
Hantera bakslag utan att 
klandra sig själv

“Usch, jag har så dålig karaktär” Har du någonsin tänkt så när du av misstag 
tömt din budget eller ätit upp en hel påse chips? Då ska du veta att allt inte beror 
på dig. Låt oss titta tillbaka på situationen för att se vad som verkligen hände så 

att du kan vara med och skriva ett nytt manus. 

V E C K A N S  S T R A T E G I
N R  1 8  2 0 2 3

 H antera ohjälpsamm a tankar  

Testa det här

Blicka bakåt

Redigera din berättelse

Agera detektiv

En ny version av 
filmen

Föreställ dig att du tittar på en 
inspelad film från dagarna fram 
till ditt bakslag.

Tänk på något du kan ändra på för att 
få ett annat resultat. 

Leta efter saker som bidrog till händelsen.

Fundera över hur saker kunde ha slutat 
annorlunda och bestäm sedan hur du ska 
hantera denna typ av situation framöver.

Vad hände och hur kände du? 

Tänk om du hade något snacks med 
låga Points tillgängligt?

Var du trött, stressad eller distraherad – 
varför?

Vem umgicks du med?

Hade det varit lättare att stå emot 
om du ätit ordentligt och varit mindre 
hungrig? 

Påverkade någon eller något dig – hur?

Var något annorlunda eller 
ovanligt?

Kan du ställa undan mat eller snacks 
som är höga i Points så att du inte blir 
påmind om dem hela tiden?

Hade du inte planerat i förväg och ätit 
ordentligt utan var extra hungrig?



Klicka här för att regga receptet i appen.    Glutenfritt    Laktosfritt    Lakto-ovo-vegetariskt    Veganskt 

1.	 Koka grynen enligt anvisning på förpackningen.

2.	 Strimla kycklingen och lägg i en skål. Blanda med vatten och 
tacokrydda. 

3.	 Strimla lök och paprika. 

4.	 Hetta upp olja i en panna och bryn kycklingen runt om tills 
den fått färg. Sänk värmen och blanda ner paprika och rödlök, 
låt steka med ca 10 minuter. 

5.	 Blanda ner 1 dl vatten och en smulad kycklingbuljongtärning. 
Koka upp och låt allt sjuda ca 5 minuter. Blanda slutligen ner 
majs och låt allt bli varmt. Smaka av med salt och peppar. 

6.	 Blanda ihop yoghurt med honung och riven vitlök.

7.	 Servera kycklingen med gryn, en klick vitlökssås och toppa 
med färsk koriander.

2 dl kvarngryn
600 g kycklingfilé

2 msk vatten
1 påse tacokrydda  

utan socker
1 rödlök

1 röd paprika
2 tsk rapsolja

1 kycklingbuljongtärning
150 g majs

salt & peppar
2 dl grekisk yoghurt 0%

1 tsk honung
1 vitlöksklyfta

färsk koriander

Texmex-kyckling med majs och paprika
4 4 portioner

https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:64365e64535c9419d9f29e97

