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/ Hall det enkelt/

Sa skapar duenvana
som blir bestiaende

Har du ibland tvingat dig sjélv att géra ndgot du ogillar, om och om igen,
eftersom det sdgs vara “bra” for dig? Sluta med det. Fokusera pd sddant du gillar
att dta och gillar att gora - och gor det enkelt for dig. D& 6kar sannolikheten att
du upprepar beteendet.

Testa det hiir
|

1. Vdlj ett fokus 3. Vaélj ut ndgot - bestém sedan

@ hur du ska géra det tre

= At > ° ..

QThosomme= gdnger den hdr veckan.
> Motionera mer
= Sova gott ™ Jag ska fér-regga min middag

direkt efter lunch pd méandag,

> Skifta mindset tisdag och onsdag.

2. Lista tre specifika beteenden 4. | slutet av veckan, reflektera:
som supportar ditt fokus. Fick du en positiv effekt?
O Ata frukost varje dag > Ja!

Bingo - beteendet dr redo
att géras till en vana. Vdlj
O Fér-regga middagen en signal som pdminner dig
om att upprepa den hér
handlingen konsekvent.

O Ata grénsaker vid varje méltid

= Inte riktigt.

Testa ett annat beteende
fran din lista.

Ténk pé den hir tekniken som ett hjul. Det bérjar med en signal (lunchtid), vilken
paminner dig om ditt hdlsosamma beteende (fér-regga middagen), vilket leder till en
positiv effekt (du kanner att du har kontroll och @r glad 6ver att ha en sak mindre pé
din att-géra-lista). Sedan upprepas det hela nésta dag vid lunchtid och rullar runt,
dag efter dag.
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Blomkalsbiffar med parmesanstrossel

och citronpolenta

O / i | @D

1 stort blomkalshuvud

salt & peppar

2 skivor (& 40 g ) régbréd

3 dl riven parmesan
7 V2 dl vatten
1 citron

1 gronsaksbuljongtérning
2 Y2 dl polenta
farsk persilja

Sétt ugnen pé 175°.

Skiva blomkél i cm-tjocka skivor och ldgg pé en plat med
bakpldtspapper. Ta Gven med de smulor som blir nér du skivar
blomkalen. Salta och peppra.

Finhacka brédet. Stré ut brédet och hélften av osten 6ver
blomkdlen. Sétt in i ugnen tills blomkdlen mjuknat och osten
blivit gyllene, ca 20 minuter.

Koka upp vatten i en kastrull med pressad saft och rivet skal
frén citronen samt buljongtdrningen. Vispa ner polentan och
|Gt sjuda under konstant omrérning ca 5 minuter. Ta frén
vdrmen och blanda ner resterande ost. Smaka av med salt och
peppar. Tillsdtt ev. vatten om du énskar en |6sare konsistens.

Servera citronpolentan med blomkdlsbiffar. Toppa med
hackad persilja.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6385bb03b8197b3ef632eab4

