LAG
KOLHYDRAT
KOST

Kickst @eoa
21 dagar 35 .

<
BENGT UGGLA
A 41




LAG
KOLHYDRAT
KOST

FAKTA — RECEPT — TRANING

Kickstarta pa
21 dagar

BENGT UGGLA



Copyright
Bengt Uggla



Innehall

Kapitel 1

Kapitel 2

Kapitel 3

Kapitel 4

FOrord .....oooveviviii e 6
Inledning.......cccooeviiiii 9
Fakta ... e 13
Forandrad diet............ccooeeevieenennnnn. 14
Nycklar till framgang ............ccc..e..... 11
Mer bra att veta.............ccceeeeennnnnee, 24
Innan du kor igang...........cccvveeeeee... 30
Malbild — en god start..................... 31.
Skaffa dig nya rutiner ..................... 35.
Program for forsta veckan.............. 37
Mandag vecka 1..........cccccvveeeennnene. 38..
Tisdagvecka 1......cccoooovvviiiiiiiinnnines 39
Onsdag vecka 1.........cccccevveennennnnn. 40..
Torsdag vecka 1......ccccocevvviiiinnnnn 41.
Fredagveckal.........ccooviiiiiiinniiinn 42
Lordag & Sondag vecka 1................... 43
Har hittar du recept for vecka 1........... 44
Program for andra veckan ................... 46
Mandag vecka 2.......ccccoeeeevveeennnnn A1
Tisdag vecka 2.......ccooevvvviiiiiiiiiiiinns 48
Onsdag vecka 2.........ccccceveenniennnnn. 49..
Torsdag vecka 2........ccocceveviiiiiinnnin 50.
Fredag vecka 2........ccccocevviiiiiininii o 51
Lordag & Sondag vecka 2.................... 52
Har hittar du recept for vecka 2........... 53
Program for tredje veckan ................... 55
Mandag vecka 3........ccceeeeevviinnneee. 56..

3



Kapitel 5

Kapitel 6

Kapitel 7

Kapitel 8

Tisdag vecka 3.........ccooeevviiiiineennes 5.7

Onsdag vecka 3.........cccceeveeeinneennnnn. h8..
Torsdag vecka 3........ccccevvviiiiiinnnin 59.
Fredagvecka 3..........cooeiiiiiiiniiin 60
Lordag & SOndag vecka 3.................... 61
Har hittar du recept for vecka 3........... 62
Recept e 64
Ravaru/kolhydratlista till recepten ...... 66
Frukostar & Luncher ........................... 70
Luncher & Middagar ..............ccceeeeennn 83
Mellanmal .......cccooeeeeviiciieeeeeee, 117
Beskrivning av 6vningarna........... 121
Stretching ... 145
Mer om Ketogen diet...............c.. 149
Ketos och fet mat............ccc....c..... 151
Ratt fett och fel fett.............c.c.... 152
Kolhydratladdning.............ccceeevveennnn. 35
Ketosens biverkningar....................... 154
Fordelar & Halsovinster .................... 155
Beloningsdags! ........ccccoveeiieiennnen, 160

Referenser och influenser............162



