Du vet sdkert att du kan fa frukost pa McDonald’s”, och du vet sdkert att vi enbart serverar

ekologiskt odlat, KRAV-mirkt, kaffe som kommer fran Rainforest Alliance-certifierade gardar. Kanske
" vet du ocksa att vi har serverat ekologisk mjilk sedan 1995! Sa numera @r alltsa den populdra latten
gron hos oss. Men vad du kanske inte kanner till ar att om du kdper var nybakade frukostmacka och

en kaffe (0,21) for 30 kr sé far du just nu en Tropicana juice pa kopet. Erbjudandet galler
2711 - 16/2. Ett bra erbjudande for en bra start pa dagen.

*En Tropicana utan extra kostnad géller vid kip av Frukostmackan och valfri varm dryck.
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a sig god mat med bra naring och ratt mangd energi ar en forutsattning for att du ska ma bra.

ald’s har under manga ar varit ledande med naringsinformation till vara gédster via brickunderlagg,

rer och Balansguiden pa var hemsida.

ar hemsida www.mcdonalds.se dar du kan rdkna fram ett riktvarde for
ket energi just du behover. Vi hoppas att detta ska underlatta for dig att gora
al och hjalpa dig att vdlja ratt nar du besoker oss pa McDonald’s.

maltid!

Vardekupong

Fa 3 nr av MaBra + handledsvikter & steg-
raknare + MotioMera + MaBralLattviktarna

Ga in pa www.mabra.com/mcdonalds
for att ta del av erbjudandet!

*+29 kr i porto och exp.avgift. Erbjudandet giller tom 5/3 2009

MaBra ér Sveriges stdrsta specialtidning 6

kropp och sjél. Tidningens huvudomraden ar mal
motion, medicin, psykologl, samlevnad och fidrd t
samt specialbilagan MaBra Léttyiktarna med fokus
pa sund mat och rolig traning. MéBra omfattar
tidningen och webbplatsen www.mabra.com

MOTIONEN

undet Balansera mera
2 6ver maltider néar
isad, det gor dig

sch ineffektiv. Idag
sor av nyttiga alternativ fér dig som vill ha nagot snabbt = )
ade. ! Fixa flaset pa en kvart

Har du ont om tid, men vill &nda férbéttra flaset? Ta i lite extra pa
promenaden s att du kommer upp i puls och kroppen blir varm.
15-20 minuter récker, tva-tre ganger i veckan.

Gor det lustfylit! »
Att rikna steg &r ett roligt sétt att fa in mer rérelse
i vardagen. P4 www.motiomera.se kan du
registrera din vardagsmotion och vara med

i roliga tavlingar.

nad s& kommer du i balans!

allriksmodellen
Iften av maltiden bor besté av gronsaker,
ach frukt. En fidrdedel ska vara kétt, fisk

och resten potatis, pasta, ris eller bréd.

fibrer!
nsbréd, gronsaker och frukt. Mycket
ar bra och &r nyttigt fér kroppen.

Gustafsson, leg dietist Katarina Woxnerud, personlig tranare

MéaBra

Har du étit fér mycket nagon maltid? Lugn. Ett fér hégt kaloriintag
kan du kompensera med ett stérre kaloriuttag. Ta en extra prome-

HALSAN

Variera mera
Ater du fisk idag? Vélj kétt eller fagel imorgon. Chansen att du far
i dig tillrdckligt med nyttigheter 6kar ju mer du varierar maten.

Vardags-pausa
Se till att fa stunder i vardagen dé du varvar ner och laddar batte-
rierna. Maltiden r till exempel ett perfekt tillfélle fér avkoppling och
social samvaro. Njut av maten och &t langsamt, sa hinner y
du kénna kroppens méttnadssignaler. i
Hitta din egen mabra-metod

Lagom &r bést - dven nér det géller hélsa. Stranga
regler och férbud fungerar séllan i langden. Utga
fran dig sjélv och dina egna behov och prova dig
fram till det som passar fér just dig.

Marie Tegneér, viktcoach
MéaBra



