viktresan
Kostschema

Varje dag ska du ata:

@ @/ 3 x valfri VLCD-produkt (smoothis, shakes, grét, soppa eller mat)
3 gram Omega3 (alternativt 3 tsk MCT-olja)
3 tsk Psylliumfroskal

Dagl Frukost: Agg & Keso
1 hackat kokt dgg blandat med 2 msk Keso och V2 tsk Psylliumfréskal.
.> Blanda i 1tsk stenbitsrom. Klipp garna i persilja, graslok eller annat

kryddgrént och sallad.

@ Mellanmal: VLCD Smoothie + 3 g Omega 3
Lunch:
I En tredjedel av en normalstor tallrik med halften proteinravara
och halften vattenrika gronsaker.

Maltidsforslag: 50 g kokt eller ugnsbakad fisk och resterande del
vattenrika gronsaker (se nedan). Addera 1tsk MCT olja.

@ Mellanmal: VLCD Smoothie
Middag:
I En tredjedel av en normal tallriksstorlek med hélften proteinrdvara
och halften vattenrika grénsaker

Maltidsforslag: 50 g kycklingfilé med vattenrika gronsaker.
Addera 1 tsk MCT olja.

Kvallsmal: Bdr med keso
4 msk Keso och 2 msk blabar. Smaksatt gadrna med kanel.
&S

Exempel pa vattenrika gronsaker:
sallad, salladskal, gurka, tomat, paprika, ruccola,champinjoner och groddar

Exempel pa grova grénsaker:
sOtpotatis, broccoli, blomkal, vitkal, selleri och/eller morot
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Dag2&3

I Samma antal méaltider som dag ett.
Oka dock nu portionerna till en /2 tallriksstorlek.

Proteinrdvaran okas till ca 80 g och 1,5 dl Keso till frukosten.

Dag4 &7

Il Samma antal maltider som dag ett.
@ Oka successivt upp till normal storlek pa din tallrik.

Lagg till varma gronsaker (bérja med kokt broccoli).

Det hér héander i kroppen under din andra vecka:

Den ladga kolhydratnivaerna (utan snabba kolhydrater) gor att glykogenlagret (som
binder ca 2 kg vatska) fyller pd sig sa sakta. Du kommer inte marker det pa vagen, da
du fortséatter att g ner i fett. Vanligt ar att vadgen stéar stilla under upptrappningen, trots
att du egentligen gar ner i fett och dkar pa med vatska. Daremot kommer du att kdnna
hur kroppen fortsatter att dra ihop sig och hur midjemattet minskar.

For dig som gar Kickstart:
Efter dina forsta 14 dagar ater du frdn och med nu enligt “Balans” (se nasta sida). Vill du
ga ner mer i vikt? Da behdver du folja “Hela Vagen”. Produkter hittar du pa xtrabutiken.se.

Vecka 3: endast for “Hela Vagen”

Varje dag ska du ata:
@ [( 3 x valfri VLCD-produkt (smoothis, shakes, grét, soppa eller mat)

3 gram Omega3
3 tsk Psylliumfréskal

Vecka 4: endast for “Hela Vagen”

I
@ Samma antal maltider och samma upplagg som dag 4-7 under vecka 2.

Tips:

Fasta ar ett jattebra satt att gora ditt &tfonster mindre. Undvik helst
att ata efter kl 20.00. Om du da ater frukost kl 08 har du fastat i 12
timmar. Kan du forlanga fasta med ytterligare ndgra timmar ar det
annu battre. Kom dock ihag att fylla pa rikligt med vatten.



Kostschema

Balans skiljer sig frdn mina andra tva kostupplagg. Syftet ar inte att komma i “ketos”, dvs det
stadie da kroppen bérjar branna fett som bransle, utan skapa ett kostprogram dar du fari dig
ratt naringsdmnen, men med ett [agt kalorieintag. Din férvantade viktnedgang kommer darfor
vara lagre an vid “Kickstart” och “Hela Vagen”. Du ater enligt min “nyttiga tallrik princip” och
komplettera med vara VLCD-smoothies som mellanmal.

Balans ar valdigt enkelt att félja. Du varierar dina maltider, men upplégget ser lika ut varje dag.
En bra frukost, ett mellanmal, en nyttig tallrik till lunch, ett mellanmal pa eftermidddagen, en
nyttig tallrik till middag och ett avslutande kvéllsmal. Maltiderna &r inte s stora, men du ater
som du ser istédllet manga ganger under dagen.

Exempel pa vecka med “Balans”

Frukost: Agg & Keso

1 hackat kokt agg blandat med 2 msk Keso och 1/2 tsk Psylliumfréskal. Blanda i 1 tsk
stenbitsrom. Klipp gérna i persilja, graslok eller annat kryddgrént och sallad.
@ Mellanmal: Smoothie

Valfri VLCD Smoothie + 3 g Omega 3

I Lunch: nyttig tallrik
@ En normalstor tallrik med halften proteinrdvara och hélften vattenrika grénsaker.

@ Mellanmal: Smoothie

Valfri VLCD Smoothie

I Middag: nyttig tallrik
@ En normal tallriksstorlek med halften proteinrdvara och hélften vattenrika gronsaker

Kvdllsmal: Bédr med keso

©

4 msk Keso och 2 msk blabar. Smaksatt garna med kanel.

Exempel pa vattenrika gronsaker:
sallad, salladskal, gurka, tomat, paprika, ruccola,champinjoner och groddar

Exempel pa grova grénsaker:
sOtpotatis, broccoli, blomkal, vitkal, selleri och/eller morot



