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| Hall det enkelt |

Sa séitter du enkla mal
{Or att na stor framgang

Vilka @r dina mdl for aret? Mal som verkligen kommer hjdlpa dig pé din viktresa?
Oavsett om mdlen handlar om att regga det du Gter, om att laga hdlsosammare
mat eller réra pd dig mer sG kommer du vara hjélpt av att ténka i mindre termer.

Testa det hir

1

NAMN ETT AV DINA STORRE MAL.

Laga en hédlsosam middag varje vardagskvdll.

2

LISTA MINDRE MAL SOM LEDER TILL DITT
STORRE MAL. UTGA FRAN VAR DU BEFINNER
DIG JUST NU.

Om du redan lagar mat en géng per vecka...
= Laga mat tvd kvdllar i veckan.

= Laga mat tre kvdllar i veckan.

= Laga mat fyra kvdllar i veckan.

3

VALJ DET MINSTA MALET OCH LISTA VARJE
STEG SOM BEHOVS FOR ATT UPPNA DET.

Vilj tvd recept att laga.
Skriv en inképslista.
Ga till matafféren.

Férbered och laga.

4

FRAGA DIG SJALV: “AR DE HAR STEGEN
TVEKLOST GENOMFORBARA FOR MIG?”

Deéir
faktiskt for
enkla.

Japp -jag

fixar detta!

Y y Y
Ga tillbaka till  Ga tillbaka till G4 vidare till
unkt 2 och punkt 2 och punkt 5.
rainstorma ta nésta mal
ett mindre pa listan.
mal.
5

GOR EN SPECIFIK PLAN FOR NAR, VAR, OCH
HUR DU SKA TA DIG AN VARJE STEG.

= PG séndag ska jag leta upp tvd 30-minuters
recept och skriva en inképslista.

= P§ mdndag, efter jobbet, ska jag ¢ka och
handla.

= Pa tisdag och torsdag kvill ska jag laga de
bdda middagarna.

) viktviktarna



Sjomansgryta pa firs)

@ / 4 portioner / @

1 gul 16k
2 tsk rapsolja
800 g potatis
500 g nétfirs 10%
2 msk tomatpuré
1 msk torkad timjan
1 tsk salt
Y2 tsk svartpeppar
5 dl vatten
1 kéttbuljongtérning
33 dl alkoholfri 6l
1 knippe persilja
2 dl inlagd gurka

Sdtt ugnen pd 200°. Skiva lok.

Varm halften av oljan i en panna och frés Iéken tills den
mjuknat, lGgg Gt sidan.

Skiva potatis tunt, gdrna med mandolin.

Bryn farsen smulig i resterande olja och blanda ner tomatpuré
och timjan. Krydda med salt och peppar.

Koka upp vatten och buljongtdrning tills tdrningen 6st sig.

Varva potatis, 16k och férs i en ugnsfast form. Légg potatis
underst och éverst. Héll pd buljong och 6l tills det nar det
Sversta lagret potatis (bérja med halften av vardera vétska
och fyll p@ med lite i taget tills det tdcker potatisen).

Tack formen med folie och sdtt in i ugnen ca 30 minuter. Ta av
foliet och satt tillbaka i ugnen 10 minuter.

Toppa med finhackad persilja och servera med inlagd gurka.

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



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626eafbecd2820c34f96226

