
Ta hjälp av GI-metoden för att bli av med dina extrakilon och hitta en ny hållbar livsstil. På bara 6 veckor kan du tappa 6 kg och ändå äta massor av god mat. Goda vanor har tillsammans med GI-experten Ulrika Davidsson satt ihop ett måltidsschema för 2 hela veckor med fru-kostar, luncher, middagar och mellanmål. Recepten är hämtade ur Ulrikas senaste kokbok ”6 kg på 6 veckor” (Ica bokför-lag), som hon skrivit tillsammans med Ola Lauritzson.
– För att få bäst resultat är det viktigt att röra på sig - varje dag. Det måste inte vara ett svettigt gympapass, det kan vara en rask promenad på 30 minuter eller en cykeltur till jobbet. Vardagsmotionen är den bästa motionen!

Så börja redan nu - målet är bara sex veckor bort!

Recept och menyeR föR 2 hela veckoR

Ät gott och gå ner i 
vikt! Med långsamma 
kolhydrater och mättande proteiner är det möjligt att snabbt se resultat 
på vågen.
Recept: Ulrika Davidsson Foto: Malte Danielsson

GV-gå ner i vikt }Gå ner 6 kilo 
på 6 
veckor

Så gör du för att 
gå ner i vikt

✢ 4 veckor
✢ tvinga igång kroppens fettförbränning
✢ proteinrika livsmedel och grönsaker
✢ ingen alkohol
✢ 3 huvudmål och 1-2 mellanmål per dag
✢ lågintensivträning
✢ genomsnittlig viktnedgång 1-2 kg/vecka

✢ 2 veckor
✢ lägg till nyttiga kolhydrater med lågt GI
✢ tuffare träning
✢ 3 huvudmål och 1-2 mellanmål per dag
✢ genomsnittlig viktnedgång 1/2 kg per vecka

FAS 2

FAS 1

Metoden är uppdelad i två faser. Den första fasen (4 veckor) är lite tuffare och sätter fart på fettförbränningen. I andra fasen (2 veckor) lägger vi till nyttiga kolhydrater och mer träning. Båda faserna går att förlänga.
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Grillkyckling tandoori

Mozzarellafylld fläskfilé

Citrusmarinerad lax 

Rucola- och fetaostpaj

Dags för

grillfest 

Det bästa med sommaren är grillen! Nyttigt, gott och perfekt för större sommarfester. 

Med våra marinader, fyllningar, röror och tillbehör dukar du fram en härlig sommar-

succé i trädgården. Av Bitte E:son Forsberg Foto: Anders Norrsell

GV-Grillat }

Bbq-marinerad entrecôte

Per portion:

157
Kcal

35 g
Protein

2 g
Fett

0 g
Kolhydrat

Per portion:

238
Kcal

33 g
Protein

12 g
Fett

0 g
Kolhydrat

Per portion:

271
Kcal

28 g
Protein

18 g
Fett

0 g
Kolhydrat

Per portion:

481
Kcal

12 g
Protein

39 g
Fett

21 g
Kolhydrat

Per portion:

247
Kcal

30 g
Protein

14 g
Fett

0 g
Kolhydrat
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GODA VANOR●  mat  ● hälsa  ● motion  ● råd  ● t ips

& härliga 
tips!

NY
TIDNING!

Endast 
29 kr

Nr 1  |  2012  |  29:– 

6 kilo
på 6 veckor!

293 smalarecept
…och desserterna du måste ha!

Lätt och nyttig

Bröden du kan unna dig…

Så går du ner Yvonne Rydings bästa må bra-tips!

Träningen som ger snabbt 
resultat!

griLLfeST!

◾ Receptmenyer ◾ GI ◾ LCHF ◾ Lågkalori

ät dig 
frisk!
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Goda Vanor ger dig allt som förenar det  
njutbara med det hälsosamma här i livet!

Fullmatad med läcker, hälsosam mat 
och recept! Proppfull med tips, råd och  
inspiration för aktiva kvinnor.

Året Runts succéavdelning Goda Vanor 
har vuxit och blivit tidningens första 
oneshot någonsin!

I morgon tisdag 17 april, kommer Aller 
media ut med en helt ny tidning i butik. 
Det är ett lustfyllt magasin med tyngdpunkt  
på god och hälsosam mat och inspirerande 
hälsoråd.

– Goda Vanor förenar mat och hälsa, de  
två stora områdena som är kärnan i Året Runt, 
säger Året Runts chefredaktör Eva-Stina 
Sandstedt.

Magasinet riktar sig till kvinnor och är fullt 
av fantastiska bilder och oumbärliga recept  
på ljuvlig mat och härligt bak. Här finns allt 
från oemotståndliga GI- och LCHF-recept  
till kalorisnål festmat! Varje recept är kalori-
beräknat och läsarna ser också hur mycket 
protein, fett och kolhydrater varje portion 
innehåller.

– Det är ett magasin som visar att det visst 
kan vara lustfyllt att leva hälsosamt. Det går 
att äta gott och ändå inte tappa formen,  
säger Eva-Stina Sandstedt.

Redaktör för Goda Vanor är AnnCharlotte 
Jägberg och tidningen är formgiven 
av Catarina Åhlander.

GODA VANOR
– ett helt nytt magasin 
från Året Runt!

efter maten
gott

…och så något 
Iskall, svalkande 
och förföriskt 
läcker är denna 
sommardröm!
Av Bitte E:son Forsberg 
Foto: Anders Norrsell

Frusen mandel- och 
jordgubbsdröm

Till 10 bitar Tid 6 timmar
 

MANDELBOTTEN:
250 g mandelmassa

125 g smör, rumsvarmt 
3 ägg 

FYLLNING:
1 paket vaniljvisp 

2 dl vispgrädde
3/4 dl jordgubbar 

GARNERING:
1/4 dl jordgubbar

citronmeliss

Sätt ugnen på 180 grader. 
Täck botten av en springform, ca 24 cm 

i diameter, med bakplåtspapper.
Riv mandelmassan och rör med smöret 

till en jämn smet. Tillsätt äggen ett i taget. 
Häll smeten i formen och grädda mitt i 
ugnen 12 minuter. Låt svalna. 

Vispa grädden och vaniljvispen. Ansa 
jordgubbarna och mixa till en puré. 
Blanda ihop grädde, vaniljvisp och  
jordgubbspuré. Bred över mandelbottn-
en, direkt i formen. Släta till ytan med en 
palett eller slickepott. Stoppa i frysen i 
minst 5 timmar.

Garnera vid serveringen med halverade 
jordgubbar och citronmeliss.

Per portion:
000

Kcal
0 g
Protein

0 g
Fett

0 g
Kolhydrat
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Hälsosam  
mat

SMARTA  
TIPS & RÅD!

Läckra  
recept!

Endast 
29 kr

84 sidor
För mer information, frågor och fler bilder:
Redaktör AnnCharlotte Jägberg, 08-679 47 93
Ansvarig utgivare och chefredaktör,  
Eva-Stina Sandstedt, 08-679 47 88
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