Med var snabbguide far
du hjalp att valja ratt mat
nar du ater pa restaurang.
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Forsoker du kontrollera
vikten och ata sunt?

Ar svaret ja?

Vad gor du da i foljande situationer:

* Du blir bjuden pa fest med middag?

e Du ska ga ut och &ta pé restaurang?

* Du blir bjuden pa fodelsedagsfest eller
nagon annan fest?

Ser du direkt hur all “lyxmat” gor att kilona
atervdander? Kanner du dig plétsligt oséllskaplig
och tianker ut en ursakt for att slippa ga?

Det du ska gora ar att forsoka ge dig sjalv en chans.
Det behover inte vara negativt att 4ta mat som du
inte tillagat sjalv. Oavsett vilket tillfalle det ror sig
om kan du ata en sund maltid utan att dventyra
midjemattet eller vdlbefinnandet. Ténk dig att
tallriken &r full av dussintals olika gronsaker, vissa
raa, vissa kokta, tillsammans med ett lackert,
marinerat, grillat magert kycklingbrost eller ndgot
liknande... Massor av néring och fa kalorier!

Det handlar om att g6ra bra val. Om du fokuserar pa
alla de positiva val du kan géra far du nytt
sjalvfortroende och en kénsla av att du har
kontrollen nar du ater pa restaurang. Du kan valja
att njuta av festen. Du kan vélja lacker mat med
massor av néring istéllet for lyxig skrapmat.

Du kan vilja att bli framgangsrik!

En restaurangmeny skapas for att kunna erbjuda
aptitretande, lyxiga, lackra ratter. Eller ett lass med
kolhydrater, fett och socker... massor av kalorier
och kilon! Var forberedd, hitta en restaurang som
har det du soker — prata med restaurangchefen och
fraga om du kan férbestélla en specialmaltid. En bra
restaurang staller mer &n gérna upp.

Valj en restaurang
som bryr sig...

Tips

o Atinte mer an tva ritter. Det naturliga &r att
tacka nej till desserten.

* Hoppa over brodet och smoret fore middagen.

e Sallad &r jattebra. Tank pa att ata fargglad
mat — ju fler farger du ater, desto fler
naringsdmnen far du i dig.

¢ Salladdressing kan gora att salladen far ett
tillskott pa 200 kcal, s& darfor &r det klokt att
be om att dressingen serveras separat.

* Undvik grytor, stuvningar och mat som &r
friterad, grillad dver dppen eld eller ugnsstekt
eftersom hég varme och langsam tillagning
forstor naringsdmnen.

¢ Vilj tillagningsmetoder som bevarar
naringsdmnena: angkokning, snabb wokning
och pochering.

* Om det ar mojligt bor du vélja kravodlade,
farska, raa grénsaker som kommer fran lokala
odlare och &r i sdsong.

Dilemmat med festmat

Om du &r bjuden pa fest &r det troligt att maten bestar av en buffé med plockmat — fér det mesta innebar det mat som inte &r snéll mot
midjemattet! Om du har méjlighet bor du ringa vérden eller vardinnan nagra dagar i férvig och berétta att du méste undvika festmat som
gor att du lagger pa kilona. Det samtalet kanske medfér att buffén kompletteras med ett par sundare alternativ! Du kan ocksa &ta en

shake pa Proteindrinken en halvtimme innan festen bérjar for att pa sa sétt fa hjalp att undvika buffén!

Alkohol: ja eller nej?

Alkohol innehaller tomma kalorier som snabbt sétter
sig —trdna dig pa att sdga NEJ!

Ett litet glas rétt eller vitt vin ger ca 85-120 kcal
* 50 cl 6l ger mellan 150-300 kcal

* 50 cl cider ger mellan 210-600 kcal.

* 2,5 cllikor eller sprit ger mellan 50-80 kcal.

Det finns alternativ som ar mer

uppfriskande och sundare

* |skallt vatten med nypressad lime eller en
citronklyfta och en kvist mynta.

* Prova iste med citron eller lime, iskaffe med
kanel eller nejlika, eller drtteer.

« Torrt vitt vin har det I4gsta kaloriinnehallet
och du kan fé vinet att racka dubbelt sa lange
genom att spé det till haften med lightlask.




Ha en fargglad bjudning

Hur &r det nér du sjalv planerar att bjuda pa middag
— blir du panikslagen? Middagsgaster vill
storslagen mat, inte sprod sallad!

Men det &r |att att tillaga en minnesvérd och lacker
maltid. Dina gaster kommer att bli sa inspirerade att
det kanske leder till att du skapat en ny trend! Allt
du maste tdnka pa att r att maten méste vara en
ogonfdagnad...

Fokusera pa upplaggningen

Eftersom man &dven dter med dgonen kan du
imponera pa dina gaster med massor av ratter som
du lagger upp pa ett kreativt satt och som har alla
regnbégens farger. Locka smaklékarna med ett
spektrum av smaker genom att anvanda orter och

aromatiska kryddor pa ett spdnnande séatt. Var
kreativ och dekorera bordet med frukter, blommor
och farska orter. Koordinera tallrikar och servetter
i samma férger, gér nagra blomsterdekorationer och
—voila! Ett gourmetkalas. Anvénd tabellen nedan
for att skapa massor av olika rétter...

Gronsallader Varma Dressingar och Garnering
Fargglada sallader gronsaksratter Ger extra struktur smaksittning Hog mattnad .
Alfalfagroddar ) Apelsin
Endiv Applen Aubergine Bongroddar Chili Bdnor/Baljvaxter Aprikos
Frisésallad Avokado Blomkal Cashewnot Citron/juice Couscous Atbara blommor
Gronsallad Bonor Broccoli Dadlar Graslok Fullkorns/Vildris Blabar
Kinesisk sallad Féankal Brysselkal Kastanj Ingeféra Fullkornspasta Fikon
Kryddkasse Grona &rtor Kalrabbi Kokos (farsk) Lime/juice Jams Hallon
Pak choi Gurka Kronértskocka Linfro Mynta Kalrot Jordgubbe
Ruccola Kalrot Okra Litchi Persilja Kikart Kiwi
Sallad Lok Palsternacka Mandel Salladslok Linser Korshar
Spenat Morot Purjolok Pinjenot Senap Majs Oliver
Vitkal Paprika Rotselleri Pistaschnot Vitl6k Potatis (ny, kall) Ridisa
Purjolok Schalottenlok Pumpafro Plus Sotpotatis Stjdrnanis
Rddbeta Sparris Solrosfré Graddfil Vindruvor
Sockerart Vitkal Svamp Olia
Stjalkselleri Zucchini Tranbéar Vindger
Tomat Valnot Yoghurt

Smaritter och dippa

Hemlagad sas ar ett bra val som ger fa kalorier. Anvand yoghurt och graddfil som grund for
att gora dippa och ostar med lagt fettinnehall. Anvénd paprika, stjalkselleri och morotsstavar,

radisor och blomkal i stéllet fér chips och kex.

Forratter

Enkelhet ar det bdsta —melon/parmaskinka, varm puréad gronsakssoppa, avokadosallad —

fokusera pa huvudritten.

Protein

Skinnfri grillad kyckling eller kalkon, grillad radjurssadel, mager grillad biff, ugnsstekt/
pocherad/angkokt fisk, grillade skaldjur, wokad tofu, sojabitar eller quorn. Om du &r vegetarian
bor du komplettera varje maltid med en portion Proteinsupplementpulver (se sista sidan).

Efterrétter

Tillaga tva stycken — en lyxdessert med hdgre kaloriinnehall och ett lattare alternativ,

som en fruktsorbet.

Dressingar och saser

Dressingar och saser gor att torra rétter far smak och kénns “lyxiga”, men ta inte for mycket
—en sund ratt blir |att en kaloribomb nér den drénks i dressing.

Tank pa

Om du tillagar sund mat till dig och dina géster kan du dta

hur mycket sallad och gronsaker du vill. Se bara upp med
frukter och feta tillbehor som ger de flesta kalorierna.




Nar du ater darhemma...

Varfor ar vissa manniskor alltid hungriga? Matskaparna gor superlackra
snabbmatsprodukter for att se till att du sékert kommer att vilja ha mer, men
den har maten innehaller oftast inte mycket naring, och om man inte far i
sig tillrdckligt med néring blir man hungrig. Om du &ter en kost med hogt
naringsinnehall far kroppen alla de naringsamnen som den behdver for att

kunna prestera sitt basta. Darfor gor snabbmat dig alltsa inte méatt. Oavsett
hur noga du ar med din kost &r det en bra idé att komplettera med vara
naringstillskott for att hjélpa till att minska hungerskénslorna och hjélpa
dig att inte dta for mycket, samtidigt som du 6kar kroppens potential...

Proteindrinken Den perfekta, néringsmassigt balanserade méltidsersattningen
som kroppen latt tillgodogdr sig och utnyttjar. Ge kroppen god néring och ta
farval av hungern! Du behdver inte vilja kontrollera vikten for att njuta av
Proteindrinkens alla fordelar.

Vanilj #0141, Chokolad #0142, Jordgubbe #0143, Tropisk frukt #0144, Cappuccino #1171

Vitamin- och mineraltabletter Ta ansvar for ditt vélbefinnande. Forutom
att ersdtta snabbmat med farska livsmedel med hogt naringsvéarde, kan du ge
kroppens "néaringsdepaer” en pafylining med vara allsidiga Vitamin- och
mineraltabletter. #0133

Proteinsupplementpulver Den har produkten hjélper dig att tillgodose
kroppens proteinbehov med protein som ar lattsmélt och som kroppen enkelt
kan tillgodogdra sig. Snabbt och enkelt att anvanda: komplettera din shake pa
Proteindrinken, eller ndgon annan mat, med pulvret. #0242

Nutrition Active Denna innovativa produkt hjalper till att optimera kroppens
absorption och utnyttjande av ndringsdmnen fran maten och eventuella
naringstillskott. Vill du fa hjalp att fa ut mest méjliga av maten kan du komplettera
med denna unika sammansattning. #0104

Fiber- och drttabletter Om du 4ter fem portioner gronsaker, fyra frukter och
sex till elva portioner cerealier/spannmal far du i dig 25-35 g kostfiber — vilket
ar den mangd som experterna rekommenderar fér att fa en optimal matsmaltning.
Varfor ar kostfibrer da sa viktigt? Jo, for att vart matsméltningssystem, som
utvinner och omfdrdelar ndringsdmnena som kroppen behdver for att ma bra,
kan behdva lite hjalp pa traven. Komplettera med detta fibertillskott av hog
kvalitet sa ger du matsmaéltningen en hjalpande hand. #0126

Herbalifeline De goda fetterna behdvs for att hjilpa till att balansera de
skadliga fetterna. De hjélper ocksa till att halla cellerna spénstiga och isolerade.
Fet fisk innehaller goda fetter i form av omega-3 essentiella fettsyror. Ater du
fet fisk 3-4 ganger i veckan? Om inte kanske kroppen inte far i sig sa mycket
omega-3 som den behdver. Men med Herbalifeline blir det enkelt — ta bara tre
kapslar om dagen —ingen fisksmak, bara allt det goda fran fisken! Goda fetter
i en kapsel som &r latt att svélja. #0065

Thermojetics Instant ortdryck Ett for higt koffeinintag ar skadligt fér hélsan.
Denna lackra uppiggande dryck kan hjélpa dig att minska ditt dagliga koffeinintag
eftersom varje kopp innehaller tvé tredjedelar mindre koffein &n en kopp vanligt
kaffe. Den innehéller en blandning av fem snabbverkande 6rter som skapar en
ortfylld upplevelse som &r varsam mot kroppen.

Original 100 g #0106, Original 50 g #0105, Citron 50 g #0255, Hallon 50 g #0256,
Persika 50 g #0257

Rostade sojabonor Perfekt fér fester och sammankomster. De ldckra
sojanGtterna &r det perfekta alternativet till feta, salta snacks. Bonorna innehaller
6 g nyttiga kostfiber och de ar kryddade med ett unikt mineralsalt som har lagt
natriuminnehall. Helt enkelt ett nyttigare snacks. #0048

Proteinsnacks Unna dig sjilv ndgot sott utan att kanna dig skyldig — smaka
vara lackra Thermojetics Proteinsnacks sa far du en extra kick av de 10 g protein
som héller hog kvalitet. Dessutom fér du den lackra smaken av choklad!
Vanilj mandel #0258, Choklad jordndt #0259, Citron #0260

Herbalifeline —
Ingen fisksmalk,
bara allt det goda
fran fisken!

#0065

Din livslanga plan for vilbefinnande borjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med
vetenskapligt avancerade nérings-,
viktkontroll- och kroppsvardsprodukter
tillhandahalls med personlig
végledning och god service.
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