MINA MAL FOR 21 DAGAR

. KVALITET: BALANS: FIBRER
At riktig, hel mat, fran Varje maltid innehaller ~ 28-40 gram fiber

grunden utan onddig protein, fibrer och fett per dag, ungefar
bearbetning.

Folj listan med
rekommenderade
livsmedel eller
7-10 gram per maltidsplanen som

maltid. stod

Mina tre viktigaste mal for de kommande 21 dagarna ar:

Tank pa hur du vill ma, vad du vill férandra, eller nagot du vill ge dig sjalv mer av. Det
behover inte vara perfekt, bara arligt.

Mal #1

Mal #2

Mal #3

______________________________ férbinder mig att félja riktlinjerna under dessa 21 dagar utan
socker. Jag kommer att gora mitt basta for att folja de dagliga vanorna och halla fast vid mitt

l6fte till mig sjalv att fullfélja denna period med omtanke, nyfikenhet och talamod.

Signatur:

Datum;,



