o

PA 7 DAGE

Sohns Univers



https://www.facebook.com/Sohns-Univers-114781210268931/

Den bedste made at frigive vaegt pa er at saette gang i din
forbraending - dette gor du nemt med denne plan pa kun 7 dage.




Frugt & Gront
Grgnne bgnner
Broccoli / Blomkal

Squash
Spinat

Avocado
Blabaer
Jordbeer
/Ebler

Morgenmad

Frokost

Eftermiddag

Aftensmad

Protein Kulhydrater

Ag Kartofler

Bacon (kalkun) Sede kartofler
Oksefars Brune ris (fuldkorn)
Kalkun/Kylling Jasminris

Oksesteg (Sirloin) Quinoa

Fisk (makrel, aborre, @ Riskager (fuldkorn)
skrubbe, sild, torsk) B Havregryn

Herfre, nodder

Morgenmad

Formiddag

Frokost

Eftermiddag

Aftensmad

3 Kopper Mixede GIortsa




