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Patientinformation

Hemuppgift

Dina smarta guldkantsval (Obligatorisk)

Fundera dver tre alternativ for guldkant som du tycker kanns lite extra goda
eller lyxiga, men som &nda fungerar bra i en vardag med fokus pa hélsa och
vikt.

Fundera dver féljande nar du valjer:

e Alternativ med lagre kaloriinnehdll

e Kvalité eller kvantitet

e Alternativ som ger mattnad och naring

e Kanns som ndgot du verkligen njuter av!

Exempel:

Grénsakstavar med dipp av kvarg eller yoghurt.
Frysta vindruvor

Smaksatta nétter

Isglass eller glass med l&dgre fetthalt

Popcorn

Mérk choklad

Lightlask

Liten p8se av chips/godis i stéllet fér stor

Guldkantspaketet (Frivillig)

Satt ihop ett paket av livemedel som tillsammans motsvarar cirka 500 kcal
som fungerar som en beldning eller guldkant for dig.

Anvand gérna en kaloriraknar-app (s6k pa "kalorirdknare” dar du hittar appar
eller pd webblasare) for att uppskatta innehallet.
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