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| Hall det enkelt |

Sa kan du bli snallare

mot dig sjilv

Kritiserar eller klandrar du dig sjélv sa fort ndgot inte gar som du ténkt? Borja
bjud in en vanligare rostistdllet och & den att stanna kvar fér gott. Med lite
6vning kan du skapa ett nytt tankemdnster som kommer hjdlpa till att tysta

ohjalpsamma tankar, 6ka ditt sjalvfortroende och din motivation, och i slutéindan
elda pé& din framgdng.

Testa det hiir
|
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Placera en (eller flera) av de
inringade fraserna pa en plats dér du
ofta kan se det.

Tank tillbaka pé nér du
eller nagon i din narhet
fatt kdmpa med ndgot.

Nér du ser orden pd spegeln, vdgen,
kaffebryggaren, skdrmsléckaren eller
var du nu placerat den hdr frasen,
sdg orden till dig sjilv.

Lista de sndlla ord eller uppmuntrande meningar

som de sagt till dig eller du sagt till dem.
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Ibland dr sjalvkritik s@ inprantat att

Ringa in de fraser som kan kénnas det sker automatiskt utan att vi sjdlva
mest tréstande och stéttande fér dig ens inser att det sker. Men oavsett
under tuffa tider. om du 6verskridit din budget, hoppat

over ett traningspass, eller kdanner
for att ge upp - att vara hérd mot dig

D‘?cft.it?r :::,:::;t 3:::;:: sjdlv &r inte svaret. Svaret dr istdllet
att vara sndll mot dig sjdlv och ge dig
Jag tror Det hiir sjalv karlek.
pa dig. kommer inte
kniicka dig.

) viktviktarna



Pasta med kriimig soltorkad tomat- och skinksas

e / 4 portioner

200 g rokt skinka
2 tomater
250 g champinjoner
1 purjolok

8 soltorkade tomater,
avrunna

250 g fusilli
2 tsk rapsolja
100 g salladsost 10%
2 dl fraiche 5%
1 dl mjélk 0,5%
¥2-1 tsk chili flakes

Tarna skinka och tomat, klyfta champinjoner och strimla purjo
och soltorkade tomater.

Koka pasta enligt anvisning pa férpackning.

Varm olja i en panna och stek purjo och champinjoner en
stund. Tillsétt tomat, skinka, soltorkade tomater, smulad
salladsost, fraiche och mjslk. Koka upp och 14t sjuda ca

5 minuter.

Blanda ner avrunnen pasta och smaka av med salt och chili
flakes.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626eadc3800b00b34e07691

