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<Jeg laver man-
g forskellige

Ruigler o rug:

: ! timg fra demne
= . 2 ‘ i\ kopebog. Blandt
andet konfekt-

Mar hun er ude, spiser fitnessekspert of ejer af spa JAmdal” Lotte
Arndal, bvad der Bliver serveret, Men hjemme er hon kraesen og

bruger helst kun akolegiske rhvarer, Lothe Arndal kan ikke leve

wden motion og den stille luksus, det er at lave mad med barmene,

— Mg Falhelrianar &l ar ERNEE SiTh ugen of supplenss mad sEykelrmrarg
L 5 hodader marse 16 Bavn pd henbaldivis dyv of o & mg i gang. Jeg har
planar g ok paanemians o macklon | 2010, beid pag kan, Jeg har Gdligs
ri lped ruwaban, men dal var, inden bavrserss Blay (och. Til nmedte br Bd-
b jek &% viere klse igEn

- Cha jisg Biley erneeringsuddannss. Mir du laser om Srmdenng of mecker,
Fetrdan det, du Spiser. pdvirker din egen krop, bliver du enocmd bevidit
G, Fredd du purifer | munden. Jeg har et an starre ra i min krop, elter
jep & bagyndt al spise sundt = o b lever jeg jo af at B ande Gl at leve
dundere o er ned! Bl at vere ol pod® elsempel Men ade min mor b
bagt kareltnegle med hyvidt mel op almindeligt smee, holder jeg mig be-
emi ikke tlbage. leg elsher kager.

Dhet byder mdshoe kedeligl, men for mig er det at dyrke motion og spise
sund mad lige & naturkgt som at barste tender om morgenen. leg
er ikboe fanatisk, og hvis jog bliver irviberet 1l ot selskab, bvor der ser-
veres noget, som jeg ikke seke ville have keeet, spiser jeg det sehvielgelig
S5dan tkal det ogsd vaere. Og ndr du bever sundt | verdagen, har du jo
netop plads” til at svaelge | noget usundt og vildt leidert engang imel-
lem uden at £l diirlig sameittighed

...I':!'l'.l]"]l'.“'l{‘{i er ei mental |i'.'|l:\_'.lll.'5'_ har det

allerbedst, nir jeg kan meerke, jeg er i balance™

< Dt e en mantal ting. Mis jag kam mmrke, al jeg of | balance med meg
selv, har g et riglig godt. Elers o dal, ndr jeg b an masse sund mad
soom g b rg Dl ot peeche, Fysisk: e e, rbr jag har Rid 1 at irmne ordent-
ligt, bdde styriebrasning og sbrask, o jog kan merke, mon krop or pd tope
pen. Men det alerbedste or a1 gring med mare Bam, s blever man alish
glad, el ngd | maeen!

~Dia p leb pa Den Kinesighs Mur o nogle br siden, Dt var hel fanda-
skish, fordi kabet er £ ekstremt hdedr. Eombinatasnen o do kraltige stig:
ninger, da Sk rin og den hape luFfuaglaghed var wvild ERor halbel bk jog
depemire & shem omgang madtorpfinmg. 1B min kieg var fuldsiaendig
pdelagt bapeder

=Tarrk frwm. Dt kan man spane mepe hd pd. Jeg liver altid masdpakier
of snacks dagen hee O jeg Wiedr 36 regel for magel mad 1 maddag
ekt @7 SMni, 107 53 har pif moped BodE Of Jundl B lager bl &f dg
v jieg har Bor (riedt 1l Bt kabe ind. Dermesd énder man itke pb pircs-
b, dpedi i ikl ar adre muligheder, | weskenden hygRer jag mag med
M bags rughndd, kskoskisglér of kogps Barner, 54 jeg R 1 ugend kab. £
andal pad| rbd e Forced dig ey, Mogle dape &l bér lukketid ghr jeg nad i
Spaen mied bornens og hygier of slioper 8
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