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Halsosammare Vardag

Mal & syfte:

Vi kommer att ge dig en inblick i hur man kan byta ut kaffe och ostmacka mot en
energigivande frukost som t.ex. smoothie, froknicke, filmjolksbrod och hilsoshot. Vi
lagar nyttig och god mat som passar lika bra pa matbordet som i lunchlddan. Enkla
recept som latt kan forberedas och varieras. Vi tar fram receptforslag och lar oss om
olika satt att se pa mat. Du kommer att tillsammans med gruppen laga till maten vi ater,
som varje dag lagas enligt matstilar, tex vegansk, GI, och sundare husmanskost. Teori och
praktik blandas under dagen som startar och avslutas med gladjefylld energi sdsom yoga,
zumba, promenader eller annan motion!

Lds mer: www.litorina.fhsk.se & félj oss pd Facebook: www.facebook.com/litorina




