Avokado
Hälsosamma fetter som hjälper till vid upptagning av 
näringsämnen

Blanda kikärtorna, tonfisken, avokadon och hackade grönsaker. 
Smaksätt med citron, olivolja och salt. En komplett, näringsrik lunch!



Salladsblad Tacos med 
Malet Kalkonkött
Kalkonkött är en utmärkt källa till magert protein, och salladsbladet är 
lätt och rikt på fibrer. En kreativ, kolhydratsnål lunch!

Salladsblad
Ersätter traditionella tacoskal

Kalkonkött
Magert och proteinrikt

Färska Grönsaker
Lök, paprika, tomat

Citron
Fräschör och smak

Stek kalkonköttet med lök och paprika. Lägg köttet i salladsbladet och 
lägg till hackad tomat och citron.



Citronkyckling med Rostad 
Pumpa
Tillagning
Krydda kycklingen med vitlök, citron, salt och peppar och grilla den. 
Skär pumpan i tärningar, rosta med olivolja och kryddor.

Fördelar
Kyckling ger magert protein, och pumpa är rik på fibrer, vilket 
hjälper till att reglera matsmältningen och kontrollera hungern.



Spenatsallad med Kokta 
Ägg och Avokado

Spenat
Järn och antioxidanter

Kokta Ägg
Högkvalitativt protein

Avokado
Hälsosamma fetter

Olivolja
Extra virgin för smak

Blanda spenaten, kokta ägg och skivad avokado. Smaksätt med olivolja, 
balsamvinäger, lök och salt. En näringsrik, färgstark sallad!



Zucchini Spaghetti med 
Tomatsås och Kyckling

Spiralisera Zucchini
Gör "spaghetti" av zucchini

Tillaga Kycklingen
Tillaga med vitlök och kryddor

Gör Tomatsås
Färska tomater med basilika

Servera
Kyckling ovanpå zucchini spaghetti

Zucchini är låg i kalorier och rik på fibrer, medan kyckling ger magert 
protein. En perfekt pastaersättning!



Baljväxtsallad med Grillad 
Tofu
Tofu är en utmärkt källa till växtbaserat protein, och baljväxter ger fibrer 
som hjälper till att hålla dig mätt längre. Perfekt för vegetarianer!

1
Grilla Tofun
Skär i tärningar och grilla tills gyllenbrun

2
Koka Baljväxter
Linser eller kikärtor tills mjuka

3
Blanda med Grönsaker
Sallad, tomat, gurka

4
Smaksätt
Olivolja, citron och salt



Hälsosamma Mellanmål
Håll dig på rätt spår mellan måltiderna med dessa näringsrika snacks 
som stillar din hunger utan att sabotera dina mål.



Sötpotatischips
Krispigt & Näringsrikt

Skär sötpotatis i tunna skivor, smaksätt med olivolja, salt och peppar, 
och baka i ugnen tills de är krispiga.

Fördelar: Sötpotatis är en utmärkt källa till komplexa kolhydrater och 
fibrer, vilket hjälper till att hålla dig mätt längre.



Nötblandning

Houve um erro ao gerar esta imagem

Valnötter
Omega-3 fettsyror

Houve um erro ao gerar esta imagem

Mandlar
Vitamin E

Houve um erro ao gerar esta imagem

Cashewnötter
Magnesium

Houve um erro ao gerar esta imagem

Paranötter
Selen

Dessa nötter är rika på hälsosamma fetter, protein och fibrer, idealiska 
för att kontrollera aptiten och förbättra hjärthälsan. Ät en måttlig portion!



Fler Läckra Snacks

Hummus med Grönsaker
Kikärtspasta med morot och gurkremsor

Äpple med Jordnötssmör
Fibrer och hälsosamma fetter i perfekt harmoni

Brunt Ris Popcorn
Lätt, krispigt och rikt på fibrer



Keso med Tomat och 
Basilika

20g
Protein

Per portion keso

2g
Fett

Låg fetthalt

100
Kalorier

Cirka per portion

Blanda keso med hackad tomat, basilika och olivolja. Keso är rikt på 
protein och lågt i fett, medan tomat ger lykopen, en kraftfull antioxidant.



Fullkornsrostat Bröd med 
Avokado och Pocherat Ägg
Kombinationen av avokado och ägg ger hälsosamma fetter och protein, 
medan fullkornsbröd tillför fibrer till måltiden. Ett perfekt mellanmål!

Fullkornsbröd
Fibrer för mättnad

Avokado
Hälsosamma fetter

Pocherat Ägg
Högkvalitativt protein

Rosta fullkornsbrödet, bred ut mosad avokado och lägg det pocherade 
ägget ovanpå. Smaksätt med salt och peppar.



Hälsosamma Drycker
Hydrering är avgörande för viktminskning. Dessa drycker hjälper till att 
påskynda din metabolism och eliminera toxiner.



Hibiskuste med Citron
01

Koka Vatten
Få vattnet att koka

02

Lägg Till Hibiskus
Torkade blommor

03

Låt Dra
5-10 minuter

04

Lägg Till Citron
Sila och servera

Hibiskuste är känt för att minska uppsvälldhet och reglera blodtrycket. 
Rikt på antioxidanter som främjar fettförbränning!



Detox Drycker

Gurk- & Myntavatten
Diuretiska egenskaper, tar bort toxiner

Grön Detox Juice
Spenat, äpple, gurka, citron, ingefära

Grönt Te med Ingefära
Termogena egenskaper, bränner fett



Fler Uppfriskande Drycker
Ananas Smoothie med 
Mynta

Ananas innehåller bromelain för 
bättre matsmältning. Mynta 
lugnar mag-tarmsystemet. Mixa 
med kokosvatten för hydrering.

Kokosvatten med Citron

Naturligt hydrerande och rikt på 
elektrolyter. Citron hjälper till vid 
detoxifiering och stödjer 
matsmältningen.

Kamomill Te med Kanel

Kamomill lugnar 
matsmältningssystemet och 
minskar stress. Kanel hjälper till 
att balansera 
blodsockernivåerna.

Rödbetsjuice med 
Apelsin

Rödbeta förbättrar 
blodcirkulationen. Apelsin ger 
vitamin C för järnupptag och 
immunsystem.



Vecka 1: Grunderna
Den första veckan handlar om att etablera goda vanor och bekanta dig 
med de nya recepten. Fokusera på att äta regelbundet och dricka 
mycket vatten.

1 Planera Dina Måltider
Välj 3-4 frukost-, lunch- och middagsrecept för veckan

2 Handla Smart
Köp alla ingredienser du behöver på en gång

3 Börja Långsamt
Ge din kropp tid att anpassa sig till nya matvanor



Vecka 2: Bygg Momentum
Nu när du har kommit igång, är det dags att öka intensiteten. Lägg till 
mer variation i dina måltider och börja experimentera med nya recept.

1

Prova Nya Recept
Utforska minst 2 nya recept denna vecka

2

Öka Portionerna av Grönsaker
Fyll halva tallriken med färgglada grönsaker

3

Håll Dig Hydrerad
Drick minst 2 liter vatten dagligen



Vecka 3: Förfina Din Rutin

1
Meal Prep Söndag
Förbered måltider för hela veckan i förväg

2
Lyssna på Din Kropp
Justera portioner baserat på hur du känner dig

3
Dokumentera Din Framgång
Ta bilder och anteckna hur du mår

Vid det här laget börjar du känna skillnad i energinivåer och 
välbefinnande. Fortsätt med de goda vanorna!



Vecka 4: Slutspurten
Sista veckan! Nu är det dags att konsolidera allt du har lärt dig och 
förbereda dig för att fortsätta med dessa hälsosamma vanor efter 30-
dagarsperioden.

1
Reflektera över Din Resa
Tänk på vad som fungerat bäst för dig

2
Planera Framåt
Skapa en långsiktig plan för fortsatt framgång

3
Fira Dina Framsteg
Belöna dig själv för ditt hårda arbete



Vikten av Rörelse
Hälsosam kost är bara halva ekvationen. Regelbunden fysisk aktivitet är 
avgörande för hållbar viktminskning och allmän hälsa.

Kardio
30 minuter promenader, jogging eller cykling 5 dagar i veckan

Styrketräning
2-3 gånger per vecka för att bygga muskelmassa

Flexibilitet
Yoga eller stretching för återhämtning och rörlighet



Mental Hälsa & 
Viktminskning
Din mentala hälsa spelar en avgörande roll i din viktminskningsresa. 
Stress och brist på sömn kan sabotera dina ansträngningar.

Sömn
7-9 timmar per natt

Meditation
10 minuter daglig mindfulness

Stresshantering
Hitta hälsosamma sätt att hantera stress

Tacksamhet
Fokusera på det positiva



Vanliga Misstag att 
Undvika

Hoppa Över Måltider
Detta saktar ner din metabolism och leder till överätning senare

För Restriktiv Diet
Extrema dieter är ohållbara och kan leda till näringsbrister

Inte Dricka Tillräckligt med Vatten
Dehydrering kan misstolkas som hunger

Fokusera Bara på Vikten
Mät också energinivåer, hur kläderna sitter och allmänt 
välbefinnande



Portionskontroll
Även hälsosam mat kan leda till viktökning om du äter för mycket. Lär 
dig att känna igen lämpliga portionsstorlekar.

Houve um erro ao gerar esta imagem

Protein
Storleken på din handflata

Houve um erro ao gerar esta imagem

Kolhydrater
Storleken på din knytnäve

Houve um erro ao gerar esta imagem

Fetter
Storleken på din tumme



Läsa Näringsdeklarationer
Att förstå näringsdeklarationer hjälper dig att göra informerade val. 
Fokusera på dessa nyckelelement:

Portionsstorlek
Kontrollera hur många portioner förpackningen innehåller

Kalorier
Var medveten om kaloriinnehållet per portion

Tillsatt Socker
Undvik produkter med höga halter av tillsatt socker

Fibrer
Välj livsmedel med högre fiberinnehåll

Protein
Sök efter proteinrika alternativ



Hantera Sociala 
Situationer
Fester, middagar ute och sociala evenemang kan vara utmanande. Här 
är strategier för att hålla dig på rätt spår:

Planera Framåt
Ät ett hälsosamt mellanmål innan du går

Välj Klokt
Leta efter grillat, rostat eller ångat

Kontrollera Portioner
Använd mindre tallrikar och fyll inte på

Drick Vatten
Alternera alkohol med vatten

Fokusera på 
Socialisering
Njut av sällskapet, inte bara 
maten



Matlagning i Förväg
Meal prep är nyckeln till framgång. När du har hälsosamma måltider 
redo att äta är det mycket lättare att hålla sig till planen.

Söndag Förmiddag
Planera menyn och gör inköpslista

Söndag Eftermiddag
Handla alla ingredienser

Söndag Kväll
Förbered och portionera måltider

Under Veckan
Värm och njut av dina förberedda måltider



Superfoods att Inkludera

Blåbär
Rika på antioxidanter, stödjer hjärnhälsa och bekämpar inflammation

Grönkål
Fullpackad med vitaminer A, K och C, samt kalcium och järn

Chiafrön
Högt i omega-3, fibrer och protein för långvarig energi

Quinoa
Komplett protein med alla essentiella aminosyror

Lax
Utmärkt källa till omega-3 fettsyror och vitamin D

Avokado
Hälsosamma fetter som stödjer hjärthälsa och mättnad



Kryddor som Ökar 
Metabolism
Vissa kryddor och örter kan naturligt öka din metabolism och hjälpa till 
med viktminskning.

Cayennepeppar
Innehåller capsaicin som ökar fettförbränning

Ingefära
Förbättrar matsmältningen och minskar inflammation

Kanel
Hjälper till att reglera blodsockernivåer

Gurkmeja
Antiinflammatoriska egenskaper och stödjer metabolism



Hantera Sug och Begär
Drick Vatten Först
Törst kan misstolkas som hunger eller sug

Vänta 10 Minuter
Ofta försvinner suget om du distraherar dig själv

Ät Protein
Protein minskar sug och ökar mättnad

Få Tillräckligt med Sömn
Sömnbrist ökar hungerhormoner

Hantera Stress
Emotionellt ätande är ofta stressrelaterat



Vikten av Protein
Protein är avgörande för viktminskning. Det ökar mättnad, bevarar 
muskelmassa och ökar metabolism.

30%

Ökar Metabolism
Protein har högre termisk effekt än andra makronutrienter

25%

Minskar Aptit
Protein påverkar mättnadshormoner

45%

Bevarar Muskelmassa
Viktigt under viktminskning för att behålla metabolism



Hälsosamma Fetter är 
Viktiga
Fett är inte fienden! Hälsosamma fetter är nödvändiga för 
hormonproduktion, näringsupptag och mättnad.

Omega-3

Fet fisk

Valnötter

Chiafrön

Linfrön

Enkelomättade

Olivolja

Avokado

Mandlar

Cashewnötter

Undvik

Transfetter

Processade oljor

Friterad mat

Margarin



Fibrer för Viktminskning
Fibrer är din bästa vän när det gäller viktminskning. De håller dig mätt, 
reglerar blodsockret och stödjer matsmältningen.

25g
Dagligt Mål för Kvinnor
Minst 25 gram fibrer per dag

38g
Dagligt Mål för Män
Minst 38 gram fibrer per dag

Bästa källor: Grönsaker, frukt, fullkorn, baljväxter, nötter och frön.



Intermittent Fasta (Valfritt)
Intermittent fasta kan vara ett effektivt verktyg för viktminskning, men 
det är inte för alla. Konsultera alltid en läkare först.

16:8 Metoden
Fasta i 16 timmar, ät under 8 timmar

5:2 Metoden
Ät normalt 5 dagar, begränsa kalorier 2 dagar

Eat-Stop-Eat
24-timmars fasta 1-2 gånger per vecka



Spåra Din Framgång
Att mäta framsteg handlar om mer än bara vågen. Använd flera 
metoder för att få en helhetsbild.

Vikt
Väg dig en gång i veckan, samma tid på dagen

Mått
Mät midja, höfter, lår och armar månadsvis

Bilder
Ta framstegsbilder varje vecka

Energinivåer
Notera hur du känner dig dagligen

Kläder
Hur kläderna sitter är en bra indikator



Att Äta Ute Hälsosamt
Du kan fortfarande njuta av att äta ute medan du följer din hälsoresa. Här 
är några tips:

Välj Grillat eller Rostat
Undvik friterat och panerat

Be om Dressing vid Sidan
Kontrollera mängden fett du konsumerar

Börja med Sallad
Fyll upp med grönsaker först

Dela Efterrätten
Om du vill ha något sött, dela med någon



Hantera Platåer
Viktminskningsplatåer är normala och frustrerande. Här är hur du tar 
dig förbi dem:

Omvärdera Kaloriintag
När du tappar vikt behöver du färre kalorier

Öka Intensiteten
Utmana din kropp med hårdare träning

Variera Din Rutin
Prova nya träningsformer och recept

Var Tålmodig
Ibland behöver kroppen tid att anpassa sig



Långsiktig Framgång
30 dagar är bara början. Här är hur du gör dessa förändringar till 
livslånga vanor:

1 Sätt Nya Mål

2 Fortsätt Lära

3 Hitta Balans

4 Bygg Stödsystem

5 Gör Det till Livsstil

Kom ihåg: Detta är inte en tillfällig diet, det är en livsstilsförändring. 
Fokusera på framsteg, inte perfektion.



Inspiration & Motivation

"Framgång är summan av små ansträngningar, upprepade dag in 
och dag ut."

När motivationen sviktar, kom ihåg varför du började. Visualisera dina 
mål och fira varje liten seger längs vägen.

Du är starkare än du tror. Varje hälsosamt val du gör är en 
investering i dig själv.

Förändring sker inte över en natt, men med konsekvens kommer 
resultat.



Vanliga Frågor

Hur mycket vikt kan jag förlora på 30 dagar?
Hälsosam viktminskning är 0,5-1 kg per vecka, så 2-4 kg 
på 30 dagar är realistiskt och hållbart.

Måste jag räkna kalorier?
Inte nödvändigtvis. Fokusera på portionskontroll och 
näringsrika livsmedel. Lyssna på din kropps 
hungersignaler.

Kan jag fortfarande äta ute?
Absolut! Välj hälsosamma alternativ, kontrollera portioner 
och njut i måttlighet.

Vad händer om jag missar en dag?
En dålig dag förstör inte allt. Börja om nästa dag och 
fortsätt framåt. Konsekvens över tid är det som räknas.



Din Checklista för 
Framgång

Planera dina måltider varje vecka

Handla med en lista och undvik impulsköp

Förbered måltider i förväg när möjligt

Drick minst 2 liter vatten dagligen

Rör på dig minst 30 minuter per dag

Sov 7-9 timmar varje natt

Spåra din framgång regelbundet

Var snäll mot dig själv och fira framsteg



Din Resa Börjar Nu
Grattis till att du har kommit hit! Nu är det dags att omsätta de recept och 
tips du har lärt dig i praktiken för att gå ner i vikt på ett hälsosamt sätt på 
30 dagar.

Kom ihåg, nyckeln till framgång ligger i konsekvens och smarta matval, 
utan strikta dieter. Hälsosam viktminskning handlar om mer än bara att 
tappa vikt - det handlar om att förbättra ditt välbefinnande och öka din 
energi.

Håll dig fokuserad, fira dina framsteg, och i slutet av de 30 dagarna 
kommer du att se resultat, inte bara i din kropp, utan också i din mer 
balanserade livsstil.

Börja nu din resa mot ett hälsosammare och 
lyckligare liv!

Dela detta med någon som också behöver denna transformation 
→


