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/ Vanliga funderingar kring vikt och viktminskning /

Ar mitt viktminsknings-
mal ratt for mig?

Svaret beror faktiskt p& den hdr frégan: Ar ditt mél nébart, héallbart och meningsfullt fér
dig? For att ta reda pd det, bérja med ett mal pd 0,5-1 kg per vecka och utgd darifrén.

Testa det hiir
Y

HAR DU EN TIDSRAM FOR NAR DU VILL NA DITT MAL?

l

Den (t ex en fédelse- Jag vill bara géra
dag eller annan milstolpe). en férandring.
Rdkna pd det; om ditt datum Hur manga kilo vill du
&r om 10 veckor skulle ditt minst g8 ner?
mal kunna vara ca 7 kg.

Jag vet inte.

Fér att fa ett genomférbart Det ar ok. Sikta pd 2,5-3 kg
veckomdl, multiplicera antalet per manad.
kilon med 1 eller 2 f6r att fé en
ungefdrlig tidsram.
Exempel: 5 kg x 2 = 10 veckor

MITT MAL

Gd ner _______ kg under kommande veckor.

@ viktviktarna



Thailindsk kycklinggryta
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600 g kycklingfilé
250 g champinjoner
3 schalottenlokar
2 tsk rapsolja
1 msk réd currypasta
1 %2 dl vatten
1 %2 dl létt kokosmjélk
1 honsbuljongtérning
250 g dggnudlar
1 férp (a 125 g) bambuskott

Strimla kyckling, skiva svamp och hacka I&k.

Véarm olja i en djup panna och stek kyckling, svamp och [6k tills
det ftt lite farg. Tillsatt currypasta och 16t steka med under
omrérning ca 30 sekunder. Tillsatt vatten, kokosmjélk och
buljongtdrning, koka upp och It sjuda ndgra minuter.

Koka nudlar enligt anvisning pd férpackningen.

Smaka av grytan med salt och ev. ytterligare currypasta.
Blanda ner avrunna bambuskott och servera med nudlar.

Klicka hér for att regga receptet i appen. Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626eaff3800b00b34e08845

