SADAN SKAL
TALLERKENEN SE UD
TIL ALLE MALTIDER

K-TALLEKEN (skgrre bgrn)

_STIVELSE

DE 4 KATEGORIER

Prgv ab undga
gluten. Brug brune ris, hirse,
uinoa, boghvede, havre,
amaranth, majs, kartoffel

FEDT: Ngdder, frg, kold-
ressede olier, kerner,
avocado, oliven,
Jordngdde-smgr, sesamsmgr,
otivevd:apanade, pesto

PROTEIN: Kgd - prev at
undga svin og okse, Brug
gjerk"rce, vildt, fisk, ceq,

gnner, Linser, certer, sqja

FRUGT 0G GRENT: Alle
r¢ntsager, svampe, tang,
?ru,gf:e.r oq beer

TILBEREDNING:

= Damp, kog, blancher, brug
oviv, ikke microovia

- Brug bouillown kil tjn-*
stegning { wok

- Brug kun oliven- og
kokosolie kil opvarmning

- Brug friske krydderurter

DET SKAL DU UNDGA

- Fastfood

- Suklker

- Forarbejdede fedtstoffer

- Steerkt opvarmeb fedt
som L grillmad/steqt
mad/branket mad

- Maei.ke;farodukf:er of alle
slags

- Fiberfattiq mad

- Moad du ikice taler

DET SKAL DU HUSKE

- Varier din mad

- Spis altid morgenmad
- Spis surk bl maden

- din wmad qrundigt
- D??k 1-2 Liker ?/ow\ci chL.
- Hyg dig nar du spiser

DIN FORDPIELSE ELSKER,

- Fibre

- Rucola-, jule-,
radicchiosalat

- Grapefrugt

- Artiskolk

- Anawnas

- Vand med citron

- @lologiske ravarer



HVAD KAN DIN S@PHEST LI'? Lyngby OsEeoPo&:’.- og
Erm.oeringsklinik
Anti-inflammatorisk

_ F‘steouer, k¢-r§r¢oue, Lyngbyosteopatl@hotm:inl.com
. www.lyngbyosteopati.dk
ROROSOLLE 4.8 YO 54
- qug/hw.dl.qf\
- Gurkemeje Gl. Lundtoftevej 1 D, 2 sal
- Ingefcer 2% 00 Lyngby
- Oregano, cayenne peber _
- Ikke opvarmet honning Trine Thomsen
Fysioterapeut

: . teo
Am&:imoxidaw.er Ernaecr)iigestZ?;peut

- Friske Mrjciderur{e.r .

- Kapers G °

- Farvede boer RO g
- febler, druer Danmask
- Kakao

- Lgg/hvidleqg g

Stabilk blodsukier

~ K- eller Y-tallerken oqgsa
kil morgev\mad :

- 2 mellenmmalkider 'i

- Kanel, ngdder, mandler go)

- Ingen tilsab sulkeer @
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