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Janne Bestvold Pettersen har gatt ned nesten 20 kilo med 5-2-dietten, og er ULEST SO m e r
blant de tre som har vunnet Elizabeth Lingjaerdes nye bok Her far du

lesernes egne tips til ukens to halvfastedager! 0
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Hielp, har gatt pa 5:2 dietten siden Mars har gatt
ned kg, men vekt... Se mer
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5:2-dietten

Del DIN 5:2-erfaring med oss!

Vi Allers er i full gang med &
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We are looking for 40 more people to join a weight
loss trial. You ... Se mer

Da vi spurte vare
hverdagen, fikl

ere pa Aller's 5. ide pa F:
enormt med respons. Herer 15 av

ook om deres beste knep i
e favoritter!

‘We are looking for 40 more people to join 2 weight
loss trial. You ... Se mer 5:2-dietten

Publisert av Lars O Gulbrandsen [2]- 3. september 3

Liker - Kommenter -

De 12 beste nybegynnertipsenel

Er du nysgjerrig pa 5:2-dietten og trenger litt hjelp for & komme i gang? Her
far du de beste tipsene til oppstart!

1. Bestem hvilke to ukedager du skal faste.
Det gjer deg mentalt forberedt. Du bestemmer sel... Se mer
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Leserhjelp: Vi heier pa hverandre!

Lesernes egne oppskrifter!

Vi har smakt pa Venke-Lill Nygards (28) utrolige gode sviske- og banbolle,
o0g den metter lenge! Send DIN favorittoppskrift til oss, sa far de 10 forste et

lekkert Mora Norway-smykke som takk fra oss.

Spre sviske-og bananbolle
(2 porsjoner/274 kcal per porsjon)

1 fast moden banan i skiver

100g steinfrie svisker

2500 gresk yoghurt

40g cornflakes eller annen spre og sunn frokostblanding (jeg bruker all
brand)

Bland alt bortsett fra frokostblandingen 1 en bolle. Del blandingen i to og stro

frokostblandingen over (20 g pa hver). Nyt med det samme.

P_S. Har DU en egen favoritt? Send til var innboks; store vinnersjanser!

GRY: SLIK LYKKES JEG MED HALVFASTEDAGENE!

Gry Hopstad (39) ensker & komme ned noen kilo, og har laget seg en meny
som fungerer fint pa ukens to halvfastedager. Knepet er & ha det travelt!

NAVN: Gry Hopstad (39)

MITT MAL MED DIETTEN: Skal ned 10-15 kg og leve livet uten a konstant
tenke slanking.

SLIK ER MINE HALWVFASTEDAGER: Har spist et kokt egg og en frukt til
frokost. Prover a spise middag sa sent som mulig, ca 18-19. Spiser en stor
porsjon med enten stekte grennsaker eller salat. Har tilsatt noen skiver
rekelaks. spekeskinke eller tunfisk. Blir mett og klarer meg fint til frokost
neste dag. Drikker mange liter vann og koser meg med fe.

BEST OG MEST UTFORDRENDE: Feler at 5:2-dietten fungerer og liker
tanken pa & 7 renset kroppen. Utfordringen blir & faste pa dager der jeg ikke
jobber. Syns det er lettere nar jeg har det travelt.

MITT BESTE 5:2-tips: Ha masse a gjere pa fastedagene, sa du ikke setter
deg ned & tenker pa mat. Kos deg med te.

FA BOK - DU OGSAI Legg en melding i innboksen til oss, der du svarer pa
spersmalene over. Alle bidrag som legges ut fra 0ss fremover, honoreres
med "Slank med 5:2-dietten” (kr 149/allerbok.no) -fylt med 40 oppskrifter og
tips. Vi heier pa hverandrel

P.S. Noen lesertips kommer ogsa pa trykk i Allers - ukebladet som er best pa
mat og helsel
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BLI SLANK TIL FERIEN - FA BEDRE HELSE!
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Fra Facebook til print

Fire flofte jenter om 5:2-dieffens gleder og utfordringer:

8 Gidicen 2011

- Jippi, bunaden

passet 1gjen!

Ninna Eikaas Johansens mal med 5:2-dietten var & passe inn i bunaden.

Her deler hun og tre andre deres wei til et sunnere og lettere liv.

TEKST: NN EKANS

VENKE UL NP,

FOTO: FRVAT

Ninna Eikaas
Johansen (48)

MITT MAL

Atbunaden passet til 17. mail Har gatt ned 5-6
kg s langt og er superfomeyd med det! Jeg har
n +lang- siankehisioria bak meg. Har sa kenge
o0 kan huske vasrt overvektig, men ok et skik-
kelig grep | januar 1994. Fikk se bilder framin
aldst sonns ettarsdag, 60 o stoppet vekia mi
P4 110 kilo, Gikk pa Grete Roeds | 2 &1, og gikk
ned totalt 33 k. Skal veere den forsta 1 sl at
j6g da nesten var for tynn. Sa ble jeg gravid
igien... Jeg er egentiig fomayd med meg selv jeg,
il tross for noen ekstra kil for mye pa kroppen.

MINE HALVFASTEDAGER

Jag velger bare & spise en gang pd fastedagan,
‘g st er middag. Det er 5 og si det eneste
miltidet familien spiser sammen i lopst av
dagen, og da er et fint @ kunne sette seg ned
g nyte mater

BEST OG MEST UTFORDRENDE

Dt besta ar atjeg har bitt mer fokusért pa hva
Jeg Spiser pa5-dagene. Det er siufl pa A ta fl seg
middag to ganger Fastedagans gar veldig greit
Ernok fedt forholdsvis villestork..

MITT BESTE 52-TIPS

Kaldt vann syns jeg meter te. En stor kopp
varm te matier pa en helt annen mate. Har akku-
at dnikit an stor kopp med gronnisaksbuliong.
Don or laget pé en kvart buljongblokk og 3 di
vann. Gjor undrverker pa en fastedsy

«Fastedagene gar
veldig greit.»

Ninna Eikaas Johansen

VENKE-LILLS
SVISKE-OG BANANBOLLE
{2 porsonr

» 1 fast moden banan | skiver
00 g steinfre svi
2509 gresk youghurt
» 40 g comflakes eller annen spra og
sunn frokastblanding (jeg bruker all
brand)

Bland alt bortsett fra frokostblandin-
genien bolle. Del blandingen ito

strw frokostblandingen over (20 g pA
bver). Nyt med det samme.

Gunn Brox _
Lauritzen (7)
MITT MAL:

Skalned yterigers 7 kg for & oppnaidsalvekt med
tanks pa god helse. Jeg naprmer mag 50 4rog an-
sker & forbecre min helsemessige fistand. NA hadde
vekien min stagnert, inntl jeg startzt med 5:2.

MINE HALVFASTEDAGER:

Jeg spiser banan tl frokost sller en smoothis - ca
100 keal, salat fil luns] 0g suppe/salat f middag.
Eventucl an Yoplait 0% il kveids. | ilegg drikker

jeg mye vann og no kaffeta.

DET BESTE OG MEST UTFORDRENDE: |

Venke-Lill Nygard (28)

MITT MAL:
Kormme ned t trivselsvekta og fA becia haise.

MINE HALVFASTEDAGER:

Ti frokost knasker feg ofte en guir aller noen
recdiker. Biuker @ ha reddikens | svann og krydre
med peppe. Siden hodst mitt ma

job, m feg halun. Den bir 00sA ganska ket
Sparer opp tl en «stor. middag nér jeg kommer
Hem. Da spisar jog de siste kalorienafor dagen
Faster helt frem i frokost neste dag, 12-14 fmer.

BEST OG MEST UTFORDRENDE:

fast y
avingrediensene mens jeg lager mat.

MITT BESTE 52-TIPS:
Spis massa gront, du kan unna deg mye for lits
kalonier. Husk pa 4 fa | deq 5 om dagan, lag
‘minst en kjempegod rett. Drikk masse vann og
kos deg medte )
«Til frokost kiasker
ite en guilrot eller

Dat basts at at jeg ikks foler meg 54 oppbldst pa !

halviastadagens. | tileqg tankar jeg sunné ahtema-
tiver de andre dagene ogsa. Jeg merker atjeg bir «Jeg haren
mar bavisst et godit kasthold. Dt kravendo or 4 ekstra

finne varierte metiznde maltider med it kcal. Det

S0 er valcig bra &r at g biir oppmerksom pa det
jeg spiser pé fastedagens - maten bade smaker

og lukter becre

MITT BESTE 52-TIPS:

Fordele smé mattider utover hele dagen. Det er

MYE saiati 200 kcail

lykkefplelse i
kroppen. de @vrige
fem dagene»

Gun Brox Lavnitzen

Tone Nyhuus (49)
MITT MAL:
G ned i vekt, minst 10-15 kg pa sikt.

MINE HALVFASTEDAGER:
Ds tre forsts Ukane spists &g en guirot
i frokost, knekkebrod tl lunsj, lett mig-
st knekkabrod fl kvelds. Jog
passet pé & £ «plass ti- noen Ifa-pasti-
ler som jeg neermest har bift avhengig
a etter roykeslutt for noen ar siden. Et-
ter atjog har forstatt at maten pa for-
middagen ikke er 34 viklig, har jeg ofte-
8 0 oftero ventet med 4 spise til
middagen og det har gat helt fint. Nar
1og er pa jobben, sijer dst no hse fi-
den, 54 jeg relcker knapt & savne maten.

maq veldig med & ha noen kalorier il
oodeca.

BEST OG MEST
UTFORDRENDE:

Det mest utfordrende er & finne gode og
variario middagsoppskiifter pa fastoda-
gana. Det er mange fing som e bra,

s, Jeq gleder meg t & kunne spiss ak-
kurat et jeg vi { noe jeg forovrig allid
gjorda for __uten 4 softe spesielt pris pa
det ) samtidig som jeg helt automatisk
Spiser mindre og sunnere hele uken.

MITT BESTE 52-TIPS:

Satt dag nad og o et ordentiig maltid
utav salv en liten guirot, drikk ts ved
siden au og spis langsomt.

«Drikker masse
vann0g en kopp
te nar jeg har
tid.»

Tona Nyrus

Sedietten 2014
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Test av lesernes favoritter

5:2-dietten
Publisertav Lars O Gulbrandsen [?]- 25. mars

Del din 5:2-favoritt - fa smykkel

Er det et spesielt knekkebredmerke du liker ekstra godt, eller har du en
yoghurtfavoritt? Vi sender et Nora Norway-armband som takk til fem av dere
som foreslar hvilke produkter vart leserpanel skal teste. ... Se mer

MINITEST

Grateklart

Hawre er sunt, trendy og en perfekt start pd dagen
— og nd er den blitt populzer ogsd i kjpledisken!
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ig av agros-
ner. Denne hawregraten gr en god start p&
dagen. God og se; det eneste som irekker
ned e fitt hayt sukkerinnhokd.

EEE
Quaker Havre Grot/Apple &
Blueberry

‘Smaken bir for kunstig il at det vanker
her. roten fikk

for mye smak av brent eple, mens andre
‘synies det smakis mer fruki generelt enn
eple og bisher

Bjern Havegret Naturel
Pz k690
PR o0 230 keal

FROTEN: 14 gram

0} dette er en kiassikar for fiten og stor - og
s0m det er umulig & g2 lei av! Masse god
hawreamak, god kansistens og passe sot.

TINE 14 Havregrot
PR k22,90

PER 1000 (FER sEae; 149 keal
FROTEN: 5,6 gram

Litt uvant & spise hawregreten kald, men
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Manica Berg-Luovigsen  Linaa Faugl
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Lars 0. Guibranasen | Smak og konsistans
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Vear raus med a dele for a fa

q 5:2.dietten _dietten
Publisert av Lars O Gu
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Prov Susannes knep:
De 12 beste nybegynnertipsene!

Unik 5:2-studie: Alle gikk ned i vekil . | | | 1L \ X Nd-d 6 kilo pa femn uker
Er du nysgjerrig pa 5:2-dietten og trenger litt hjelp for & komme i gang? Her

farduide beste Hpsene il oppstart! | Sverige pagdr en stor studie rundt effekien av 5:2-dietten, som viser at i

snitt gar man ned fire-fem kilo de ferste tre manedene.

1 Bestemiviike lo ukedagerau skalfasic. - Resultatene sa langt er positive, saerlig rundt insulinverdiene, s._. Se mer

Det gjer deg mentalt forberedt. Du bestemmer sel... Se mer
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