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- KICKSTART -

GI

maltidsschema

TID: 2 VECKOR
VIKTNEDGANG: CIRKA 3 KG

Har f&r du lara dig grunderna fér hur du ska kick-
starta med GI, och hur du ska planera dina méltider
for att halla ditt blodsocker pd en jamn nivé hela
dagen. I maltidsschemat (se nasta uppslag) éter du
en varierande mangd kalorier varje dag - fér att kicka
ig&ng férbranningen och viktminskningen. Fér basta
resultat f6ljer du kostplanen till punkt och pricka, och
ater bara det som star p& menyn - varken mer eller
mindre. Du ater inga mellanmal och du dricker vatten,
te (garna ndgot gott 6rtte) och kaffe i den mangd du
dnskar.

Recepten &r latta att laga och maéttar bra. Det ar
okej att vaxla mellan recepten fér lunch och middag
samma dag, men du ska inte byta méaltider mellan
dagarna. Du kan byta ut rdvaror mot liknande rvaror
irecepten, men testa girna utan andringar férst - det
kanske blir godare an du tror?

Du é&ter mellan mellan cirka 800 och cirka 2400
kalorier varje dag. Motion under kickstartsveckorna
ar inget méste for resultatet, det r minst lika viktigt
att sova, koppla av och f& ner stressnivén i kroppen.
Men kanner du att du har ork och lust att réra pa dig,
s& rekommenderar jag att du njuter av en lugn eller
rask promenad varje dag. Om du vill trana hardare

s& rekommenderar jag dig att vélja de dagar d& du
ater mer kalorier.

For att du ska slippa onédiga timmar vid spisen
har maltidsschemat utformats s att resterna fran en
middag kan bli nista dags lunch eller middag. Frys
gérna in de portioner som inte gér &t, det &r toppen
att kunna ta fram en l&da ndgon annan dag, d& du inte
orkar eller har méjlighet att laga mat.

Vill du s& kan du kopiera, skriva ut och sétta upp
schemat p& kylskdpsdérren, s att du latt kan se din
planering och dessutom blir pAmind om att halla dig
till den.

Upp med motivationen, &k till affaren och handla
det du behéver. Rensa ut onyttigheter som du har
hemma i kylen och i skdpen, f6r nu ar det kickstart
GI som géller!

BORJA DAGEN MED CITRONVATTEN
Gér varje morgon i ordning ett stort glas vatten (cirka
tre deciliter) med en matsked farskpressad citronsaft
+ en tesked farskriven ingefara. L&t std 1 ndgra
minuter och drick sedan fére frukosten eller morgon-
promenaden. Félj sedan ma&ltidsschemat for dagen.
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