Tallriksmodellen for sig som ror dig lite eller vill ga ner i vikt

brod
fullkorn
pasta
matgryn
ris potatis
bulgur

kott

agg bonor
kyckling
linser

fisk

ok
rodbeta
blomkal
broccoli
gronsaker
gronkal
rotfrukter
morotter
spenat

tomat
kal
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