4-VECKORS PLAN:
KOM TILL RATTA MED
KOLESTEROLET & SOCKERSUGET

INKOPSLISTA MAT ATT UNDVIKA
Pistagendotter ROtt Kott
Valnotter Ingen Kottfars, biffar
Mandel eller bacon
Havregryn Rakor
Edame Bonor (frysta) Agg
Grona Arter(frysta) Smor
Kidney bonor Ost
Ekologiska Applen Halloumi

Valj fullkorn, ej vitt brod.
Frukt, mer avokado
Gronsaker
Grekisk Youghurt 10%
Torsk
Lax
Lite av Kyckling, Kalkon
1 Glas Ro6dvin
(fredag och l6rd)
Valj tex. Chill Out R6dvin
som har 3g/100g socker
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VARFOR VITAMINERNA?

DR CHRISTINA BEER FORKLARAR:

-Att ha bra vitaminvarden i kroppen ar alltid en férdel aven
for kolesterolet. Da fungerar alla reaktioner i kroppen
battre och man bryter ner kolesterolet mer effektivt. Sa se
till att ta multivitaminen!

-Om man har hogt TG(Triglycerider) sa
hjalper krillolja battre an fiskolja.

-Har man hogt LDL sa borde krill hjalpa battre pa lang sikt
eftersom man far i sig omega-3 mer effektivt.
(stor minskning av LDL for mig pa 4 ar!)

Hur ar det med plack?

-Plack bildas nar oxiderad LDL attackerar adern. Inte
sjalva LDL utan oxLDL. Nar det hander sa blir det ett litet
mikrosar som immunforsvaret invaderar (for att léka saret)
men samtidigt infiltrerar ocks& mineraler (som kalcium)
saret.

Plack bildas och vaxer. K2 hjalper med att féra bort
Kalcium fran just detta mikrosar och placket blir faktiskt
mjukare.

VITAMINERNA SOM REKOMMENDERAS FAR
DU TAG PA HAR OM DU VILL, KLICKA HAR:

ProVital-K2, Krill och Multivitaminen

Ta 1st ProVital-K2 pa morgonen i samband med frukosten.
Ta 1st Krill och 1st Multivitamin vid ett annat tillfalle under
dagen i samband med mellanmal eller mat.
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PROMENADER

GA MINST 30MIN 6 DAGAR | VECKAN:

- Ga och lyssna pa en ljudbok eller ga med en kompis sa
blir det riktigt kul att ga.

- Anvand mitt blad pa nasta sida, det tar ca. 66 dgr att fa in
en ny vana. Om du sétter ett kryss for varje gang du har
gatt sd kommer detta ge dig en effekt att du vill fortséatta.

Tex. Missar du en dag eller 2 sa kryssar du inget, utan du
lagger till ett kryss efter varandra bara sa kommer du
endast se alla de dagar du har gatt. Ha pappret liggandes
framme, det ar en kraft att se visuellt tydligt vad du har
utfort!
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ETT PAR ANDRA TIPS

JAG VILL HALLA ALLT SA ENKELT FOR DIG:

- Forsok att inte ata nagot efter 19:00

- Drick vatten tillrackligt (1 glas direkt pa morgonen)

- GOr garna gréna smoothies, men se till att inte ha i for
mycket frukt.

-Nar du gor din mat sa passa pa att koka lite groéna artor till
eller edamamebonor som pa bilden nedan, ja ha med det
lite vid varje maltid:

by \CA
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TIPS FORTS..

JAG VILL HALLA ALLT SA ENKELT FOR DIG:

- Undvik alkohol férutom 1 glas vin pa fredagen resp. lord.
eller ja ett par ganger i veckan helt enkelt. Det ar
jatteviktigt att du valjer ett vin som endast har 3g socker
per 100g. Ett gott &r Chill Out som just har 3g.

- Gor torsk i ugn, ska du steka sa anvander du olivolja eller
rapsolja och inte smor! Men att steka torsk luktar rejalt
med fisk efterat s& min rekommendation &r att géra torsk i
ugnen, likasa nar det galler lax.

- At ca. 75 gram havregryn/frukost, ja som du har till
groten. Orkar du inte &ta allt sa ar det ok anda. Jag brukar
ha 1 del havregryn och 2 delar vatten och sedan micra i
ca.2min och 30 sek. Vill du sa kan du ta 1-2 matskedar
linfron pa med.

- Ta ett ekologisk gront apple som mellanmal varje dag.

- Maste du ata ute sa at mer av salladsbaren och valj mer
av bonorna som brukar finnas. Undvik i stérsta mojligaste
man animaliskt fett.

- Pistagenotter ar gott och "skala" dessa och vag in ca. 30
gram sa vet du sen hur mycket du ska &ta varje dag. Om
du har atit mycket sotsaker pa tex. fred. och I6rd. sa byter
du ut dessa sdtsaker mot pistagendtter.
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TIPS FORTS..

JAG VILL HALLA ALLT SA ENKELT FOR DIG:

- En réatt som du kan kdra minst en gang i veckan ar
Kidneybonor, det star exakt hur du ska gora pa
forpackningen. Bonorna star i vatten éver natten och
sedan kokar man dem och sa steker man 6k, vitlok,
kryddor m.m. och blandar ihop sen.

0469
et TGS
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TIPS FORTS..

JAG VILL HALLA ALLT SA ENKELT FOR DIG:

- Agg ar egentligen jattebra! Men just nu for dig, sa vill vi fa
ner ditt totala kolesterol och under dessa 4 veckor sa
rekommenderar jag dig att inte ata &gg. Du kan bérja sen
efter denna period igen...

-Du kan vissa dagar ta lite sdtmandel eller valnétter. Ja
ca.30 gram. Om du kanner att du trottnat pa pisatgendotter:

¢
Di
notter

SALTA - 100ge
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TIPS MALTIDER

JAG VILL ATT DU SKA VALJA DET DU TYCKER
OM, STORRE CHANS ATT FA TILL EN
LANGSIKTIG FORANDRING DA, MEN
FRUKOSEN FAR DU INTE VALJA :) !

FRUKOST:

- Varje dag i 4 veckor sa ater du havregrynsgrot(~75g
havregryn) med blabar i. Har du frysta sa tinar dessa
perfekt i groten..hallon kan du ta men se till att du har
kokat dessa innan.

Ta kaffe efterat, inte innan frukost.

Du kan ha lite mellanmj6lk i men var sparsam med den.

MELLANMAL:

- Ta ett ekologiskt apple nagon gang pa férmiddagen.

- Ta 30 gram av pistagenotter nagon gang under dagen
eller tidig kvéall. Du kan variera med valnétter och mandel
eller blanda lite av alla 3 sorter om du vill. Men pistage ar
bast.
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TIPS MALTIDER

LUNCH ELLER MIDDAG:

- 2-3 ggr per vecka sa ater du torsk eller lax i ugn. Du kan
gora tzatziki till eller som vi brukar géra: Du koper en
naturel yoghurt...grekisk 10% fett brukar vi ha. Du pressar i
ett par vitloksklyftor och har i flingsalt och peppar, och
blandar runt. Blir en riktigt god sas till potatisen och fisken.

- GOr potatis och sotpotatis i ugnen. Skiva eller dela
potatisen och ringla 6ver olivolja eller rapsolja. Krydda med
timjan, flingsalt och peppar. In i ugnen i ca. 25 min pa 220
grader.

-Gillar du ris sa kan du istallet ha raris(fullkornsris) till.
-Koka grona artor till eller edamamebonor till. Ha alltid med
lite av dessa vid alla maltider. lallafall artor for det ar sa latt

att koka och smakar gott.

- Valfria gronsaker till men det ska vara lite avokado |
salladen.

Totalen av allt det grona(sallad + artor mm.) ska helst
hamna pa ca. 150 gram.

Gor garna sa att du kan frysa in matlador, iallafall av laxen

for den gar bra att micra utan att lukta s& mycket fisk sa
som torsken kan gora.
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TIPS MALTIDER

LUNCH ELLER MIDDAG:

- 2 ggr i veckan passar det perfekt med Kidneybdnorna jag
namnt om. Du gor exakt sa som det star pa forpackningen
och nér jag gor det sa blir det till en matlada till en annan
dag i veckan. Nar jag steker vitlok och 16k och paprika sa
brukar jag ha i extra av spiskummin med. Ja lek med
kryddor har sa smakar detta faktiskt riktigt gott! )
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TIPS MALTIDER

LUNCH ELLER MIDDAG:

Nu kommer ett riktigt enkelt recepit.

Ta 1 bit gurka och ett par kdrsbarstomater och hacka i
storre bitar och lagg i en skal.

Skiva i rodIok, oliver och avokado.

Lagg i lite valnotter.

GOr kikartspasta, se bilden langre ner. Kikartspastan
blandar du sedan runt i pesto nar den ar klar.

Du kan anvanda gron eller réd pesto. Du kommer kanna
dig stabil med denna enkla ratt och sétsuget blir mindre an
om du hade valt vanlig pasta eller fullkornspasta.
Dessutom kan du ata den kall.

Risentq

AV EARSK BASILIKA

1854
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TIPS MALTIDER

LUNCH ELLER MIDDAG:

En god och enkel vegetarisk ratt ar att koka upp

fullkornsspaghetti. Jag borjar med att koka upp vattnet till
pastan och sedan finhackar jag 2 stora vitloksklyftor. Jag
haller i olivolja i stekpannan och lagger i vitlok och kapris:

Jag fraser vitloken och kaprisen i olivoljan och sedan
sanker varmen. Under tiden sa kokas pastan och sen nar
allt ar klart sa ror jag ner olivoljan med kaprisen och vitlok.
Jag ror runt och sedan sa haller jag i finhackade tomatbitar
och sa ar allt klart.
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TIPS MALTIDER

Det sista jag gor ar att stro pa lite persilja eller basilika.
Jattegott och nyttigt. Perfekt om du ocksa kokar lite grona
artor vid sidan. Har man permesanost i sa ar det gott men
du ska inte &ata ost just nu sa det gar bort ;)
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TIPS MALTIDER

Nu har du grunden i det jag vill att du ska ata under 4
veckor. Som du ser pa listan sa kan du ata kyckling och
kalkon med.

| ugn sa blir det gott om du gor foljande till 4-6 personer:

Blanda olivolja, vitlok, chili, citronsaft och skal i en bunke.
Lagg ner kycklingfiléerna och lat marinera éver natten.

Satt ugnen pa 225 grader. Skala och klyfta potatisen.
Koka Kklyftorna i lattsaltat vatten i cirka 10 minuter, de ska

vara nastan klara.

Lat dem rinna av och lagg ut dem i en ugnsfast form
tilsammans med kycklingfiléerna.

Hall dver lite av marinaden, salta och blanda runt potatis
och kyckling.
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Stek i ugn i 30—40 minuter eller tills kycklingen &ar
genomstekt och fatt farg. Stro over lite bladpersilja. Vi har
alltid hemma fryst persilja.

Du behdver (4-6 portioner)

7 IC_A
4—6 kycklingfileer | PE?RSILJA

1 dl olivolja

6 skivade vitloksklyftor

2 tsk chiliflakes

rivet skal och saft av 2 citroner
1 tsk nymalen svartpeppar

6 potatisar

salt

hackad bladpersilja

Denna ratt ar god att ha som matlador och varma i mikron
sen. Koka grona artor att ha vid sidan.
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KONTINUITET

Nu kan du enkelt fa till 6 olika ratter. Exakt hur du gor
torsken eller laxen i ugnen lamnar jag till dig. Du gér som
du brukar dar. Forandring ar lattare att fa till om du kan dra
nytta av saker sa som just du brukar géra dem.

Varva mellan dessa ratter i 4 veckor. Gor garna matlador
sa att du kan bunkra upp.

Det viktigaste av allt ar att du verkligen tar 30 gram
pistagnotter(kan variera med mandel och valnotter) varje
dag + att du ater din grét var dag :) + att du foérsoker ha
grona artor eller bonor vid sidan om till varje ratt du gor.

Om du far in kontinuitet med promenaderna med sa
kommer du ma riktigt bra och g mot en béttre halsa och
kommer orka mer och da ar det lattare att halla fokus. +
det gor stor nytta for kolesterolet.

Allt inverkar pa sitt satt och vitaminerna likasa.

De som foljt allt ovan har minskat i snitt 2.0 i enheter pa 4
veckor! Tex. fran 7.5 till 5.5 i totalkolesterol. Detta ar sjukt
bra :)

Missar du en gang i veckan och ater annat sa &r det ingen
fara saklart. Men det vore kul om du forsoker under dessa
4 veckor att vara 100%. Kolla pa den enkla listan i borjan
pa det du ska &ta resp. undvika.

Nu kor vi! \‘) .
Kram 45
Niclas

PS: Megjla mig garna sen om du
har fatt bra resultat :)
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