BROMSA ALDRANDET!!

Studiecirkel i Féreningshuset om halsosam mat.

Vi kommer att ldra oss om en massa dieter som G-I diet, LCHF, Ketogen diet, Paleodiet,
Antiinflammatorisk diet och mat man ater i de ”bla zonerna” d.v.s. omraden med manga
hundraaringar. Vi kommer ocksa att laga mat som vi sen ater tillsammans.

Det en fordel att forsta ha hort mina féreldsningar om hur man bromsar aldrandet. Dessa
haller jag tva lordagar den 15 och 29 mars kl. 14. Datum for studiecirkeltraffarna bestammer
vi pa foreldasningarna. Anmal er till féreldasningarna och studiecirkeln till mig mobil: 070 - 690
19 12. Avgift 100 kr/forelasning gar oavkortat till Féreningshuset och kan swishas till
mobilnumret ovan eller betalas pa plats. Studiecirkeln ar till sjalvkostnadspris.
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Bilden ovan visar en portion Gallo Pinto som jag lagat for forsta gangen. Ratten ats 3-4
ggr/dag pa Nicoya-halvon i Costa Rica en av de Bla Zonerna. Raris och bonor i kombination
ger oss alla de aminosyror kroppen behover.



