    EKSEMPLER PÅ NÅR OG HVA DU KAN SPISE I LØPET AV EN DAG  
6.30 FROKOST  
   -Havregrøt med melk, frukt.
   -Kornblanding melk/yoghurt
   -To tykke skiver grovt brød med ost, kjøtt, leverpostei. En frukt, juice eller 2dl melk.

9.00 MELLOMMÅLTID

  - 1 banan

  - 1 gulrot, eller avokado.

  - ca 10 nøtter (mandler, valnøtter)

11.30 LUNCH

   - Stor porsjon salat med reker, kylling.. og to grove rundstykker
   - To grove skiver med ost, fisk, kylling, egg… 
   - Suppe med brød, en frukt, grønnsak.

14.30 MELLOMMÅLTID
    - 1 beger naturell yoghurt med frukt /korn.

    - Gulrot /banan of to skiver grovt brød eller knekkebrød med pålegg.
    - Avokado og ca 10 nøtter og frukt.
18.00 MIDDAG     
    - Kylling1/3, ris 1/3 og salat 1/3.
    - Kjøtt 1/3, potet1/3 og grønnsaker 1/3
    - Lasagne, salat og et grovt rundstykke.

21.00 LITE KVELDSMÅLTID
    - 1 beger natyrell yoghurt med korn.
    - 2 knekkebrød med egg, ost eller kjøtt pålegg og 2 dl melk

    - Gulrot, avokado og nøtter.

    - Grov skive brød med egg, ost eller kjøttpålegg.
· Spis ofte fordi; en jevnere tilførsel av energi gir lavere produksjon av stresshormoner, reduserer insulinutskillelse, reduserer sult følelsen og gir optimal forbrenning. Små måltider vil også gi bedre opptak av næringsstoffer.

· Målet med hyppig måltidsmønster er å holde et stabilt blodsukkernivå.

· To glass vann til hvert av måltidene.

· Spis sakte .. metthetsfølelsen kommer etter 20 min.

· Spis helst forskjellige typer frukt og grønnsaker.

· Ikke tren med tom mage  fordi en får liten effekt av treningen.

DET DU VIL KAN DU ALLTID FÅ TIL!!!!!!
