HUR JAG GICK NER 7 KG PA 7
VECKOR MED 5:2-METODEN

Publicerat av Niclas Brunnegard
Copyright © 2013

http://www.mryeah.com, niclas@mryeah.com
Cover and internal design © MrYeah.com

All rights reserved.
Bra lankar:
http://mryeah.com/52appen/
Kcal i olika fodoamnen

Stall en fraga i forumet
Boktips


http://www.mryeah.com
mailto:niclas%40mryeah.com?subject=subject
http://www.mryeah.com
http://mryeah.com/52appen/
http://mryeah.com/kcal-i-olika-fodoamnen/
http://mryeah.com/forum/
http://mryeah.com/mina-boktips/

INNEHALL

HUR JAG GICK NER 7 KG PA 7 VECKOR MED 5:2-METODEN
OM MIG

HUR GICK JAG NU NER 7 KG PA 7 VECKOR?

STARTA SNABBT OCH ENKELT MED 5:2

HUR SNABBT KAN DU SE RESULTAT?

HUR UPPRATTHALLA 5:2 PA SIKT?

POSITIVA EFFEKTER

MENYER

INKOPSLISTA FOR SOMMARMENYN

SOMMARMENYN FOR KVINNOR 500 KCAL
MOZZARELLA/LAX MENYN

MOZARELLA/LAX FOR KVINNOR 500 KCAL
SOMMARMENYN FOR MAN 600 KCAL

MOZARELLA/LAX FOR MAN 600 KCAL

LATT KOMMA IGANG MENY

VAD BEHOVER DU FOR ATT KOMMA IGANG?

5:2-APPEN

HUR JAG GICK NER 7 KG PA 7 VECKOR MED 5:2-METODEN

21



Sahar ser jag numera ut. Matchvikten hittad och har aldrig matt bdttre.
Jag ar 38 ar och gift med Sofia och har 2 pojkar, Alvin och Max.
e BoriBoras och jobbar som Systems Designer pa Jensen Sweden AB i Boras.
e Har en Hogskoleexamen i Byggteknik.
e Brinner for att hjalpa folk att komma igang med 5:2-metoden.
e Driver bloggen http://mryeah.com i syfte for att inspirera andra att lyckas med 5:2.
e Jag gor detta for jag vet att 5:2 verkligen fungerar for mig och vill pa sa vis dela med mig till alla sa ingen missar denna livsstil.
e 5:2-metoden har gjort att jag numera spelar fotboll i min gamla klubb igen.

Pa 7 veckor gick jag ner 7 kg och den lilla kagge jag ovan hade férsvann.

Nu vdger jag 75 kg:


http://mryeah.com

HUR GICK JAG NU NER 7 KG PA 7

VECKOR?

| januari och februari hade jag 2 tunga manader. Jag lag sjuk en lang
tid i influensan och 2 veckor efter det fick jag dven magsjuka. Jag var
helt enkelt ratt ynklig.

Jag har ett stillasittande jobb och fotbollen hade jag slutat med for 3
ar sedan. Jag tycker inte om att ut och trdna tex I6pning och jag kom
in i en ond cirkel dar jag madde skit helt enkelt.

Jag brukar titta pa Vetenskapens varld och alltsa satt jag bankad en
mandag i mars, nar jag fick se dokumentaren dar Michael Mosley
testade olika fastemetoder och drog slutsatsen att 5:2-dieten skulle
kunna vara hallbar pa sikt. Michael korde pa och testade i 5 veckor
och var forvanad, minst sagt, 6ver sina resultat och provvarden.

Har ni tur sa kan filmen finnas kvar ute pa natet. Klicka pa bilden
nedan. Kan dock inte garantera att filmen ligger kvar, vard att se om ni
missat den:

Efter jag hade sett dokumentaren, kidnde jag direkt att detta up-
plagg(5:2) maste jag testa. Jag hade gatt upp 8 onddiga kg sedan jag
slutade med fotbollen och saknade den och min battre hdlsa som
tusan!

Jag kopte direkt hans bok "The fast diet” och korde igang och drog
ihop ett nyttigt recept. Redan pa 2 veckor gick jag ner 3 kg och var
forbluffad och blev tokladdad av detta. Michael hade ratt! Tankte
jag! Detta kan férandra hela varlden menade Michael och jag tankte
likadant.

[_]'E'l ar du huta;:l om ett ar.

P3 internet hade jag domanen mryeah.com som jag kdpte en gang for att bygga en sida om Premier League m.m. Men det hade aldrig blivit av.
Jag bestamde mig snart for att lagga upp mina resultat dar. Jag vagde mig varje vecka och méatte midjemattet. Borjade skriva lite inlagg...

Efter hand fick jag fler och fler lasare och media horde av sig. Jag bestamde mig att jag ville vara offentlig med detta for det &r en sa otroligt bra
sak. Dels behaller jag min halsa sjalv battre och dels inser jag att lilla jag kan forandra varlden till det battre.

Tank vad en battre halsa kan gora for en familjefar som mig. Efter 7 veckor gick jag ner 7 kg och borjade i min gamla klubb igen och fick tillbaka

min “roda” trad i livet 38 ar gammal:


http://www.dailymotion.com/embed/video/xvdbtt
http://www.mryeah.com

Ndmner redan nu att jag har
skapat ett forum dar du ratt
snabbt far ett svar av mig,
eller nagon annan, om du
undrar éver nagot.

& e
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Michael Mosley och 5:2-dieten kan jag tacka fér mycket!

Jag har blivit sa laddad av detta att jag verkligen vill skapa nagot stort
som kan hjalpa manniskor i hela varlden. Later extremt kanske, men
tack vare denna attityd har jag redan hjalpt igdng manga och jag far
email varje dag om hur bra det gar.

Grundkonceptet jag har nu ar att sjalv testa fram recept med min

fru Sofia. Vi testar och testar sa att vi vet att man mar kanon under
fastedagarna. Men ocksa att menyn ar ratt balanserad med hansyn pa
naring och proteiner.

Jag ska inte bli ldangrandig utan jag vill att du ska forsta hur enkelt det-
ta ar. | nasta kapitel lar jag dig det du behover kunna.

Malet var inte i forsta hand att ga ner i vikt utan for alla de andra
hélsofordelarna som jag beskriver langre fram. Om malet for dig ar att
ga ner i vikt sa ar chansen stor att du goér det om du féljer mina rad i
nasta kapitel.



http://mryeah.com/forum/

STARTA SNABBT OCH ENKELT

P
-

"”5:2 har blivit en livsstil for mig”

1. Borja med att valja ut 2 dagar i veckan du tankt att halvfasta. Far ej
vara direkt efter varandra. Jag sjalv och Michael Mosley(skaparen av
5:2) kor halvfasta pa mandag och torsdag.

Ar du kvinna ska du dta 500 kcal dessa dagar, mdn 600 kcal. (Jag kom-
mer anvanda 500 kcal for kvinnor i texten i fortsattningen)

2. Undrar du hur och néar du ska ata detta sa finns det en enkel regel:
Det enda du behover ténka pa ar att ata dina 500 kcal under dagen du
ar vaken. Tex. Du kanske tror att du kan borja kl.20.00 pa sondagen
och ata dina kcal till kl.20.00 mandag kvall och sedan &ta en stor mid-
dag kI.20.30? Sa ska man inte gora.

3. Utan néar du vaknar pa mandagen har du 500 kcal att férbruka un-
der denna dag. Dela upp det pa 2 eller 3 maltider sa att det passar in
din livsstil.

4. Pa dina halvfastedagar ar det viktigt att du ater nyttig vanlig mat.
Du ska inte anvanda matersattningar sasom shakes, bars eller annan
onaturlig foda. Vitamintillskott behovs inte heller, har du blivit rekom-
menderad att ta vitaminer av en professionell kostradgivare sa kan du
fortsatta ta det. Men annars sa rekommenderar jag ej det.

5. Hall nere pa snabba kolhydrater pa halvfastedagarna sasom socker
och vitt bréd och vit pasta. Det positiva med detta ar att det smittar
av sig pa de andra 5 dagarna da du inte halvfastar. Dessa 5 dagarna
dter du som vanligt men far du med dig lite sunt tank som att ta bort
socker iallafall, sa far du snabbare resultat.

6. Minst 20-25% ska vara protein i fodan pa halvfastedagen. P4 mor-
gonen rekommenderar jag en proteinrik kost. Se mina exakta recept
langre fram. Dem har jag och min fru testat fram sa att de haller
matten pa hur man mar under dagen och ar nyttiga med ratt protein-
balans.



e Professor Valter Longo rekommenderar 0.8g protein per kg av
din kroppsvikt per dag. For mig som vager ca75kg skulle detta bli
0.8x75=60g. Inte mer an det per dag.

e Sedan menar han att kroppen gar i gaslage om du ater for myck-
et protein och halvfastan gor att kroppen hinner reparera befintliga
celler i kroppen.

e Men ater du normal kost de vanliga dagarna och inte 6verdriver
proteinintaget da, sa klarar du dig helt ok. Sa du behover inte ga
och tanka pa detta. Bra protein finns i kyckling, tonfisk, rakor och
vaxter. Och i agg forstas.

e Drick upp till ~3 liter vanligt vatten under dagen. Till lunch kan
du gérna ha en citronskiva i. Men tank pa att inte ha den i hela
dagen, da du ska vara rddd om dina tander. Om du dricker for lite
vatten kommer du fa huvudvéark och kanske kramp i ndagon muskel
pa natten, tex i vaden.

¢ Du kan dricka kaffe/te utan mjolk och socker, utan att behova
rakna det som nagra kcal. Men tank pa att det ar vatskedrivande sa
du behover det vanliga vattnet. Kroppen &r van att fa vatten fran
maten och pa halvfastedagen vill det till att du far i dig den skill-
naden som nu saknas.

e Kanner du dig hungrig pa kvéllen hjalper en stor kopp ekologiskt
gront te riktigt bra mot hungern.

e Du kan vara flexibel med 5:2. Vet du att du blir bortbjuden pa
torsdag, kan du enkelt byta dag. Sa fastna inte i att du verkligen
maste kdra mandag och torsdag. Har jag fotbollsmatch pa en
mandag sa kor jag halvfasta pa tisdag istéllet.

e Har du semester sa kor 6:1 om du vill njuta denna tid. Planera in
din fastedag nar du ser att en viss dag kommer att fa daligt vader.
Men semestern kan ocksa vara ett gyllene tillfdlle att borja att
avverka de 2 forsta veckorna.

e Under halvfastedagarna ar det ett perfekt tillfdlle att avsta fran
alkohol helt och hallet. Rekommenderar att inte inta nagon alkohol
da.

e Att krydda och kanske anvdanda en t-sked olivolja i salladen(men
da rékna bort kcal) gor att de fettlosliga vitaminerna i salladen med
storre sannolikhet tas upp av kroppen.

e Anvand helst inte tuggummi under halvfastedagarna. Kan lura
kroppen lite.

2-DIETEN
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HUR SNABBT KAN DU SE RESULTAT?

”Jag tog pa mig mina jeansskjorts fran férra sommaren, ca 10 kg mindre”.

Innan du boérjar med 5:2-metoden ar det bra att radfraga din lakare om du tex. ater mediciner eller ar osaker. Gravida, undernarda och unga
under 18 ar ska inte kdra 5:2-metoden.

Dina forsta 2 veckor kan vara ratt jobbiga da kroppen inte vant sig annu. Sa var mina forsta 2 veckor. Efter forsta dagen kdnde jag mig lite irrit-
erad men det gick 6ver snabbt. Jag drack ocksa alldeles for lite vatten en dag under dessa forsta veckor, sa jag fick kramp i vaden en natt.

Tips: Hall ut de 2-3 forsta veckorna, sa kommer resultaten sen. Jag brukar mata min midja pa mitt satt sa att jag mater pa exakt samma stalle
varje gang. Jag lagger mig ner pa rygg avslappnat och tar ett mattband runt éver naveln. Jag brukar gora detta varje mandag morgon i regel. Jag
vager mig ocksa da. Fokusera pa att mata midjan i alla fall, da det for oss man ar dar det onddiga fettet sitter.

e Ré&kna med att du gar ner ca 0.4-0.5 kg i veckan den forsta tiden. Kolla in hur det ser ut for mig har
e Jamfor dig inte med andra. Jag gick ner 7 kg pa de 7 forsta veckorna tack vare att jag ocksa fick ett battre tank och drog ner pa godis.
Men det ar viktigt att du inte tdanker for mycket, utan ater rejalt de 5 vanliga dagarna och njuter som vanligt utan att 6verdriva.

e Om du inte gar ner nagot direkt sa tank att du faktiskt inte gar upp + att du far alla de positiva effekterna pa din halsa.


http://mryeah.com/lopande-resultat/

HUR UPPRATTHALLA 5:2 PA SIKT?

Nar du kort 5:2 under lang tid och du gatt ner till en vikt som du kan-
ner dig bekvam med, kan du kora 6:1 istdllet. Du halvfastar endast 1
dag i veckan men bibehaller de positiva effekterna du fatt fran 5:2.

Under semestrar och hogtider sdasom Pasken och Julen kanske du ater
upp dig en del, men da ar det bara kora pa med 5:2 igen ett tag efter
och sedan ga over till 6:1 igen. Pa detta satt kommer du alltid kunna
kontrollera din vikt och samtidigt njuta av semestrar och hogtider.

Det basta sattet for att fa ut det mesta fran 5:2 dieten ar att vara for-
nuftig.

Du kan mycket val ha last att du kan &dta vad du vill pa de dagar du inte
fastar, men detta ar helt enkelt inte det ratta.

Om du ater jarnet varje dag du inte halvfastar, kommer du ej dra sa
stor nytta av vad detta kan gora for dig.

Men om du ater fornuftigt, eller precis som du brukar géra pa vanliga
dagar, sa kommer 5:2 dieten/metoden att funka mycket bra.

Ett knep: Om du har det tungt nagon dag, ar det att bara tanka: “imor-
gon ska jag dta den ddr goda mackan till frukost!” Styrkan att veta
“imorgon kan jag dta vad jag vill”, gor det mycket lattare. Pa sa vis tror
jag verkligen att 5:2 kan bli en livsstil for de flesta.




POSITIVA EFFEKTER

SANKER INSULINNIVAERNA Battre bakterieflora i tarmen som i

Storsta vinsten. “Att dieten hjalper till att minska insulinnivaderna . . . .
verkar vara den storsta halsovinsten. Insulinnivaerna kopplas till risken sin tur ger battre |mmunf0rsva r.
att drabbas av hjartkarlsjukdom, cancer och diabetes”, sdger professor ¢ Inga komplicerade regler att f6lja; flexibel strategi, begriplig
Kerstin Brismar. och anvandarvanlig.
¢ Ingen daglig slit med kalorikontroll, inget av det trakiga och
frustrerande som kdannetecknar andra dieter.

VI KTM I NSKN I NG e En héftig sak: Fastan gor att ordkneliga reparationsgener akti-

Funkar for vissa.”5:2-dieten/metoden kan for manga manniskor veras och laker gamla celler.

fungera som ett satt att g& ner i vikt. Men det viktigaste ar att dra ner * Ja, detinnehaller fasta, men inte som du vet det; du kommer

pa kalorierna, rent generellt”, sdger professor Valter Longo vid Univer- inte svalta pa nagon dag.

sity of Southern California. e Du kommer fortfarande dta maten du dlskar, det mesta av
tiden.

e Ndr du ndt din vikt, kan du kéra 6:1(halvfasta 1 dag/vecka). DG

HJARNAN B LI R M E R AKTIV kommer vikten ej att 6ka och du far éndéd de positiva hdlsoeffekter-

Haller i gdng. “Overlevnadsinstinkten tvingar oss att halla i gang for att na.
pa sikt hitta foda och hjarnaktiviteten i sig tros skydda mot demenss-
jukdom”, sager professor Mark Mattson.

KAN MOTVERKA ALZEIHEMERS JIA A : LG T LV T :

"1 host drar vi i gang en pilotstudie med 20 kvinnor i dldrarna 55-70
som lOper stor risk att fa Alzheimers”, forklarar Mark Mattson profes-
sor i neurovetenskap och chef for National institute on aging vid Johns
Hopkins-universitetet i Baltimore.

e 5:2- metoden &r en hallbar strategi for ett hdlsosamt och langt
liv.

De kdnda biverkningar jag har hort ar:

e Huvudvark nagon gang de forsta 2 veckorna innan kroppen

FLER FRAMTI DA STU DI ER PA vant sig. Beror oftast pa att man inte druckit tillrackligt med vat-

ten. Ocksa om du skulle fa kramp i vaden pa natten beror det pa

[}
GANG att du druckit alldeles for lite under dagen. Se ocksa till att salta/
Dessutom i host ska professor Kerstin Bismar dra i gang en studie dar krydda maten bra dessa dagar.
hon tar en massa prover pa friska och typ 2-diabetespatienter. Pa min e En del har kint irritation de forsta gdngerna. Jag sjalv kinde

blogg httop:/(W\:vw.rr?ryeah.com kommer jag ldgga ut dessa resultat sa det efter forsta dagen.
fort jag far tillgang till dem.

e Jaginte hort att nagon haft somnproblem av alla mina tusen

Kalorirestriktion ger dessa effekter: bloggldsare, men det har st3tt i media. Kanske det dr ndgon som
Minskad niva av den insulinliknande tillvaxtfaktorn IGF-1, som &r en

R e e har haft det.
forutsattning for att cancer ska kunna utvecklas.
Lagre blodsocker och insulinniva. e Det dr under de 2-3 forsta veckorna man oftas rakar ut for
Lagre blodfetter. ovan namnda biverkningar.

Lagre blodtryck.

| host drar vi i gang en pilotstud-
ie med 20 kvinnor i aldrarna 55-70
som loper stor risk att fa Alzhei-
mers.
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MENYER

Jag och Sofia lagger I6pande in menyer i min 5:2-app jag gjort. Jag tanker ge dig 3 bra menyer som smakar jattegott! Vi har testat fram dem tills

vi mérkt att vi verkligen mar bra under halvfastedagarna. Sommarmenyn kan du se HAR pa film hur den ser ut.

Vi borjar med Sommarmenyn:

INKOPSLISTA FOR SOMMARMENYN

Agg Paprika, vi kor orange farg men det ar valfritt.
Frysta stora blabar

Salladsmix, en 65 grams pase racker till 2 personer. Att ha hemma:
Gojibar Oreganokrydda
RodIok Havssalt
Vattenmelon Ortsalt
Fetaost, Apertina Classic (20% fett) Kaffe
Kycklingfilé Gront te
Cashewnotter Olivolja
Morotter

Lime eller Citron till vattnet
Korsbarstomater


http://goo.gl/gmmc6C

SOMMARMENYN FOR KVINNOR
500 KCAL

1 halvfaste dag for kvinnor ser ut féljande: Blanda runt salladen i oljan och krydda fetaosten med Oregano.

Frukost totalt 115.5 kcal:

1dgg pé 77 keal

70 gram frysta blabdér 0.70x55= 38.5 kcal

Te utan mjolk och socker O kcal

Salta dgget.

Gront ekologiskt te ér kanon. Rdknas som O kcal.
Eller svart kaffe utan mjélk och socker O kcal.

Middagen totalt 183 kcal:

Kycklingfilé 80 gram, Cashewnotter salta 10 gram,
Morot 50 gram, Korsbarstomat 30 gram, 20 gram
orange paprika. Krydda kycklingen med Oregano och
resten med Ortsalt.

80 gram Kycklingfilé ger 0.8x115= ca 92 kcal

Lunchen totalt 201 keal: 10 gram Cashewnétter salta ger 0.10x610= ca 61
30 gram Salladsmix(dela pd en 65 grams pdse pa keal

ICA) O'3OX1“8‘T_ 5.4 kcal 50 gram Morot ger 0.50x31= ca 15.5 kcal

> gram Go{qu_r 0.05x313=15.5 keal 30 gram Kérsbédrstomater 0.30x26= ca 8 kcal

20 gram Rodl6k 0.20x35= 7 kcal 20 gram Orange Paprika 0.20x0.3= 6 kcal

100 gram Vattenmelon 1.0x40= 40 kcal

50 gram Fetaost (Apertina Arla, classic) 0.5x215=
108 kcal

1 tesked Olivolja 2,5-3 gram ca 0.027x900= 25 kcal

. En stor kopp ekologiskt gront te pa kvallen, utan mjolk eller socker, tar bort eventuell hunger och
raknas som O kcal.

Ndgra koppar svart kaffe under dagen rdknas som 0 kcal
Drick rikligt med vatten under dagen upp till ca 3 liter.
Kallt vatten med ndgon limebit i dr riktigt gott och ett hett tips till maten.

(Vill bara varna lite! Kolsyrad dryck, eller vanligt vatten med citron/ eller lime i Gr inte sa bra fér tdn-
derna att dricka i tid och otid, eftersom mdanga ménniskor idag har besvir med kénsliga ténder och
ilningar samt emaljférsvagning. Jag rekommenderar att bara dricka dessa drycker tillsammans med
mat. Drick rent vatten emellandt!)

Summa fér dagen ar 499.5 ger ca 500 kcal.



MOZZARELLA/LAX MENYN

INKOPSLISTA MOZZARELLA/LAX MENYN

Agg Att ha hemma:

Frysta stora blabar AppelciderVindger marke DRUVAN
Frysta hallon Havssalt

Mozarella, 1 forpackning racker till 2 luncher Citronpeppar
Korsbarstomater, 1 st 200 grams forpackning racker till 2 luncher Ortsalt

Farsk basilikablad Kaffe

Gul 6k (Eller rod) Gront te

Norsk Lax Olivolja

Vanlig tomat Lime eller Citron till vattnet
Broccoli

Cashewnotter

Morotter

Rod Paprika



MOZARELLA/LAX FOR

KVINN

Frukost totalt 103 kcal:

1dgg pé 77 keal

25 gram frysta stora blébér ICA 0.25x55= ca 14 kcal
25 gram frysta hallon ICA Basic 0.25x47= 12 kcal

Te utan mjolk och socker O kcal

Salta dgget.
Gront ekologiskt te dr kanon. O kcal.

Eller: Svart kaffe utan mjélk och socker, O kcal.
Lunchen totalt ca 254 kcal:

60 gram mozarella 0.60x251= 150.6 kcal (blir ca 1/2 Bit)
100 gram kérsbdrstomater 1.0x26= 26 kcal

1 tesked olivolja 2,5-3 gram ca 0.027x900= 25 kcal

20 gram 16k 0.20x35= 7 kcal (gdr lika bra med rédlok)

7 gram cashewndétter 0.07x610= ca 42.7 kcal

ca 5 gram férsk basilika 0.05x25=ca 1.3 kcal

ca 5 gram dppelciderVindger marke DRUVAN 0.05x15= ca

1 kcal

Lagg upp snyggt och krydda med Ortsalt och Havssalt.

,.
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Middagen totalt ca 143 kcal:

40 gram lax(norsk) 0.40x230= 92 kcal

60 gram broccoli ger 0.60x25= 15 kcal

60 gram morot 0.60x31= ca 19 kcal

40 gram tomat 0.40x26= ca 10.4 kcal

20 gram paprika (réd) 0.20x36=ca 7.2 kcal

Satt ugnen pa 225 grader och krydda laxen med
citronpeppar. Lagg sedan i Broccoli, skivade morot-
ter, 1 delad tomat och strimlad paprika. Lat allt vara
inne i ugnen i 15 min.

Krydda efter med lite havssalt pé allt. Vidg in efter det att allt varit i
ugnen. Ldgg i lite mer dn du tror férsta gangen, sé hittar du rdtt sen.

Summa for dagen ar ca 500 kcal.

Overlevnadsinstinkten tvingar oss att hélla i
gang for att pa sikt hitta foda och

hjarnaktiviteten i sig tros skydda mot
demenssjukdom.




SOMMARMENYN FOR MAN 600 KCAL

1 halvfastedag for man ser ut foljande:

Frukosten totalt ca 138 kcal:

1dgg pd 77 kcal med salt pa.

110 gram frysta stora bldbdr 1.10x55= 60.5 kcal
Te utan mjolk och socker O kcal

Salta dgget.

Gront ekologiskt te dr kanon. O kcal.

Eller: Svart kaffe utan mjélk och socker O kcal.

Lunchen totalt 201 kcal:

30 gram Salladsmix(dela pd en 65 grams pdse som finns
tex. pd ICA) 0.30x18= 5.4 kcal

5 gram Gojibdr 0.05x313=15.5 kcal

20 gram Rodl6k 0.20x35= 7 kcal

100 gram Vattenmelon 1.0x40= 40 kcal

50 gram Fetaost (Apertina Arla, classic) 0.5x215= 108
kcal

1 tesked Olivolja 2,5-3 gram ca 0.027x900= 25 kcal

Blanda runt salladen i oljan och krydda fetaosten med Oregano. Blanda
sedan ihop allt.

Middagen totalt ca 258 kcal:
Kycklingfilé 80 gram, Cashewnétter salta 20 gram, Morot 50 gram,
Kérsbérstomater 50 gram, 50 gram orange paprika. Krydda kycklingen
med Oregano och resten med Ortsalt.

80 gram Kycklingfilé ger 0.8x115= ca 92 kcal

20 gram Cashewnodtter salta ger 0.20x610= ca 122 kcal
50 gram Morot ger 0.50x31=ca 15.5 kcal

50 gram Kérsbarstomater 0.50x26= ca 13 kcal

50 gram Orange Paprika 0.50x0.3= 15 kcal

En stor kopp ekologiskt grént te pa kvdllen, utan mjélk eller socker, tar
bort eventuell hunger, O kcal.

Nagra koppar svart kaffe under dagen 0 kcal

Drick rikligt med vatten under dagen upp till ca 3 liter.
Kallt vatten med ndgon limebit i dr riktigt gott och hett tips till maten.

(Vill bara varna lite, kolsyrad dryck eller vanligt vatten med citron/ lime
i, drinte sa bra for tdnderna att dricka i tid och otid. Eftersom mdn-

ga mdnniskor idag har besvidr med kénsliga ténder och ilningar samt
emaljférsvagning. Jag rekommenderar att bara dricka dessa drycker
tillsammans med mat. Drick rent vatten emellandt!)

Summa for dagen ar ca 597 kcal.

Att dieten hjélper till att minska insulinnivaerna
verkar vara den storsta hélsovinsten. Insulinnivaerna

kopplas till risken att drabbas av hjdrtkarlsjukdom,
cancer och diabetes.




MOZARELLA/LAX FOR MAN

Frukost totalt 128 kcal:

1dgg pd ca 77 keal

50 gram frysta stora blabér ICA 0.50x55= ca 28 kcal
50 gram frysta hallon ICA Basic 0.50x47= ca 23 kcal
Te utan mjolk och socker O kcal

Salta agget.

Gront ekologiskt te ¢ér kanon. O kcal.

Eller: Svart kaffe utan mjélk och socker, O kcal.

Lunchen totalt ca 327 kcal:

60 gram mozarella 0.60x251= 150.6 kcal (blir ca 1/2 Bit)
100 gram kérsbérstomater 1.0x26= 26 kcal

1 tesked olivolja 2,5-3 gram ca 0.027x900= 25 kcal

20 gram 16k 0.20x35= 7 kcal (gdr lika bra med réd 16k)
19 gram cashewnétter 0.19x610= ca 115.9 kcal

ca 5 gram férsk basilika 0.05x25=ca 1.3 kcal

ca 5 gram dppelciderVindger mérke DRUVAN 0.05x15=
ca 1 kcal

Lagg upp snyggt och krydda med Ortsalt och Havssalt.

Middagen totalt ca 143 kcal:

40 gram lax(norsk) 0.40x230= 92 kcal (Blir ca 1/2 bit
fryst norsk lax)

60 gram broccoli ger 0.60x25= 15 kcal

60 gram morot 0.60x31= ca 19 kcal

40 gram tomat 0.40x26= ca 10.4 kcal

20 gram paprika (rod) 0.20x36=ca 7.2 kcal

Sdtt ugnen pd 225 grader och krydda laxen med citronpeppar. Lédgg
sedan i Broccoli, skivade morétter, 1 delad tomat och strimlad paprika.

Lat allt vara inne i ugnen i 15 min.

Krydda efter med lite havssalt. Vg in efter det att allt varit i ugnen.
Ldgg i lite mer dn du tror férsta géngen, sa@ hittar du rétt sen.

Summa fér dagen ar ca 598 kcal.

Att dieten hjdlper till att minska insulinnivaerna
verkar vara den storsta hdlsovinsten.

Insulinnivaerna kopplas till risken att drabbas av
hjartkarlsjukdom, cancer och diabetes




LATT KOMMA IGANG MENY

1 halvfaste dag for Kvinnor 500 kcal ser ut foljande (Bla text ar vad Man behover lagga till):

Frukost totalt 115.5 kcal:

1dgg pé 77 keal

70 gram frysta bldbdr 0.70x55= 38.5 kcal (+40 gram)
Te utan mjolk och socker O kcal

Salta agget.
Gront ekologiskt te dr kanon. O kcal.
Eller: Svart kaffe utan mjélk och socker O kcal.

Lunchen 216 kcal:

200 gram korsbdrstomater eller vanliga tomater ger
2x0.26= 52 kcal

20 gram gojibdr 0.2x313= 63 kcal

65 gram babyspenat 0.65x15= 10 kcal

15 gram pistaschnétter 0.15x610= 91 kcal (+5 gram)

Gojibar och pistage gar kopa pa bodystore. Klicka pa bilderna ovan.

200 gram tomater, 20 gram gojibdr, 15 gram pis-
taschnétter och 65 gram babyspenatblad. Krydda med
ortkrydda.

Middagen totalt 159 kcal:

Isbergssallad 40 gram ger 0.4x14=ca 6 kcal

Kyckling 50 gram, bara kétt med lite chili pé ger 0.5x115= ca
58 kcal

Vit fiberpasta 70 gram ger 0.7x135= ca 95 kcal (+40 gram)
(OBS! Vidg in pasta efter du kokat den. DG ger den 135 kcal, fér pastan

svdller under kokningen. Skulle du vdga in 100 gram okokt pasta sa
hamnar det pd 365 kcal / 100 gram) och da skulle du bli riktigt mditt:)

En stor kopp ekologiskt gront te pa kvallen utan mjolk/socker i tar
bort eventuell hunger och raknas som 0 kcal

Summa for dagen ar ca 490 kcal. (Man ca 600 Kcal)



VAD BEHOVER DU FOR ATT
KOMMA IGANG?

1. Du behover en koksvag. Pa netonnet finns en bra som har ett bra pris:
2. Sedan ar det bara inhandla dina varor och vaga in dem. Det har jag l6st at dig. Du far en enkel start med 5:2-metoden, tack vare att du

bara kan vaga in efter vara recept. Anvand min 5:2-app! Den kommer underlatta fér dig framover. Lds mer pa nasta sida.

Vill du byta ut ndgot eller komponera ihop din egen meny sé har jag en kcal-tabell HAR

Jag har dven gjort en film HAR hur du réknar ut kalorier s@ att du kan skapa egna menyer!


http://goo.gl/8ATcV4
http://goo.gl/xUBlFE
http://mryeah.com/kcal-i-olika-fodoamnen/
http://goo.gl/rHFzwQ

5:2-APPEN

il
Niclas Brivmandrd wsar upp én bild frdn sin app o han stoltserar 1 elf par foke Engre amvindbara tyxor, Fot: ANAERT T.EAKAERS

Beskrivning av 5:2-appen:

Med 5:2-appen far du regelbundet val testade 5:2 recept.
Anvand inkopslistan i affaren eller stam av med vad du har hemma.
| koket anvander du recepten och det ar bara att vaga in!

Styrkan med denna app &r att vi sjadlva testat recepten under lang tid sa att DU
verkligen kommer ma bra under dagen men ocksa far i dig ratt naringsinnehall
och ratt antal kalorier. Kaloritabell finns ocksa med i appen om du anda vill rdkna Till recepten
ut egna menyer. Bra recept som funkar!

N/

Fokus pa kvalitet och inte kvantitet.
Eva Emanuelsson
Men du far dven tillgang till recept fran mina blogglasare om du anda vill ha en
massa recept med tiden. Varje sondag lagger jag upp ett recept fran mina blog- Mia Lundqvist
glasare. Har du nagot bra recept kollar jag giarna over det och lagger upp nagon
sondag och sedan in i appen. For att det ska bli lite kul sa ldgger jag in namnet pa

o . Jonas Bogren
den som skapade receptet och som nas i appen: s

ow D e

Om mig Inkopslizta Recept Sondagsre Fler




”Sofia hjdlper mig att testa
nya recept som vi ldgger in i
5:2-appen”

Denna app ar levande och uppdateras automatiskt nar ett nytt bra recept kommer in.
Dessutom kan du maila mig inne i appen om du har nagon fraga.

Las mer pa sidan http://mryeah.com/52appen/ hur du skaffar appen till din Iphone hos App-store eller till din Android hos Google Play. Jag har
gjort en film pa sidan dar som forklarar appen.

& timmar sedan

Efter tio testar 5:2- .
dieten under hésten |

..
| TININURDE \\

en dag sedan \}\J

. 0
Har kommer den \\’:.,
enkla meny jag och .‘::‘,z

Sofia kor mest!

4 dagar sedan

Mexikansk Scrolla till 09.55 i klippet. Intressanta ord fran
tacopaprika till “ lakare!

o LT

ry 0w

Om mig Inkopslizta Sondagsrecepten



http://mryeah.com/52appen/
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