modifast



Forandra dina vanor!

Halsosamma matvanor, en halsosam
vikt och fysisk aktivitet ar ndgra av
faktorerna som ger en god halsa och
minskar risken for olika sjukdomar.
Det basta &r att du kan vara med och
paverka sjalv!

Modifast kan hjalpa till pd vagen mot
en halsosam vikt, genom att effektivt
minska pa kaloriintaget, men man
maste samtidigt andra sina livsstils-
vanaor.

Nar man minskar sin vikt sjunker
aven energibehovet da man blir en
mindre manniska helt enkelt. Sa for
att behalla sin nya vikt behtver man
anpassa sin livsstil genom att gora
sunda matval och samtidigt motionera
regelbundet.
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En bra start pa dagen

Frukosten ska vara bade god, naringsrik och
mattande. En bra start pd dagen helt enkelt!

Alt ata frukost gor det lattare att ga ner i vikt,
eftersom det hjalper dig att ata lagom under
resten av dagen.

Hoppar man over frukost tenderar man ofta att
overata under kvallen och det totala energiintaget
kan bli for hogt. Nar man ater frukost, lunch och
middag blir man inte lika hungrig mellan maltider
och det &r lattare att undvika onodigt smaatande.

Har du sett att vi har naringsberaknade frukost-
forslag for bade kvinnor och man pd modifast.se?
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Basmodellen

Smala luncher

Har ar ett par smala lunch- eller middagstips som ‘

du kan inspireras av. Det &r dock inte alltid man
har mojlighet att planera och ata hemma. D& kan
man ha tallriksmodellen i bakhuvudet! Tallriks-
modellen &r faktiskt ett praktiskt och valdigt
enkelt hjalpmedel for att komponera maltiden
ratt och fa bra balans mellan olika slags livs-
medel! Den tar dock inte tar hansyn till mangden
av livsmedlen utan bara proportionerna mellan
dem. Portionsstorleken maste du fortfarande
anpassa. Modellen tar heller inte hansyn till olika
fettinnehall i olika livsmedel, s& sunt fornuft och
kloka val ar viktiga aven inom modellen.

Minska vikten

Halla vikten

Q

Gronsaker, rot-
frukter eller frukt

For den som vill minska i vikt rekommenderas
att halva tallriken fylls med gronsaker etc. pa be-
kostnad av spannmal och for den som vill halla () Kott, fisk, agg

. . . eller baljvaxter
sin vikt kan ett mellanting mellan basmodellen
och viktminskningsmodellen vara ldmpligt.

Potatis, ris,
pasta eller brod



prote
Kolhydrat 689
Fett 8

Kikartsbiffar med morotstsatsiki

Enkla att laga och goda att ata bade kalla och varma.
Gor garna dubbel sats och ta med i lunchboxen.

Ingredienser (4 port)

1burk, 400 g kikartar
1dl lattmjolk

2 dl Arlakoket medelhavs-
inspirerad matyoghurt

1st purjolok

1 msk maizena majs-
starkelse

1kruka persilja

15 g smor

2 st morot

1 st vitloksklyfta
1tsk salt

1krm svartpeppar

Gor sa har

Skolj kikartorna i vatten och
ldt dem rinna av. Finstrimla
purjoloken. Mixa kikartorna.
Blanda kikartor, purjolok,
maizena, persilja och mjolk
till en fars. Smaksatt med
salt och peppar.

Forma farsen till biffar

och stek dem i smorien
teflonpanna nagra minuter
pad varje sida. Ror ihop alla
ingredienserna till tsatsikin.

Servera biffarna med
tsatsikin och kokt ris
blandat med lattkokta
grénsaker.

Viltkyckling med enbar

Enbar och timjan ger den vilda smaken!

Ingredienser (4 port)

4 kycklingfileer

1 msk smor

2 dl Latt créme fraiche

1/2 dl outspadd vinbarssaft
1dlvatten
1honsbuljongtarning

5 krossade enbar

1tsk timjan

1msk soja

Fler naringsberdknade recept finner du p4 modifast.se

Gor sa har

Bryn kycklingen i smor pa
bdda sidor i en stekpanna.
Blanda créme fraiche, saft,
vatten, buljongtarning,
enbar, timjan och soja i

en traktorpanna. Lagg i
kycklingen och L&t koka
under lock ca 10 min.
Servera med kokt potatis
och gronsaker.



Kom igang med
motion och tréning

Din vikt &r ett resultat inte bara av vad och hur mycket du
ater (kaloriintag) utan ocksa av hur fusiskt aktiv du ar, d.v.s.
hur manga kalorier du forbrukar. Din vikt paverkas faktiskt i
dubbel bemarkelse nar du motionerar, dels direkt genom
att du forbréanner energi och dels indirekt genom att din
generella 83mnesomsattning forbattras.

* Detsom gor att vi sallan kommer ivag for att motionera
ar tidsbristen. Vardagslivet ger mdnga majligheter till
motion, som vanligen inte krdver ndgon storre omléggning
av din planering.

e Ett forsta steg kan vara att borja med att 6ka pa sin var-
dagsaktivitet genom att t.ex. ga och handla, ta trapporna,
cykla till jobbet och promenera efter lunch. Ett annat alter-
nativ &r att motionera hemma med hjalp av olika redskap
eller traningsappar.

e Det kan racka med 30 min per dag men mer motion och
rorelse 8n sd ar bra. For den som vill kontrollera eller
minska sin vikt rekommenderas minst 60 minuter per dag
med mattlig eller hog intensitet.

* Vid viktminskning bevarar styrketraningen musklerna
battre och konditionstraningen gor sa att man forbrukar
mer energi och lattare gar ner i vikt pa ett halsosamt satt.

* Upplever man inga framsteg kan det vara svart att se de
framgangar och resultat som mationen faktiskt ger. Man
kan mata framstegen pa flera satt, t.ex. med antal steg
man gatt eller sprungit, tidur, pulsklocka, i en traningsdag-
bok eller hur manga ganger man lyft en tyngre vikt. Det
finns idag manga bra motions-appar att anvanda som hjalp.

Protein och traning

Vager man for mycket ar det viktigaste for halsan att man gar
ner i vikt 6verhuvudtaget. Ur en traningssynvinkel &r det tra-
ningen som &r det viktigaste for att bli stark och fa halsoférde-
lar. Det kan alltsa racka med att "bara” ga ner i vikt och trana
for att na dit man vill. Gillar man muskler, till funktion eller ut-
seende, och vill fa ut sd mycket man kan av sin traning och diet
kan det daremot vara en fordel att tanka pa sitt proteinintag.

Protein &r musklernas byggstenar sa for att bygga muskler
sa effektivt som mojligt eller behalla muskler under diet
kravs det att man ater tillrackligt med protein. For att na

dit kravs cirka 30 % mer protein 8n vad medelsvensken
normalt ater. Det kravs ca 20-30 g protein per maltid for

att fa en robust uppbyggande effekt, sa under diet kan det
vara positivt att ha lite extra fokus pa de proteininnehallande
livsmedlen i varje maltid.

Kott, fisk, fagel, kvarg, keso, ost eller bénor i en normal eller
lite storre portion bor finnas med i helst 4 maltider per dag.
Det ar bra om minst 2 av dessa ligger efter dagens traning.
Proteinpulver kan vara ett enkelt och kalorifattigt alternativ
att komplettera t.ex. mellanmalen med, men “vanliga” livs-
medel tenderar till att vara lite mer mattande.



Hur kan jag anvanda Modifast?

Manga valjer att ersatta samtliga maltider med fyra pdsar Modifast, for att kickstarta
en viktminskning under ett par, tre veckor. Nar man ser resultat relativt snabbt blir
man dven mer bendgen att inte forstora det man pabdorjat och far oftast mer kraft och
energi till att gora fler positiva forandringar i sina mat- och motionsvanor.

Det passar dock inte for alla att ersatta samtliga maltider utan man kanske vill ata
lunch med kollegorna pa jobbet eller middag med familjen. D& kan man istallet valja
att ersatta en eller tvd maltider per dag och pa sa satt fa hjalp att minska sitt kaloriintag.

Det finns sjalvklart &ven manga andra situationer dar Modifast ar ett bra alternativ!
v/ Morgontrott eller svart att ata direkt pa morgonen? Ta med din Modifast-frukost
och drick pa vag till jobbet eller nar du kommit fram.

v/ Tidsbrist? Modifast ar en perfekt on-the-go-lunch nar du har mycket att gora pa
kontoret eller ar pa vag till mate.

v/ Ofta "gofika” pa jobbet? Modifast bars funkar utmarkt som ett mattande, narings-
rikt och gott alternativ!

v/ Mellanmal fore eller efter traning? En Modifast bar &r ett proteinrikt val med
endast 100 kcal.

Impolin AB, tel: 08-544 999 00, e-post: madifast@impolin.com



