Tallriksmodellen for dig

som vill ga ner i vikt

TALLRIKSMODELLEN HJALPER DIG ATT FA RATT BALANS PA LUNCHEN OCH GA NER I VIKT.

Det ar enkelt att dta sunt och hdlla sig matt lange, om du féljer dessa rad:
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®EN DRYG 1/4 MED POTATIS, RIS, PASTA,
COUS-COUS, NUDLAR ELLER BROD.

®HALFTEN 1/2 MED GRONSAKER OCH

ROTFRUKTER FRAN SALLADSBUFFEN OCH
SERVERINGEN. VI ANVANDER JATTEMYCK-
ET GRONSAKER | MATLAGNINGEN, SA DET
FINNS REDAN EN HEL DEL I DIN PORTION.

®KOTTET, FISKEN, FARSBIFFARNA, KYCK-
LINGEN ELLER VEGETARISKT ALTERNATIV |
UTRYMMET SOM BLIR OVER, 1/4.

BE ATT FA EN SKYSAS.

DRICK VATTEN ELLER MINERALVATTEN
TILL MATEN.
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Uteslut pannkakor och kakor en tid
eller ta bara en liten, liten bit!

Smaklig maltid!
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