Temaserie

Del1av 4

Framgangsfaktorer

Kanner du dig ofta hungrig?
Sa haller du dig matt.

Det &r skillnad pé att vara hungrig eller sugen. Och dven om vi ar hungriga ar det
inte farligt att kdnna hunger. Vi maste inte &ta sa fort hungern slar till, men det kan
vara bra att ldra kinna sina egna behov for att veta NAR, VAD och HUR mycket man

behover 4ta for att halla sig matt lAngre. For om vi gar ifran en maltid och fortfarande
dr hungriga &r risken stor att vi borjar smaata. Likaséd om det gar for lang tid mellan
maltiderna, da ar det l4tt att det slinker ner oplanerade snacks.

Planera in maltider och mellanmal under dagen som innehaller bade proteinrika
livsmedel och frukt och/eller gronsaker.

Bestim nir och vad du ska ita. Ha dessa tumregler i atanke:

En vanlig riktlinje ar att Vi rekommenderar att man kombinerar
dta ungefar var tredje till frukt och gronsaker (hogt fiberinnehall!)
fijarde timme, men hitta med proteinrika livsmedel da det ger

det intervall som passar méttnad till laga SmartPoints. Nedan far
dig bast. du nagra mellanmalstips.

Grekisk yoghurt

Nar du vil listat ut vad - och nér - du ska dta sa att det passar dig, kom da
ihag att géra en plan f6r hur det ska bli av.

Wellness
that Works:



Pasta med ug|
4 portioner

m mn 6 @

400 g cocktailtomater

2 tsk olivolja

farsk oregano

salt & peppar

150 g fetaost 25%

250 g bonpasta (100%
bénor), t ex tagliatelle

Y. dl hackade valnotter

2. Halvera to
blanda med olja,
salt och peppar. La
plat med bakplatspap
tillsammans med osten.
in langt ner i ugnen ca 40-!
minuter tills tomaterna

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-ve




