Ge®d Balans’
UPPTRAPPNING

VIKTIGT ATT VETA FOR DIG SOM ANVANT

G®d Balans® rorre

OCH VILL BEHALLA DIN NYA VIKT.




UPPTRAPPNING FRAN Ged Balans® FORTE

Tiden efter Gobp BALANS®FORTE &r lika viktig som under den aktiva tiden med Gop BALANS®
FORTE. Att dterga till att 4ta som Du gjort tidigare &r att spoliera all den mdda Du lagt ner pa
din viktnedgdng. Fortsitt att ta Gop BALANS® 3 ggr om dagen for att sdkra Ditt naringsintag
med upptrappning av mat enligt Gobp BALANS®MIx

G&d Balans® Mix Oka méltiderna successivt!

) Bdrja med ett kaffe fat, dka till en assiett, upp till
At tre God Balans dagligen. en hel tallrik.

At en *1 HALSOTALLRIK nar du vill pd dagen. Gob BaLaNs® Mix ska anvindas vid 6vergang

At en frukt varje dag. fr&n Gop BALANS® FORTE.
. . . Vid fér snabb upptrappning finns risk for
Drick minst tre liter vatten. magsmartor.
Dag 1:
3 stycken Gobp BALANS® och ett kaffefat med en *1 HALSOTALLRIK
Maltidsforslag.

25 gr Protein och gronsaker bestdende av groddar, sallad, gurka och tomat 2 msk
Halsodressing.

Dag 2-3:

3 stycken Gob BALANS® och en assiett med en *1 HALSOTALLRIK

Maltidsforslag.

50 gr Protein och gronsaker bestdende av groddar, sallad, gurka och tomat 2 msk
Haélsodressing.

Dag4-—-7:
Oka successivt upp till en normal tallriksstorlek och Igg till varma grénsaker och
2 msk dressing/mailtid.
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*1 HALSOTALLRIK:

1 knytnave Proteinrik mat:
Kott, fisk, skaldjur, fagel, agg, bonor, tofu, linser, quorn,
kikarter, kesella, keso.

1 knytnave grova, varma gronsaker: ' :
Ex. Broccoli, blomkal, spenat, gréna bénor, sparris, morot, palsternacka kélrot rodbetor 16k,
svamp, arter, majs, vattenkastanj, aubergin osv.

De varma grénsakerna kan bytas ut mot potatis, fullkornspasta eller fullkornsris, bulgur,
couscous, linser, bonor eller drter 1 gang dagligen. Garna efter ett fysiskt tréningspass!

1 handflata med kalla salladsgronsaker.
Ex. Sallad, salladskal, vitkal, gurka, tomat, groddar, farsk paprika, champinjoner, oliver.

Goda och nyttiga fettsyror, tag 1 msk per Halsotallrik ex:
Solrosfrén, Sesamfron, Mandlar, Osaltade och orostade nétter (jordnétter, pinjendtter,
casewnotter, valndtter osv.).

eller Halsodressing, tag 2 msk per Halsotallrik:
tilifér goda fettsyror i ratt balans samt goda orter for halsan. Forvaras i kylskap.

Blanda: 1 dI nyttig olja (finns att bestalla frdn God Balans),
1 dI appelcidervinager, 1 vitloksklyfta, 1 msk riven ingefara, 1 msk gurkmeja, %2 tsk ortsalt.

Gob MENTAL BALANS cod Bl uL

aktmmskm ng ®

Mental Tralll g for ‘::va_ute a lans 1
d Livs © Viktminskning '\

vskvalité

Trana Mental Traning varje dag. Din mentala styrka och
beslutsamhet att hédlla Din nya vikt ar viktig nu nér
hungerkanslorna kommer tillbaka.

Gop BALANS® CD Mental Tréning for Viktminskning och God )
Livskvalité innehdller sex viktiga delar som hjélper Dig att nd T S
det mal Du sjalv satter upp.

Gob FYSISK BALANS

Rorelse ar en forutsattning for en god halsa dar vetenskapen ar
overens om dess stora varde fér manniskors valbefinnande.

Gob BALANS® VIKTMINSKNINGSKONCEPT utgdr frdn personens egna
férutsattningar dar gladjen och njutningen av att utdva fysisk rérelse
ar mycket viktig.
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ENKELT, BEPROVAT, SVENSKT

OCH TILLGANGLIGT —

TANK,'AT

FOR ALLA! cefSOR

FRISKARE
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