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Oversikt over hvordan det gar an a
sette sammen et knyttnevekosthold
som kan felges i det daglige for
hele familien.

Til kamp for den nyttige maten!

Ernceringsrddgiver Karin Hvoslef, Skedsmo tel 63877919-90083800-www.naeringsvett.no




° Om maten du vanligvis spiser:

Det er mange gode opplegg for mdltider, og det er mange som ikke helt holder mdl.

Spis vanlig godt norsk er en av vdre vanlige anbefalinger.

Det betyr knelpp med litt pdlegg, oftest fett eller fullt av sukker, eller begge deler.
Melk eller saft & drikke. eller brus. Dette gjentar man 3 ganger om dagen. KanskJe
man spiser en frukt innimellom. Til middag blir det poteter eller pasta, og s blir det
noe grent, sammen med utblandet kjott eller fiskemiddagsmat, som ogsa har en del av
det usunne mettede fettet i seg..

Det blir veldig mye brad, flikkflakk og andre kornvarer, mye fett og sukkersett, lite -
grennsaker, kanskje litt frukt, og for lite oppbyggende protein til @ virkelig kunne
fungere optimalt..

Det samme vanlige..

Og er du ute pad reise, tar du ikke med deg en nistepakke lenger, du kjeper deg ett
eller annet underveis.

Og hva far du tak i?

Sott, hvitt, fett.
Pizza, hamburgere, pommes frites, palse i brad, solskinnsboller, vafler, sjokolade,
kaker, brus, setet drikkeyoghurt og juice.

Skal du virkelig fa til noe, ber du ta hensyn til bade glykemisk indeks og
proteinkvaliteter. Du skal nemllg holde jevnt blodsukker, og ha nok stoffer a bygge
deg opp og vedlikeholde deg pa.

Hva glykemisk indeks er?

Det er et mdlesystem som forteller hvor for"r blosukkeret gar opp nér du har spist en
besfemf matvare. Jo fortere blodsukkeret gar opp, jo mer insulin blir produsert for

d lagre sukkeret i kroppen, og jo fortere dumper blodsukkeret ned i for lave verdier,
og da feler du deg ikke bra. Og du kan heller ikke yte optimalt.

Sd ndr du begynner a ta kosten alvorlig, vil du fort finne ut at det er I|ke viktig med
mk’rlg olje, smaring, br'enns’roff og tilgang pa reservedeler som passer til kjoretoyet
pa kropps-plan som pd banen.

Virker det vanskelig?
Forsok @ felge denne modellen til sé mange maltider som mulig.

Knyttnevemodellen:

En knyttet nevestorrelse av
Bred, (2-3 tynne skiver) pasta, potet, banner osv

Samme mengde av mettende grennsaker.

Like mye rent kjott eller fisk eller fugl som smrr'elsen og tykkelsen pa hdndflaten
din.
Til hvert mdltid, 3 ganger daglig.
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Hvordan ser den maten du far kjept ute,
i forhold til knyttnevemodellen?

Alltid en kjempestor knytneve av altfor lettopptakelige karbohydrater. Alltid en for
liten knytneve nyttige grennsaker.

Nesten alltid mye mindre enn en handflate med rene proteinrike matvarer.

What to do?

Beste lgsning:

Ta med mat selv. Billigere, bedre.

Nest beste losning: Kjop mat, men sett krav.

All gatekjokkenmat er mer eller mindre menneskefiendtlig. Hvis ikke du stopper ved
Ali* s frisk og vilt-bar....

Hva er bedre enn verst?

Meksikansk mat. Burrutos, fahitas, chili con carne..

Kinesisk mat, ndr du holder deg unna deep fried eller panert kjott og reker, og stekt
ris.

Hamburgere, nar du kutter ut dressing, ber om mer salat, og tar loffelokket av.
selvfalgelig velger du vekk pommes frites. Bakt potet er mindre ille.

Nyttige tips om full kontroll i hverdagen:

Du kan alltid lage deg en boksematvesjon til bdde lunsjog mellommat:

Smar skikkelig nistemat.

Nok fisk og kjettpdlegg, omelett, kokte egg osv.

Drikk kald melk, eller te, evt. farris, eller vann. Men hold deg unna brus, bdde
lett og sukret..

Kaffe skaper stress, gir insulinforstyrrelser og sur mage. Venn deg av med @
bruke det som oppkvikker.

Kjop en “elkjolebag” av de sma til en 6-pack, og et kjsleelement.
Finn et par plastbokser som passer inni.
Da har du transportmiddel til fastfood.

En knytnevemengde med en eller flere ingredienser fra gruppen grovbred/ ris/kalde
pastaskruer/ benner/kalde poteter

En knytnevemengde med blandinger fra finsnittet hvitkadl/paprika/purre/tomat/
squash/salat/sukkerert/ redlek/brokolli, osv

En handflatesterrelse med kyllingbryst, kalkunkjott, hjemelaget karbonade, reker,
krepsehaler, arret, laks, osv.

Du fér plass til 2 porsjoner i glkjeleren. Da er du reddet i en hel vanlig arbeidsdag.
Du kan ogs@ benytte deg av lefseknepet:Pd en fahita, burrito, lefse, lompe osv -flat
rund melaktig ting kan du legge gr‘annsaker ogk Ja'r‘r/egg/flskebl‘rer' Pakke pent
sammen, og ha med som niste. Enkelt & fd i seg mens man vem‘er pa noe annet..

Kjeper du deg et lite lager av Gmn‘r s Block og andre mindre pr'ofemblokker' [
helskostbutikker, og har tilgang pa frukt og mandler/netter, har du mellommdltider
gode nok.

Bananer er greie, men gir bare karbohydrater, og du vil bli fort sugen pa noe
mer. Ta en neve mandler med, og det vil bli bedre sammensatt. Yoghurt med
gryn i kan brukes. Men yoghurt har masse sukker i seg.
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4 Start dagen med nok frokost,det hjelper alltid.

-Spis hver 3 time. Tenk pa glykemisk indeks ndr du setter sammen maten din, da har
du jevnere blodsukker.-Du kan spise litt av alt du vil, av og til!

-Drikker du te eller kaffe med sukker i, saft eller brus, - Venn deg av med det.
Tkke bruk aspartam, hvis du kan unngd det.

-Kanskj je er det et behov for & tygge, duer ute etter a dekke? Sukkerfri tyggegummi
er en ddrlig lesning. En annen lurere ting er @ serge for at en del av mdltidene krever
skikkelig tygging.

-Finnes det neeringsrikt godteri?

Vel, terkede aprikoser er fulle av fiber, og har lav GI.

Notteblandinger er det fint @ ha med seg, det skal ikke mye til for & dempe brasult.
-Smdgodt er bare fort og sett, men sjokolade er bade sott, fett og fort.

Eller du kan dekke sjokoladesmakbehovet med en proteindrink med sjokoladesmak.
Salt! Det er ogsd et sug.Trapp ned langsomt, og pass pa a f@ i deg nok vitaminer og
mineraler i form av tilskudd.

Opplegg for deg som trener.

Frokost

Proteinrikiil!

Havregret med proteinpulver, Bredmat og en liten proteindrink, eller bredmat og en
omelett, og en halv liter melk.

Vitaminer, mineraler, Lecitin, urter.

Trening? Trener du fer frokost, begynn med Gainer, tren, og ta frokosten etterpa.
Lunsj

Hva de eventuelt har i kantinen sammen med en liten proteindrink? Salat med mye
forskjellige gronnsaker og kjett eller fisk i, banner, pasta eller poteter i salaten.
Brod med mye rent kjott eller fiske palegg

Mellom:

Yoghurt med mysli og banan.

En porsjon Gainer med mysli?

3 muffins eller noen proteinvafler?

Litt bred med mye rent kjott eller fiske pdlegg.

Enbanan og et eple sammen med en hdndfull natter eller mandler er ogsd brukelig.
Middag

Det du pleier, med mer vekt pd dette med lav glykemlsk indeks i karbohydr‘a‘rdelen
og renere kjott og fiskeinnslag. Husk at du far godt protein ved @ blande banner og
linser og erter og ris og pasta med hverandre. (Ikke alle pdengang dall)

Ute og reiser? Proteinboller eller muffins er fin kjoremat.

Treningsmat:

For beste aktivitetsresultater: |

Du har spist godt 3 timer fer treningen skal begynne, og kan fylle litt pa med juice
eller sportsdrikk en times tid for. Skal du trene hardt og lenge, prov en 5-6 ss
Gainer i litt skummet melk en time for.Under trening skal du passe pa a drikke, og
etterpder det det viktige kommer.

En porsjon energidrikk, 3-4 dl for du gdr i dusjen, og etter dusjen redder du hele
treningen med en porsjon proteinkonsentrat.

Aftens:

Som mellommdltidene. Spiser du lite, kan du miste for mye av blodsukkeret i lapet av
natten, og begynne a teere pd muskelmasseni stedet.

Drikke:

VANN, nok vann hele dagen.
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Hverdagen bestar av mange maltider.
Ikke alle er varme.
Alle skal ha grent eller en frukt ved siden av.

Oversikt over proteinkilder som pdlegg nar du spiser bred:

Hva slags fokostblandinger er gode?

6o’ dag energi kornblanding uten hvete. Server med banan og melk og kansk je litt
syltetoy. ‘

Havregryn. Sett til rosiner og noen natter eller mandler, banan og melk.

Perfekt lavglykemisk hoyprotein frokostblanding, fra helsekosten: '

250 g bokhveteflak, 250 g speltflak, 250 g soyaflak, 250 g hakkede mandler.
Blandes og legges i den dype stekeovnspannen. Sett ovnen pa 200 grader, og la
blandingen bli lett brun, under stadig omrering. Det tar ikke mange minuttene. Hakk
150 g terkede aprikoser, og bland i den varme grynblandingen.

Oppbevar i boks med tett lokk. Spis med yoghurt eller melk. Husk frukt nar du gar.

Knekkebrod som ikke har hvete:
Ryvita vanlig og Ryvita sesam, Lille Runde, Vasa Husmann.

Bred med mesteparten rug, eller veldig mye sammalt hvete.

Ikke mer enn 2-3 skiver, for du skal ha masse pdlegg pa, samt den grenne neven.!
Vafler og pannekaker kan med fordel lages med sammalt mel, noen sk jeer med
pr'o:reinpulver‘ oppi raren, og for eksempel finhakkede nagtter. Da blir det mat av det
0gsa.

Gode kilder til protein som palegg:
Husk mengde i vekt som passer til sterrelsen pd handflaten din!
Og huske den grenne neven ved sidenav..

Kjettpdlegg:

Alt som er rent kjott, kylling, kalkun, skinke, roastbeef, viltkjott, alle slags
kjettkaker som du selv har valgt ravarene til, men ogsa ferdigkjepte karbonader.
Pdlegge er det selvfalgelig enklest @ k jope ferdigskaret og smdpakket, men det er
ganske lurt @ planlegge litt, og velge saftige skiver av hel kylling, kalkunbryst, men
ogsa smakjett av kalkun, rester av skinkesteken og stekt svinefilet, kjepe hel
roastbeef, ferdig stekt og marinert, i det hele tatt, tenke litt stort!

Melkeproteinkilder:
Gulost av alle slag, cottage cheese, kesam til matlagning ..

Fiskeprodukter:

All slags ren fisk, stekt eller kokt, rokt laks og erret, fiskekaker, seikaker, makrell
i tomat, (hele den store boksen!) peppermakrell, rokt makrell, tunfisk, crabsticks,
blaskjell, reker, krepsehaler, kaviar men med et helt hardkokt egg pé hver skive.

Egg:
Omelett, hardkokt, blatkokt, stekt, sammen med potet, eller blandet i omtrent alt
mulig.
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Ser det vanskelig ut?

Det er ganske enkelt!

Du skal spise 5 ganger om dagen.
Ta kosttilskudd med bade vitaminer og
mineraler, og gjerne Omega 3.
Ta en barneskje Lecitin med litt vann eller juice til frokost ogsa.

Du skal passe pa kvaliteten av protein og inntakshastigheten p& karbo-
hydratene, samtidig som du skal fa i deg fett fra vegetabilske oljer og
fet fisk i stedet for fra kjott og sett/sjokolade/bakverk.

Trening:

Du skal ha spist skikkelig 3 timer for lop eller trening, og du kan godt
ta en Weight Gain porsjon pd ca 5 ss i sk. melk 1 time for aktivitet..
Etter lop skal du drikke et par tre dl ikke for tynt blandet solbcersirup,
og etter dusjen skal du fd i deg en porsjon proteindrink. (Formel 80+10
(3 ssi 3 dl melk eller vann.)

Weight Gain eller Giants Gainer kan du bruke som et snarmaltid pa
jobb. 5 ss i 3 dl melk
Smar skikkelig nistemat.
Nok fisk og kjettpdlegg, omelett, kokt egg osv.
Drikk kald melk, eller te, evt. farris, sportsdrikk, energidrikk eller vann.
Men hold deg unna brus, bade lett og sukret.

Bruk sjokolade eller aprikosmuffins, bakt etter vedlagt oppskrift.
Lunch?
Ha med en boks med ris og/eller pastaskruer, grennsaker, og med
200 g fisk eller kjott i.

Eller ha med Giants Block hvis du trenger en middag, eller skal veere
borte i mange timer. Da kan du dele den i 3 biter, og spise 1 del hver
halvannen time. Husk a drikke nok. Eller du kan ta med deg noen
Fitnessblokker i lommen.

Bananer er greie, men gir bare karbohydrater, og du vil bli fort sugen

pd noe mer.
Yoghurt med gryn i vil veere bedre.
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KNYTTNEVEMODELLEN:

| 1porsjon
karbohydra-
ter til hvert
madltid

grennsaker
til hvert
maltid

1 handflate protein 1 knyttneve grannsaker 1 knyttneve karbohydrater
ca 125-175 g ca 2,5-35dl ca 2,5-35dl

3 HOVED MALTIDER OM DAGEN |

+

2 mindre snackmaltider.
For eksempel

1 proteindrink + frukt

1 proteindrink med frukft i.
1 miniknyttneve

(1/2 vanlig porsjon),

eller 1-2 frukt og noen netter/ mandler
spesialmuffins eller vafler og frukt.
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Flatesterrelsen og tykkelsen pa handen
din viser starrelsen pa mengden med kjott
eller fisk:

En kortstokk er et fint utgangspunkt
nar du skal tenke deg ca-sterrelsen.
100-175 g ren vare til

hvert maltid:

~ Biff
Kalkun
Kylling
Skinke
Lammekjott
Kalvekjott
Karbonadedeig
Viltkjott
Til steking: Olivenolje, raps eller kokosolje.
Skjell
Torsk
Sei
Flyndre
Krabbe
Makrell
Makrell i fomat
Laks
@Drret
Sardiner i tomat
Tunfisk i vann
Reker
Kreps
Crabsticks
Egg
Proteinkonsentrat
Husk at dette tilsier at du skal begynne @ se pd paleggsiden med nye
gyne.
P& bredskivene dine skal det alts@ vaere sa mye rent pdlegg som
knyttnevemodellen tilsier.
Det er lettere med fiskekaker, fiskestykker, kyllingbryst osv pad
bredet, enn @ utfordre lommeboken med ferdigskivet palegg, som jo er
grisedyrt. Husk alltid & steke/koke nok proteinmat til @ kunne ha pa
nisten din ogsa.
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Den fiberrike grenne neven: 9

2-3,5 di til hvert maltid.
Kjep inn varige grennsaker og ha pd lager i

kjoleskapet:

Hvitkal

Redkal

Purre

Rodlgk

Hvitlok =z

Squash 1 porsjon

Red og grenn paprika grennsaker
Sukkererter til hvert
Tomater maéltid

Agurk |

Blomkal,

Salat '
Stangselleri | Frukt som dessert etter
Sotpotet ~ bredmadltider er bra.
Brokolli o Men husk & ha tomat, agurk,
I fryseren: lok, salat, paprika i alle
Brekkbonner farger pa bradskivene.
Wok-blanding

Frossen spinat
Brokoll-iblanding

Den mettende karbohydratneven:
2-3,5 dl til hvert maltid

Kikerter

Bonner

Naturris

Mais

Linser

Erter 1 porson
Poteter karbohydra-
Gulrot ter til hvert
Grovbred mdltid

Maorkt rugbred

Kald pasta

Blandinger av flere av disse, er kjempebra.
Ris sammen med linser.

1 potet og litt ris

Pasta og maiskorn

Ris og banner

Bonner og linser
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° Karins kjempemessige aprikosmuffins.

Her gjelder det @ vcere rasjonell.

Vei opp og sett frem alle ingredienser. Ta frem foodprocessoren,
med kniv i.

Stoor bakebolle, eller vaskevannsfatt. Bruk stekespray i
muffinsformer. Jeg bruker de med 12 fordypninger i som er gan-
ske store.

Foodprocessoren er arbeidsstasjon.

Begynn med @ mose bananer i biter og egg.

Hell i bollen.

Pulver/krydder blandes i. Begge sviskeposene legges i med 2 dl
vann.,moses til gret. Hell i bollen. Alle nottene helles i. Grov-
hakkes. Hell i. All bran og gryn blandes i bollen. Hakkede apriko-
ser ogsa. (Min FP er ikke sterk nok til @ hakke seige aprikoser.)
Del proteinpulvermengden i 2, og bland med halvparten av vannet.
Helles i bakebollen. Tilslutt, 500 g fint sammalt hvetemel. Fer-
dig!

Og sd kan jeg love deg at foodprocessoren fortjener en vask...

6 egg og 7 overmodne bananer.

2 ts kardemomme, 4 ts vaniljesukker, 6 ts bakepulver

450 g (2 poser )svisker sammen med 2 dl vann.

100 g netter, 100 g mandler og 50 g valnetter som hakkes grovt
i foodprocessor

5 dl - 150 g All Bran (Kellogg)

200 g aprikoser som hakkes med kniv.

150 g havregret med fiber blanding

250 g proteinpulver blandes med 10 dl vann .

Alt rores godt sammen og tilsettes ca 500 g fint sammalt hve-
temel.

Stekes i 20 min pa 200 °C. Bruk stor muffinsform.

Dette blir litt av en porsjon, og gir deg dreye 60 muffins.

Du ska/ bruke proteinpulver.

Ellers er det bare kake.

2-3 slike muffins baerer deg 2-3 timer videre i livet ditt.

Innholdet er slik at du erstatter et maltid som bestdr av et par
grovbragdskiver med ost og skinke, og et glass melk. Men disse kan du
spise pa jobb, pd bussen, i bilen, pa vei til...pd vei fra...

3 muffins koster deg omtrent 10 kr i rdvarer.

Protein:18% Fett:20% Karbohydrater:62%
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Gode snarmaltider

Har du en stavmixer kommer du langt, har du en blender kommer du enda lenger.

Raskt og nydelig:

Fruktsmoothie i blender.

2 dl frossen tropisk fruktblanding

1ss Cocosa

3 dl vann

3 ssrent proteinkonsentrat.

Kjeres til en kremet masse,dtikkes med velbehag.

Alibi for hele dagen!

Birgittes frokostblandingsbombe i blender:

2 ss linfra knuses forst i terr blender,

eller 1 ss kaldpresset linfraolje tilsettes i smoothien.

2 dl frossen tropisk fruktblanding, eller

1/2 banan, og 1 eple i biter

1,5 dl Biola med bringebcereller blabeersmak

3 ss proteinkonsentrat med fruktsmak

1barneskje lecitingranulat

vitamin/mineraltilskudd i flytende eller pulverform

1 dl appelsinjuice

Vann til passelig tykkelse.

Dette er en fabelaktig pakkelasnmg, som vnr'kellg gir deg litt @ gd pa. Det er mange
ingredienser, men de tdler lagring, sd innsatsen er rett og slett bare a ha det du
trenger for handen.,

Av og til er det mere travelt:

Her holder det med en stavmikser:

25 mandler knuses i mikserglasset

1banan, 3 dl skummet melk

3 ss proteinkonsentrat med fruktsmak.

Er du mer sultenenn denn dekker, hiver du litt lettkokt havregryn i sammen med
mandlene, som farste ingrediens.

Eller du md fikse det p& jobben:
Bare risteglass:

3 ss proteinkonsentrat

3-4 dl vann, melk, soyamelk.

Rist godt.

Spis en frukt ved siden av.

Eller ta 2 dl lettkokte havregryn, 150 g finhakkede mandler, 5 ss proteinkonsentrat

og 5 ss Gainer og bland sammen i en boks.
ta3-4 ss og rist ut med skummet melk, juice eller vann ndr du ska storre sulten raskt.
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Hva ber du ha i kjekkenskapene dine?

I matskapet:
-Havregryn og havrekli.

-Tunfisk i vann, fiskeboller, hakkede tomater, sjambinjong, salatbanner osv.
-Naturris, poteter og helkornmakaroni nar du skal lage middag.
-Grovbakstmel, terrgjcer og drdpesott.

-Krydder.

Hvagjer du for G ha ditt eget «fastfoodkjekken?

BRUK FRYSEREN!

Hva ber du ha i fryseren?
- Ferdigkokt, brun ris i porsjoner.

- Alle slags banner, ferdig kokte.

- Diverse grennsakblandinger.

- Porsjonspakket skinke i smbiter.
- Kyllingkjott, fisk osv.

Alt annet du kan tenke deg av porsjonspakket kjott og fisk fra rene ublandede rava-
rer.

-Lapskausblanding, italiensk blanding.

-Og selvfolgelig:

Ferdige boller, rundstykker, muffins, og horn, gjerne med proteinkonsentrat i deigen
klare til @ bli med deg ut og redde dagen.Noen kinesiskinspirerte gryteporsjoner,
med f. eks svinefilet eller kalkunkjgtt som proteinkilde.

Ferdige porsjoner med supper og gryteretter.Pannekaker, og vafler, ferdigstekte,
med nok proteinkonsentrat i deigen , sa du kan spise dem med syltetay om du vil og
allikevel ha et velsammensatt maltid, ndr du avslutter med litt frukt.

Hva skal du finne i kjoleskapet?
Skummet melk, egg, cottage cheese og naturell yoghurt, hvis du tdler det, en boks med
krepsehaler eller reker? Et par pakker skinke?

Et par varianter av mager smareost og litt Nor'vegla F10 til baking av horn (du kan
raspe resten av den og putte det overfledige i fr'yser'en )

Gode ol jer til matlagning og som tilskudd til maten.

Tomat, agurk, squash, brokkolli, lek, kinakdl og purre, det har du alltid plass till
Selvfaigelig bor du alltid ha frisk frukt og andre friske grennsaker pa lager, og
ikke minst, du md huske d spise det, hver dag!
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Bokser med makrell i tomat, kalkunskinke, tunfisk i vann, hakkede
tomater, ren fomatpure pa glass salatbgnner, bade hvite og rede pd
boks, kikerter kan du ogsd fa ferdigkokte.

Poser med brun ris, helkornspasta, bakemel som f. eks spelt, bokhvete,
amaranth og quinoa, grovt rug og hvetemel om du tdler det.

Kjoleskapet?

Egg cottage cheese, kesam, krepsehaler, reker, skinkebiter, gode oljer,
glass med kryddersnadder, som kryddersmar, chlllhw’rlzk torkede
tomater i oIJe oliven, osv.

Det er mange grennsaker som tdler en god stund i grennsakskuffen.
All kdl, rotgrennsaker, gulrgtter, lgk, stangselleri, setpotet og squash
taler mange dager i skuffen.

Agurk, tomat og salat har kortere lagringstid.

Mer fryserfyll

Optimal fryserfyll:

1 porsjon: 100-150 g.

5porsjoner kyllingbryst,

5 porsjoner kalkun

5 porsjoner med koteletter
Skinkebiter

5 porsjoner grennsak-karbonader

5 porsjoner bakt laks eller grret

5 porsjoner middagsgryte med kjott

5 porsjoner middagsgryte med fisk

5 porsjoner banne/setpotetstuing

5 porsjoner grenn ris

5 porsjoner brun ris med linser

5 porsjoner blandede grennsaker

5 porsjoner wokgrannsaker

2 oppskadrne bred

2 paier med egg, skinke spinat og ost

50 vérruller

40 stk falafel

70 muffins med protein

Poser med forskjellige grannsaker, pannemix, lapskausblandinger, osv.

De kan brukes enten som alltidgrent eller middagsgrent.

Frossen fruktblanding og beer til smoothies.

Ernceringsradgiver Karin Hvoslef, Skedsmo tel 63877919-90083800-www.naeringsvett.no
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ng gir mer energi, starre utholdenhet, bedre konsentrasion og mer styrke!

Oppleering og radgiving i
prestasjonsrettet, energigivende
og oppbyggende kosthold for alle!

* Foredrag for alle idrettsaktive grupper, mosjonister,
studiotrenende og trimmere.

* Foredrag om jentemat og mat for menn, mat for barn, mat og
overfelsomhet, mat og arbeidsliv, mat og utbrenthet, mat og
ekstrem fysisk innsats, mat og vektkontroll, svangerskap osv.
* Foredrag for grupper med kost-relaterte sykdommer og
ubalanser.

* Speselle ernceringsopplegg for diabetes 2 og insulinresistens,
matintoleranser og Candidaproblematikk.

* Enkeltkonsultas joner med statusanalyse og spesialtilpasset
ernceringsopplegg.

Kontor:

Stremmen Storsenter.
Timeavtaler dag og kveld.
Ta kontakt pa 63877919 eller 90083800

Se 0gsd jentemat.no
og haeringsvett.no

Ernceringsradgiver Karin Hvoslef Skedsmo tel 63877919-90083800-www.naeringsvett.no



