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Gor det som fungerar

Skapa en rutin for laggdags
som funkar for dig

Kommer du ibland péa dig sjilv med att stressa igenom dagen, fran en uppgift
till ndsta, och nar kvéllen kommer har du fortfarande saker att géra innan du ens kan
ténka pa att ga och ldgga dig. Eller nar du (antligen) kommer i séng har du svart att
slappna av och somna - tankarna far runt, du kénner dig spand och du &r helt enkelt
inte redo att sova. Da kan en laggdagsrutin vara till hjalp. Det kan gora det lattare for
dig att somna och sova gott under natten. Och nar vi sover bra blir det lattare att dta
bra, réra pa sig regelbundet och att vara i ett hjalpande mindset.
ATT GORA

Ta hjélp av stegen nedan och skapa en kvéllsrutin som hjélper dig att véaxla dver till

somnlage. Ju mer du dvar pé att gora sddant som fungerar for dig vid samma tid varje
kvall, desto mer sannolikt att det kommer bli en vana.

Vad du 1-2 .
behdver + lugna e Lafiﬁ:li:;gs-

tvatta ansiktet

stada upp ta ett bad Z2zzzzz22222
Lista vad du Vilj en eller tva Tareda pa i vilken ordning det
behover gora aktiviteter som passar dig att gora de olika sakerna
innan du gar och bast hjalper dig och hur dags du behdver pabérja
lagger dig. att koppla av. din laggdagsrutin.

Wellness

that Works:



Enkel korv- och rotsaksgryta
4 portioner

000 O©®

1gul L6k

1kalrot

2 palsternackor

2 mordétter

300 g potatis

5-7 dl vatten

2 kottbuljongtarningar
500 g middagskorv 9%
farsk persilja

1. Skala gronsaker och
potatis. Dela i mindre bitar
och laggien gryta. Tillsatt
vatten och buljong-
tarningar. Koka upp och lat
sjuda tills grénsakerna ar
lagom mjuka.

2. Strimla korv och lagg ner
i grytan och lat sjuda med

i ndgra minuter. Smaka av
med salt och peppar.

3. Klipp 6ver persiljainnan
servering.

Tips!

Med tanke pd att grénsa-
ker kan vara olika stora dr
det svart att ange exakt
vdtskemdngd, sd bérja med
lite mindre och spd eventu-
ellt med mer. Vill du ha en
tjockare sds, red med lite
majsredning.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



