Har haft skon morgon med en lang skon morgonvandring for att samla ihop massa
tankar. Promenaden slutade med ett cirkeltraningspass.

Ja mycket hander hos mig ratt tidigt pd morgonen sa ett mellanmal kdnns helt ratt nu .
Satsar idag pa bjornbar som innehaller massor med nyttigheter bland annat omega -3-
fettsyran alfa-linolensyra. For att komma fettsyran i kirnorna sa maste baren
tuggas vil eller mixas sa jag viljer att mixa bjornbir med lite soja yoghurt, saften
av en halv apelsin och en halv banan. Jag har ju varit igdng med kroppen i 6ver tva
timmar sa jag kdnner mig vard denna underbara smoothie nu. Nu full fart ut igen !

"Kick me out again- smoothie” med bjornbar




