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Skapa momentum

Sa gor du
halsosamma val enklare

Det dr ingen dverdrift att sdga att vi alla har en tendens att vélja den enkla
végen i forsta hand, den som kraver minst energi och anstrangning. Ju enklare
ett val ar, desto mer sannolikt &r det att vi véljer just det.

Men tank om det enklare valet inte &r det bdsta valet?

Testa det har!

OBNSKAT BETEENDE

Lier | Avsluta boken som

.. legat pa ditt sdngbord

sangen och i flera veckor

(och lata telefonen

Scrollar a ligga i en annan del
telefonen. av rummet).

LAGT TILL FRIKTION

Vifokuserar pa laggdagsrutiner har, men den héar
tekniken kan tillampas pa ALLA beteenden.

Wellness
that Works:



Rostade rotsaker
med linser och fetaost

D i | DD

3 dl torra gréna linser
400 g rodbetor

400 g gulbetor

200 g mordtter

100 g fetaost 25%
100 g machésallad

Dressing

1 msk olivolja

1 msk vatten

Y, citron

1tsk dijonsenap
salt & peppar

3 msk solroskérnor
2 msk sesamfrén

1. Sitt ugnen pé 175°.
2. Koka linser enligt anvisning pa férpackningen.

3. Klyfta betor och skédr morétterna i bitar. Lagg pé en plat
med bakplatspapper och blanda med olja. Salta och peppra
och séttin i ugnen tills de mjuknat, ca 30 minuter.

4. Vispa ihop olja, vatten, pressad citron och senap. Blanda
med linserna.

5. Rosta solroskédrnor och sesamfrdn i en torr panna.
6. Blanda rotfrukterna med linserna.

7. L4gg upp sallad pa ett fat och fyll pd med rotfrukter och
linser. Smula 6ver ost och toppa med fréerna.

Tips! Hantera rédbetorna for sig om du inte vill att de andra
rotfrukterna ocksd ska bli réda.

Klicka hér for att se ditt Personli

gaPoints-vérde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:61515ee5a4b6221add458e8b

