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4 Veckor Med 5:2 "De Basta Recepten”

Forutom recepten sa behéver du en
kéksvag, en vanlig vag, ett mattband och en

kalender.

Att mata resultaten en gang i veckan gor allt
roligare och du kommer lattare kunna halla

fokus.

Varje mandagsmorgon ska du véga in dig
efter ditt forsta toalettbesok.

For det kan skilja mycket i vikt beroende om

du har varit pa toaletten eller ¢j ;)

Skriv in din vikt i kalendern.

Du mater ocksa ditt midjematt pa mandagsmorgonen.

Det gor du efter du har vagt in dig och enklast ar att ligga pa rygg i séngen och mata éver

naveln.
Da kommer du kunna mata pa samma stélle varje mandag. Skriv in ditt matt i kalendern.
Glém inte att vaga och mata in dig varje mandagsmorgon.

Efter 4 veckor &r det kul att titta i kalendern och se sitt "slutresultat" och jamféra alla
mandagar mot varandra :) Sedan bérjar du bara om pa vecka 1 och kér pa igen med samma,

enkelt!

Din kalender anvander du ocksa i din planering.
Skriv in nér du har dina fastedagar dar i férvag.
Likasa om du planerar att trana eller att promenera.

Att aktivt tdnka dagen innan pa det du ska utféra nasta dag och att skriva ner det i din

kalender 6kar dina chanser markant att utféra det du har planerat att goéra.

Pa kvéllen nar du har en fastedag sa kan du sitta med en kopp grént tee och reflektera 6ver
dagen. Var fastedagen jobbig eller 1att? Pa sa vis kommer du efter 4 veckor fa reda pa vilket

recept som passade dig bast och kan kéra det oftare sen pa egen hand.
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Vecka [ : 7Waﬂ“ma’wpb?:

FALU ragrut(knackebroéd), Philadelphia Naturell 200 gram, minst 3 cocktailtomater,

1 gul 16k, 1 potatis, broccoli, finns inplastat, en stam med buketter, Latt Créme
Fraiche(ekologisk latt creme fraiche, 15%), Bregott(smoér), Lattfil(Arla, eko Latt A-FIL,
0,5% fett), 1 apple, gréonsaksbuljong(tarningar), (1 agg och kaviar om du ar en man)

gront te ar bra att ha hemma liksom kaffe

Ladda ner inkdpslistan som en PDF har

Mandagens recept (fér 1 person):

Frukost: Kvallsmal:
2 skivor Falu ragrut: 35 kcal/st, 1'/2 dl 1attfil: 52,5 kcal
20 gram Philadelphiaost: 46,7 kcal 100 gram apple med skal: 59 kcal
3 cocktailtomater: 11,4 kcal Ha gérna lite kanel till.
Totalt: 128,1 kcal Totalt 111,5 kcal
Lunch/Broccolisoppa: Totalt fér dagen ~502,6 kcal (Ar du man
. gul 16k, lagger du till ett 4gg och 1 tsk kaviar pa
/2 potatis menyn sa blir det ca 600 kcal)
/2 broccoli (stam), ta "buketterna”
3 dl vatten Drick lite mer kaffe under dagen det tar
/2 tdrning grénsaksbuljong bort hungern bra och pa kvéllen gér en
2 msk latt creme fraiche stor kopp gront te susen. Kan du vanta
2 skivor knackebroéd med frukosten och forskjuta allt s& blir
1tsk smoér kvallen enklare.
salt, peppar
Ladda ner receptet som en PDF har
Koka upp vatten & buljongtdrning. Lagg i
|6k, potatis & broccoli. Lat koka ca.10 min. Kolla garna min lilla film pa Youtube nedan
Mixa soppan, ror i creme fraiche, smaka av hur jag gor broccolisoppan, enkelt va :) !
med salt och peppar.
Totalt 263 kcal https://www.youtube.com/watch?v=fA2
qBVv2tUEg
Nu ar det bara att kéra!



http://media.mryeah.com/2017/01/inköpslista-dag1.pdf
http://media.mryeah.com/2017/01/broccolimenyn-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=fA2qBv2tUEg

4 Veckor Med 5:2 "De Basta Recepten”




4 Veckor Med 5:2 "De Basta Recepten”

Vecka (. 7'»66]44&'&(4» ir%o”@ %Mﬂé«;m:

Kolla forst om du redan har hemma nagot...

ett agg, FALUragrut (knackebrod), smor (Bregott), gronsaksbuljong
Fullkornsbulgur & Quinoa ifran Zeta, ekologisk (finns paket pa 250g pa ICA)
1 gurka, cocktailtomater, gréna oliver, 1gul paprika, pumpakarnor fran Risenta (finns
pa ICA), Lattfil(Arla, eko Latt A-FIL, 0,5% fett), 1 péaron

Kolla sa du har grént te och kaffe hemmma. Tycker du inte om gront te sa valjer du en
tesort du tycker om.

Ladda ner inképslistan som en PDF har

Bilden nedanfor visar hur ett paket pa fullkornsbulgur & quinoa ser ut. Detta paket

innehaller alltsa bade bulgur & quinoa, det ar jattelatt att tillaga detta recept:

Torsdagens recept Vecka 1 (for 1 person):
Frukost:

e~ Ett stort &gg: 85 kcal
\,'a.;;o“.\—,fm; - Knackebrod. Exempelvis Faluragrut 1

3

K ii\;QK*\ 6 - skiva: 35 kﬁ:al
NS Gb /+ msk smoér 25,5 kcal
EULLKORNS! Totalt: 145,5 kcal
: &PU\NQA |

R til varmiatjes efler i
n\aIk\ tifty 3

A"}
P, passat ut

Koka agget och lagg som skivor pa
o Konr knackebrodet. Kaffe eller te till ar gott.

Lunch:

1dl vatten med /2 grénsaksbuljong: 2,5 kcal
40 gram(1/2 dl) Fullkornsbulgur &
Quinoa ifran Zeta, ekologisk (finns paket
pa 2509 pa ICA): ~136 kcal
100 gram gurka: 11 kcal
3 cocktailtomater: 11,4 kcal
30 gram grona oliver: 35,7 kcal
50 gram gul paprika: 11,5 kcal



http://media.mryeah.com/2017/01/inköpslista-bulgurquinoa.pdf
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5 gram (/2 msk) pumpakarnor ifran
Risenta, finns pa ICA: 28,5 kcal
Totalt: ~237 kcal

Koka 1 dl vatten med /2 grénsaksbuljong.
Hall i bulgur/quinoan.

Under tiden hackar du gurka, paprika och
skivar cocktailtomaterna.

Nar bulgur/quinoan ar klar sa finns inget
vatten kvar.

Du blandar da in grdonsakerna och
pumpakarnorna.

Ska du ha med dig till jobbet sa maste du
vanta att bulgur/quinoan har svalnat innan
du lagger allt i en matlada tillsammans
med grénsakerna och pumpakarnorna.
Forst da kan du lagga in matladan i kylen..

Kvallsmal:
1/> dl Iattfil, eko 0,5% fett: 52,5 kcal
100 gram paron(hackad) med skal: 66
kcal

Totalt 118 kcal

Totalt fér dagen ~500,5 kcal (Ar du man
lagger du till 15 gram valnétter~98 kcal i
salladen).

Gléom inte att dricka mycket vatten under
dagen. Kaffe och grént te ar bra mot
hungern.

Blir det jobbigt pa kvallen sa kan du ata en
morot eller nagra cocktailtomater.

Lycka till!

Ladda ner receptet som en PDF har

Dagen i bilder:

KAMPANIPRIS|
Couscous
=T

Det var ratt latt att hitta
fullkornsbulgur&quinoan..liksom pumpafrén
fran Risenta

Risenta

Rrisenta


http://media.mryeah.com/2017/01/BulgurQuinoamenyn.pdf
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Sahar sag det ut nar jag var klar, en matlada Idag har dagen gatt fort, pa jobbet gjorde
till mig och en tallrik till Sofia... kaffe och vatten susen..

Ta géarna kanel pa(raknas som 0
Imorse smakade dggmackan kanon :) kalorier)...riktigt gott med paron, fil och
kanel :)
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Idag gick faktiskt lattare an forsta dagen,
det antecknar jag i min kalender. Nu ska jag
goéra en stor kopp gront te. Hoppas att det
gick bra for dig!

Jag har fatt frdgan om det gar att trana
anda pa fastedagen.
Ja det gar bra och man tappar inget i
prestation.

Det kan skilja individuellt, men fér mig blir
det jobbigt efter trdningen om jag inte kan
ata tillrackligt sa darfoér har jag valt att trana
de andra dagarna, promenera har jag inget

ont av utan jag tanker pa lite hardare
traning som tex. styrketraning och pass.

Jag har matt riktigt bra denna veckan.

Blir spannande pa mandagsmorgon om
midjemattet har minskat nagot.

Kampa pa nu!
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Snart ar det mandag igen. Har kommer Vecka 2
med mandagens inkdpslista och recept. Pa
mandagsmorgon vager du in dig igen och mater
midjemattet, anteckna det i kalendern.

mryeah.com 10
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* minikeso 1,5% i fetthalt, 1 apple, 1 apelsin, fryst hackad spenat, dgg, grénsaksbuljong

Vetemjol, FALUragrut, smoér, matlagningssmoér och smor till knackebrodet
Lindahls kvarg, naturell 0,2% i fetthalt

Ladda ner ink6épslistan som en PDF

Ror ihop vetemjolet med lite vatten och
hall i soppan. Ror om och lat koka ca 5
Frukost: minuter.
100 gram minikeso 1,5% i fetthalt: 80 Klicka i '+ msk smor.
kcal
100 gram apple(valfri sort) med skal: 59 Smaka av med vitpeppar. Nar soppan ar
kcal klar, dela agget och lagg det i soppan.
Blanda ihop hackat apple med keson och Bred knackebrédet med smoér.
krydda eventuellt med kanel. Kaffe eller te
ar gott till. Kvallsmal:
Totalt: 139 kcal 100 gram Lindahls kvarg 0,2% i fetthalt:
64 kcal
100 gram apelsin: 54 kcal
Lunch: Ta garna lite kanel pa.

100 gram hackad spenat(fryst): 12 kcal Totalt 118 kcal

2,5 dl vatten plus en grénsaksbuljong: ~

5 kcal Totalt fér dagen ~504 kcal (Ar du man

1/2 msk vetemjol: 14 kcal lagger du till ett 4gg extra i

1/4 msk smor: 25 kcal (till soppan) soppan. Da blir det ~589 kcal)

Ett stort 4gg: 85 kcal

2 st knackebroéd, tex. FALUragrut: 70 Glém inte att dricka mycket vatten under

kcal dagen.

1 tsk smor: ~36 kcal (till kndckebrodet) Grént te och kaffe ar ocksa bra att dricka.
Totalt: 247 kcal Det tar bort hungerkanslorna effektivt.
Koka upp vatten & buljongen. Satt aven pa Blir det for jobbigt sa kan man ta en morot
en kastrull med vatten och koka agget. pa kvéllen
Lagg i den frusna spenaten i (fusk dock;).
buljongvattnet sa den tinar och rér om.

mryeah.com 11



http://media.mryeah.com/2017/01/inköpslistaspenatmenyn.pdf
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Idag gick det bra!

Var inte fér hard mot dig sjalv om det
skulle kdnnas jattejobbigt.

Lycka till!

Ladda ner receptet som en PDF har
Sahar ser kvargen ut till kvallsmalet...

--------------

0 0,2% FETTHALT
5009

—

Imorse (mandagsmorgon efter Vecka 1)
vagde jag in mig och jag har gatt ner exakt
0.5kg och minskat i midjemattet 1cm.

Sa pa ratt vag!
Men hur har det gatt for dig?

Jag har fatt in fran en del som har gatt ner
ett par kg redan och alla som mejlat mig
angaende midjemattet har fatt det
minskat! Kanon :)

Rakna med att ga ner ca 0.45kg per vecka,
det ar viktigare att minska i midjemattet,
sa glém inte mata det! For det ar dar det
farliga fettet sitter.

mryeah.com

Sedan kan man komma pa plataer da
vikten star stilla, strunta i det utan det ar
bara att néta pa...sd gar du ner succesivt +
att du far alla de andra halsoférdelarna med
5:2.

Jag gjorde iordning spenatsoppan igar
kvall...



http://media.mryeah.com/2017/01/Spenatmenyn.pdf
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Smaka av med vitpeppar..soppan blev Sahar sag frukosten ut...riktigt gott med
riktigt lyckad... Keso, apple och kanel och jag stod mig bra
fram till lunch. Blev 2 koppar kaffe och ett
par glas vatten fram till lunch...

Imorse nér jag gjorde frukosten, passade jag
pa att koka agget till soppan...och sa var
matladan fullbordad.

mryeah.com 13
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Idag gick jag hem, ca 9km.

Sa jag var lite orolig att jag skulle fa det
svart nar jag kom hem.

Jag gjorde barnens mat och da blev jag
riktigt sugen! Men jag at mitt kvallsmal
med barnen utan problem, det var t.o.m.
sa att minstingen tyckte mitt sdg gott ut
och att det var orattvist att jag fick ata
saddant :)

Simpelt kvéllsmal, det var bara att véaga

mryeah.com

Tycker faktiskt detta enkla kvallsmal var
riktigt frascht med apelsin i.

Sofia bytte ut en knackemacka fran
lunchen mot en kiwi (se bilden ovan) och
skivade i och det var en god blandning sa
hon!

Jag har valt kvarg denna gang foér det ar en
riktigt bra proteinkalla.

Hoppas det gick bra for dig med!

Kampa pa nu och ge inte upp, detta klarar
du galant!

14
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ﬁu@w , vecka &

Du arpagangnu;)!

Inkopslista till torsdag:

Kolla vad du har hemma foérst sedan tidigare och du kan valja att byta ut frukosten rakt

av mot nagon frukost vi kért tidigare om du inte gillar groét...

Havregryn(fullkornshavregryn), Frysta blabar eller farska om du vill., Mellanmjolk,
Fullkornsbulgur&Quinoa, Ruccola, Coctailtomater, 1 Gurka, 1 R6dI6k,

Tarnad salladsost, tex, ICA Basic 320kcal/100gram, Lattfil, eko 0,5%, 1 Paron

Ladda ner inképslistan hdar som en PDF om du behdver

Torsdagens recept (for 1 person): Lunch/Salladsvariant med

Fullkornsbulgur&quinoa:

Salladsvariant med

fullkornsbulgur&quinoa Koka upp 1dI vatten med 1/2

grénsaksbuljong.

Hall i 1/2 dl fullkornsbulgur&quinoa(40
gram: 136 kcal) och lagg pa locket och
sank varmen till halften. Nar
bulgur/quinoan &r klar sa finns inget
vatten kvar.

Frukost:
1/2 dl havregryn: 74 kcal
Ca. 60 gram blabar: 36 kcal
mellanmjélk, knappt 1dl: 40 kcal
Totalt: 150 kcal

Lagg havregrynen i en skal och hall i lite
vatten sa att det blir mattat, ca1dl.

Sedan mikrar du i lite mer dn 2 min (skiftar
beroende pa mikrougn).

Under tiden blandar du:
20 gram Ruccola: 5 kcal
3 cocktailtomater: 11,4 kcal
60 gram gurka: 9 kcal
20 gram rédlok: 8,4 kcal
20 gram tarnad salladsost (ICA basic
320 kcal/100g): 64 kcal

Sen brukar jag ta frysta blabar och lagga
pa nér det ar klart och blanda runt lite...sen
haller jag pa mjoélken och dricker mitt te
eller kaffe till.

Kanonstart pa dagen.

mryeah.com 15



http://media.mryeah.com/2017/01/vecka-2-inköpslista-för-torsdagen.pdf
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Blanda ner salladsblandningen i
bulgurn&guinoan nar den har svalnat
tillrackligt. Salta med flingsalt och
ortkrydda.

Totalt ~234 kcal

Eftermiddag/Kvallsmal:
1'/2 dl 1attfil, eko 0,5% fett: 52,5 kcal
100 gram paron(hackad) med skal: 66
kcal

Totalt 118 kcal

Totalt fér dagen ~502 kcal (Ar du man
lagger du till 15 gram valnétter~98 kcal i
salladen).
Glom inte att dricka mycket vatten under
dagen. Kaffe och grént te ar bra mot
hungern.

Lycka till!

Ladda ner receptet som en PDF har

mryeah.com 16



http://media.mryeah.com/2017/01/salladsvariantavbulgurquinoa.pdf
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Vecka 3

Ge inte upp nu, for det kravs kontinuitet for att fa bra resultat...

Denna dag tror jag verkligen du kommer gilla.
Macka till frukost och nu lite god kyckling till lunch.
Borja dagen med att vaga in dig och mat ditt midjematt.
Anteckna resultatet i din kalender.

Nu bérjar vecka 3. Har du gjort en massa i helgen och kanske inte har haft tid att
planera din meny pa séndagen, sa kan det kdnna lite tungt att komma igang pa

mandagen.
Men ge inte upp nu, fér det ar nu det galler.

Alla som lyckas med nagot fortsatter att géra som planerat oavsett om man kanner for
det.

For oftas sa ar man taggad i bérjan av nagot man tar sig an. Och sedan férsvinner den

kanslan man hade i bérjan och man blir inte lika motiverad helt enkelt.
Det ar da du ska agera som ett proffs.
Du ska strunta i vad du kdnner och bara koéra pa nu.

Tank efter nu...om du kér med kontinuitet istallet for att bara kéra i 2-3 veckor eller ge

upp sd kommer du fa jattebra resultat!

En vinnare slutar inte :) Du ar en vinnare nu och kommer fullfélja, ok? :)

mryeah.com 17
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7'»40“;44&47 o

Kolla forst om du redan har nat hemma:

Hallakullor fran Fazer, Smor, gurka, kycklingfilé, cashewnétter, jag tar salta men du kan
ta naturella saklart, morot, koérsbarstomater/cocktailtomater, orange paprika, du kan

valja annan farg om du vill, Lindahls kvarg 0,2% i fetthalt, samma som sist, apelsin, kiwi

Ladda ner inképslistan som en PDF har

Sahar ser Hallakullor fran Fazer ut:

mryeah.com 18



http://media.mryeah.com/2017/02/inköpslistanmåndagvecka3.pdf
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Mandagens Recept Vecka 3 (for 1 person):

"Kycklingmenyn"

Frukost:
1 bréd som heter hallakullor fran
Fazer(undersidan+dversidan) 63 gram
som blir 151,2
= msk smor 25,5 kcal
5st gurkskivor 5 kcal

Totalt: 181,7, kcal

Te eller kaffe ar gott till. (utan nat i annars
far du rdkna pa det)

Lunch/Kyckling
80 gram Kycklingfilé ger 0.8%115= ca 92
kcal
10 gram Cashewnotter salta ger
0.10x610= ca 61 kcal
50 gram Morot ger 0.50%31= ca 15.5 kcal
30 gram Kérsbarstomater 0.30%26= ca
8 kcal
20 gram Orange Paprika 0.20%0.3= 6
kcal

Krydda kycklingen med Oregano och
resten med Ortsalt.

Kycklingen ar tinad innan jag lagger den i
ugnen. (ca 25 min pa 200 grader.)

Totalt: 183 kcal

Eftermiddag/Kvallsmal:
100 gram Lindahls kvarg 0,2% i fetthalt:
64 kcal
50 gram apelsin: 27 kcal
1 kiwi: 46 kcal
Gott och frascht!
Totalt: 164kcal

mryeah.com

Skiva ner kiwin och apelsin i kvargen,
toppa med kanel. Blir det nat over sa
anvand det dagen efter till lunch eller
sallad, tex. som med apelsinen kan du
plasta in resten och ta den till frukosten
dagen efter...

Totalt fér dagen ~502 kcal (Ar du man
lagger du till 15 gram cashewnotter pa
lunchen sa totalt 25 gram).

Glém inte att dricka mycket vatten under
dagen. Kaffe och grént te ar bra mot

hungern.

Lycka till!

Ladda ner receptet som en PDF har

I helgen var det kalas och utgang pa
restaurang, sa det kandes kanon att
midjemattet minskade ytterligare nar jag
maéatte imorse och vikten gick ner 0,4kg till.

Vi ar bara inne pa 3 veckan sa ge inte upp
nu.

Om du inte ser sa mycket resultat annu sa
ska du veta att det kan ga i "vagor" nerat

med vikten och minskning i midjemattet.

Det ar bara kora pa fér glom inte att fastan
ger andra bra resultat for din halsa.

19


http://media.mryeah.com/2017/02/kycklingmenyn.pdf
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Imorse testade att vaga in brédet och det
stdmde ju nastan precis som det stod pa
forpackningen. Ratt gott med bréd for
omvaxlingens skull :)

mryeah.com

Lunchen ar riktigt latt att géra. Oregano pa
kyckling ar gott och jag lagger bara upp
allt i sma "grupper" och tar lite 6rtsalt pa.

Du kan blanda salladen hur du vill, men jag
gor sahar:

Kvallsmalet smakade kanon!

Denna dagen gick bra, jag gick hem fran
jobbet och jag sitter med mitt te nu pa
kvéllen och kanner mig lite trott for att det
ar mandag tror jag :)

Jag vet att jag inte hann dricka sa mycket
vatten idag som jag velat, hade méte i 2.5h
sa gléomde av att dricka vatten. Forsok
tanka aktivt att du ska dricka tillrackligt
med vatten.

Ser fram emot en riktigt god frukost
imorgon!

Nu har vi kért 5st olika recept.

Har du funderat pa vilken meny som
kandes bast just for dig?

Kémpa pa nu for nu ar vi pa gang!
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Pa torsdag vill jag att du ska kéra denna
enkla meny. Ar du vegetarian s kér den
basta menyn du har tyckt om hittills.

Jag har valt att lagga lite mer "krut"
(kalorier) pa lunchen denna gang:

mryeah.com 21
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Zdw”w an fo”»& %Mﬂla?w mene:

Hallakullor fran Fazer, gurka, smér, rokt skinka, tunna skivor i férpackning, FALUragrut,

knéackebrod, agg, kdrsbarstomater, Lindahls kvar 0,2% i fetthalt eller lattfil om du

foredrar det, kiwi eller apple

Ladda ner inkdpslistan har

Torsdagens Recept Vecka 3 (For 1 person): Eftermiddag/Kvallsmal:

100 gram Lindahls kvarg 0,2% i fetthalt:

Frukost:
1 bréd som heter héllakullor fran Fazer, 64 keal
ta bara ena halvan denna gangen 1 kiwi: 46 kcal , vill du fa totalt 500
Blir d& ca 75.6 keal kalorier pa dagen sa tar du bara halva
= msk smor 25,5 kcal kiwin,
5st gurkskivor 5 kcal
Totalt: 106.1. keal (Gillar du inte kvarg sa kan du valja 1,5 dI
lattfil istallet och dela i 100 gram é&pple
Te eller kaffe till. med skal.)
Lunch/Skinkrora Skiva ner kiwin och i kvargen, toppa med
Mosade &agg med strimlad skinka och kanel. Gott och frascht!

tomat.
Totalt: 110 kcal
1 stort &gg, 85 kcal

véag in 80 gram rékt skinka som ger 105 Totalt fér dagen ~523 kcal (Ar du man
kcal (kolla pa férpackningen) lagger du till ett agg under dagen).
3 kérsbarstomater, 11,4 kcal
2 st knackebréd, FALUragrut 35 kcal/st Glém inte att dricka mycket vatten under
ger 70 kcal dagen. Kaffe och grént te ar bra mot
1tsk smoér, ~36 kcal hungern.

Lycka till!

Mosa aggen och strimla skinkan.
Dela i tomater och rér om och lagg lite pa Ladda ner receptet som en PDF har
knackebréden om du vill.

Jag tar med till jobbet sa jag lagger allt i en
matldda. Sa jag ater

knackebroéden for sig.

Totalt: 307,4 kcal

mryeah.com 22



http://media.mryeah.com/2017/02/inköpslista.pdf
http://media.mryeah.com/2017/03/Skinkrora.pdf
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WWW MVW ¢

Pa mandag kor vi Mozzarellamenyn till lunch...

Jag vet att denna lunch ar riktigt god och frasch!

Hittar du inte basilikablad sa kan du ta lite isbergssallad

3 istallet.

Inkopslista: Kolla férst om du redan har nat hemma:

Hallakullor fran Fazer, smoér, gurka, Mozzarella,
korsbarstomater/cocktailtomater, basilikablad, olivolja,
Appelcidervindger miarke DRUVAN, 116k, Lindahls kvarg, 0,2% i fetthalt, samma som

sist, kiwi, eventuellt 6rtsalt, och flingsalt

Ladda ner inkdpslistan som en PDF har

Mandagens recept vecka 4 (fér1person): ca 5 gram Farsk Basilika 0.05x25=ca 1.3

kcal, tips har du ej Basilika hemma kan

Frukost: du ta lite isbergs sallad istallet.
1 bréd som heter hallakullor fran ca 5 gram Appelcidervindger mirke
Fazer(undersidan+dversidan) 63 gram DRUVAN 0.05x15= ca 1 kcal
som blir 151,2 kcal
s msk smor 25,5 kcal Légg upp snyggt och krydda garna med
5st gurkskivor 5 kcal ortsalt och flingsalt.

Totalt: 181,7, kcal
Totalt: 211 kcal
Te eller kaffe till.
Eftermiddag/Kvallsmal:

Lunch/Mozzarella 100 gram Lindahls kvarg 0,2% i fetthalt:
60 gram Mozzarella 0.60%251=150.6 64 kcal
kcal, blir ca 1/2 Bit. 1 kiwi: 46 kcal
100 gram Koérsbarstomater 1.0x26= 26
kcal Skiva ner kiwin i kvargen, toppa med
1 tesked Olivolja 2,5-3 gram ca kanel. Gott och frascht!
0.027x900= 25 kcal
20 gram L6k 0.20x35= 7 kcal (gar lika Totalt: 110 kcal

bra med rodlok)
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Totalt fér dagen ~503 kcal (Ar du man
lagger du till ~17 gram cashewnétter pa
lunchen).
Glom inte att dricka mycket vatten under
dagen. Kaffe och grént te ar bra mot
hungern.
Lycka till!

Ladda ner receptet som en PDF har

Glom inte att vdga in dig pa mandags
morgon och mata ditt midjematt. Mejla
mig garna hur det har gatt!

Sahar sdger nagra av er som mejlat mig:

Hej,
Jag ar positivt 6verraskad éver hur bra
detta gatt hittills.

Kan vara for att det kanns bra i kroppen. |
vanliga fall ater jag oftast lagad middag pa
kvallen och jag trodde att det skulle vara
jobbigt att ata sa lite som dessa dagar.
Fantastisk roligt att det &n sa lange gatt sa
bra.

Det fungerar ocksa alldeles utmarkt att ga

pa yoga under fastedagarna.

Jag vill tacka er for ert arbete med detta.
Det ar jattekul att kanna att vi ar en grupp
som tillsammans med er far kéra detta
program.

Jattegoda och enkla menyer - toppenbra!

Midjemattet har hittills minskat med 5 cm
- det tycker jag ar bra.

mryeah.com

Det har gatt mycket battre an jag vantat
mig. Visst satter hungern in ganska ofta,
men da kadnner jag peppningen fran er och
vill absolut inte ge upp.

Hej Niclas'!
Nu har férsta dan gatt..... och det gick bra.
En jattegod broccolisoppa!!

Hej!
Det har gar ju som en dans!

Hej Niclas! Funkar jattebra det har och mar
jattebra!

Har varit i kontakt med dig innan och har
nog hallit pa flera ar nu med 5:2.
Men sen efter semestern sa har jag nog
fuskat en hel del och for att inte tala om
efter Julen, sa detta kom perfekt. Sa till
min man att nu far det vara nog.

Hej Niclas!

Forst maste jag tacka for hjalpen att jag
antligen har kommit igang med 5:2

Det gick lattare an jag trodde och jag har
matt fantastiskt bra, har inte ens frusit
som du sa att man kunde géra. Jag har
faktiskt gatt ner 2,5 kg forsta veckan, helt
otroligt. Det trodde jag inte var majligt.

Det ar gatt over forvantan, har inte vart sa
jobbigt som jag trodde, har tappat 3,5 kg
och 4 cm runt midjan.

Mycket néjd :)

Hej det gick bra férra veckan dina

fastedagar ar verkligen jattelatta att folja.
Gick ner 1,1 kg och 1 cm sa ar néjd.
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Imorse sa hade jag gatt ner ett halvt kg till,
sa jag ligger som man ska ligga, ca 0.45kg i
veckan sedan start. Midjemattet minskade
med en halv cm med!

Jag gjorde iordning matladan imorse, det
gick bra att fa till men jag hittade ingen
Basilika i affaren utan jag anvande
isbergssallad istallet.
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Allt smakade gott pa lunchen sen anda!
Men jag tankte sen pa eftermiddagen att
denna meny har jag statt mig samst pa
hittills under dessa 3 veckor.

Vil hemma sa Sofia samma sak och vi at
kvallsmalet direkt med te till. S3 denna
dag var ratt jobbig for oss bada.

Vi hade gaster hemma i lérdags och det
blev sent, sd kanske paverkade det ocksa
lite :)

Det ar bra att testa olika recept fér da vet
man sen vilka man ska satsa pa.

Sa det ar darfor det ar bra att du far en del
att testa pa.

Jag gillar varma soppor pa fastedagarna

och gdrna med nat agg, da star jag mig
alltid bra.
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Detta recept kér min mor ofta pa sina fastedagar...

Ink6ps|ista: blabar, mellanmjolk, Felix ekologiska kéttbullar, broccoli, blomkal,
Abbas tonfisk, dgg, gurka, tomat

Ladda ner inkdpslistan hdr som en PDF

Torsdagens recept vecka 4 (For 1 person):

Frukost:
En halv dl havregryn: ~74 kcal
Ca 15 g blabar: 36 kcal
Mellanmjoélk knappt 1dl: 40 kcal

Lagg havregrynen i en skal och hall i lite
vatten sa att det blir mattat, ca1dl.

Sedan mikrar du i lite mer &n 2 min (skiftar
beroende pa mikrougn).

Jag brukar ta frysta blabar och lagga pa
nar det ar klart och blanda runt lite...sen
haller jag pa mjolken och dricker mitt te
eller kaffe till.

Kanonstart pa dagen.

Totalt: 150 kcal

Lunch:
~4 sma koéttbullar, vag in 50 g : 105 kcal
(1009:210 kcal)
kokt broccoli, knappt 100 g: 35 kcal
(100 g: 35 kcal)
kokt blomkal, knappt 100 g: 22 kcal
(100g: 22 kcal)

Totalt: 162 kcal
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Kvallsmal:
En halv burk Abbas tonfisk (i vatten),
tar du 80 g sa blir det: ~88 kcal
Ett agg(medelstort) : 70 kcal
4 cm gurka: 10 kcal
Nagra smatomater 100g: 26 kcal
Totalt: ~194 kcal

Totalt under dagen: ~504 kcal (dr du man
sa tar du 100 g koéttbullar pa lunchen
istéllet for 50 g)

Ladda ner receptet som en PDF har

Lycka till!

Ar du vegetarian sd& kan du kéra
broccolisoppan eller det receptet du
upplevde som bast.
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Jag hoppas verkligen att du gillade dessa 4 veckor! Nu kan du enkelt bara bdérja om pa
vecka 1igen eller kér endast de recept som du tyckte bast om, brava ©'!

Dessa recepten ar de allra basta jag har gjort och det har tagit mig flera ar (sedan mars
2013) for att fa fram sa jag vet vilka recept som har varit bast fér mina "féljare”. Jag &ar sa
glad att detta har hjalpt tusentals till battre halsa.

Vill du kéra dessa 4 veckor ihop med andra sa har jag en kul I6sning. Jag lagger in den som
vill vara med i en sluten Facebookgrupp.

Det kostar 99kr och ar sjalvklart helt valfritt. Du som har bestallt i shoppen behdver inte
bestalla igen saklart.

Swisha 99kr till mitt féretags swishnummer:

123 378 0889 (Vitaminotek AB)

eller satt in pa mitt bankgiro: 735-5233

Ange ditt namn som meddelande nar du betalar.

Mejla mig efter att du har betalat sa kan jag "lagga in" dig i Facebookgruppen. Behdver din
mejl sd Facebook kan mejla dig, sa du kan ga med i gruppen.

Min mejladress: niclas@mryeah.com
Det ar kul ndr man ar i en grupp :)

Jag har alltid nya saker pa gang och pa min halsoblogg http://mryeah.com/ lagger jag upp
nya inldagg om halsa mellan varven. Till sist sa har jag ocksa tagit in de allra basta
vitaminerna som jag tror pa och last mycket om som du borde inta ocksa, las mer om detta
har http://vitaminotek.com/

mryeah.com
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Niclas Brunnegard "Mr Yeah”

PS: Jag brinner foér att hjalpa folk till battre
halsa. Vill du ha annu fler 5:2-recept sa finner
du min gratisapp 5:2-appen i Appstore
respektive i Google Play. S6k pa den dar om du
nu inte redan har den... ©..yeaah!




