NAMNE L

Motion
30-40 min
per dag
Frukost
Lunch

Eftermiddag

Kvallsmal

Gronsaker
och rotfruk-
ter 6 hg

Obegransat
tillatna
grénsaker

Frukt

Potatis
150 g

6 dl mjolk
eller ost

Protein
100-200 g

Brod etc.

3 tsk
matfett

Smorgas
Kaffebrod
Snask

Alkohol

Ovrigt
for mycket
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Giftig fettsvulstsframkallande mat for godni
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