INBJUDAN TILL KOSTFÖRELÄSNING STEG 1
Torsdagen den 14 januari kl. 18 - 20 inkl. fikarast, är du välkommen till en föreläsning i temat kost!
Plats: Kyrkan bredvid kansliet (lånelokalen under kansliets renovering). Fråga gärna Mats Nilsson vart den ligger.

 

OBS! Till föreläsningen vore det bra om du förde matdagbok under tre dagar. Du ska skriva

upp ALLT du äter och dricker, även godis. Detta kommer att hjälpa dig på sikt att välja sådan mat som ger ökad ork att plugga och träna! Du kommer att få gå igenom din matdagbok under föreläsningen och därför är det viktigt att du inte glömmer att ta med den.

Exempel på hur du kan skriva en enkel form av matdagbok:
MÅNDAG 11 januari

* Frukost: 2 mjuka fullkornsbröd, smör, 1 skinkskiva, 2 ostskivor, 2 glas mjölk, 1 äpple

* Mellanmål: 1 banan, 2 glas vatten

* Lunch: Fiskgratäng, blandsallad, 2 hård bröd, smör, 2 glas mjölk, 1 glas vatten, 1 äpple, 4 skumbananer

* Mellanmål: 1 liten Yoghurt, 1 mjuktbröd med pålägg ex. leverpastej, 2 glas vatten, 1 apelsin

1 dubbeldajm, 1 banan, 2 glas vatten eller ur vattenflaska

* Middag: Pasta med köttfärssås, 2 glas mjölk, blandsallad med 1 dl. keso

Kvällsmål: 1 skivad banan i 1dl. keso, 1 kopp mjölkchoklad, 1 mjukbröd, smör, 4 Mariekex

LYCKA TILL!

Vid funderingar, så hör gärna av dig!

 

Hälsningar/ Carina Malmgren

Mental tränare & Hälsovägledare

Mejl: halsostudion@yahoo.se
