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Dra nytta av dina styrkor

Vi har en tendens att se saker och ting ur ett negativt perspektiv. Vi fokuserar
ofta mer pé det vi 6nskar vore annorlunda istallet for att fokusera p& det som &r bra.
Samma synsatt har vi nar det kommer till hur vi tdnker om oss sjilva. Vi fokuserar
oftare pa vara svagheter och begransningar istéllet for pa de egenskaper vi gillar hos
oss sjdlva och ar stolta 6ver. Om vi istéllet uppméarksammar och drar nytta av vara
styrkor ar vi battre rustade att tro pa var férmaga, astadkomma saker som hjélper oss
pa var vikt- och hilsoresa och att hantera motgangar.

Identifiera en av dina styrkor. Formulera sedan ett mantra som paminner dig sjilv om din
styrka. Upprepa det ofta for att ha det hogt upp i ditt medvetande och L&t det hjilpa dig

under din vikt- och hélsoresa.

Identifiera en av

dina styrkor.

Fraga dig sjalv foljande for
att identifiera en av dina
styrkor: Nar kanner jag
mig som mitt bésta jag?
Vad gor mig unik? Vilka
naturliga egenskaper

har jag?

Relatera till styrkan du
identifierat genom att
tianka tillbaka pa nir
du anvant dig av den.
Vad gjorde du d&? Hur
kdndes det? Vilken paverkan
fick det? Det har kommer
hjilpa dig att komma ihag
hur det kénns att anvdnda
dig av den styrkan.

Skapa ett mantra
som paminner dig

om styrkan du har.

Ett mantra ar ett positivt
laddat pastdende som man
upprepar for sig sjalv varje
dag. Exempel: “Uag gér mitt
bdsta varje dag.” “Jag dr
vdrdefull.” “Genom att ha
ett dppet sinne kan jag
dstadkomma det mesta.”

Skriv ner ditt mantra
sa att du ofta kan se
och reflektera dver det.
Prova att sdga den har
frasen hogt till dig sjalv varje
morgon eller skriv ner den
pé en post-it lapp och sitt
péa badrumsspegeln.

Wellness
that Works:



Spenatvafflor med 4gg- och skinkréra
6 portioner

1gul Lok

200 g spenat

60 g margarin 40%
4 dl vetemjol

1tsk bakpulver
3agg

1% dl naturell yoghurt 0,5%
% dl kallt vatten
salt & peppar
1krm riven muskot
1tsk rapsolja

Agg- och skinkréra
lagg

40 g rokt skinka

25 ginlagd gurka

1 msk kapris

3 msk hackad graslok
2 dl fraiche 5%

1. Finhacka Lok och stek
tillsammans med spenat i
lite vatten nagra minuter.
Pressa ur sa mycket vatten
du kan och mixa till en slat
rora.

2. Smalt margarin.

3. Blanda ihop mj6l och
bakpulver. Blanda ner 3 4gg,
yoghurt, margarin, vatten
och spenatpuré. Smaka av
med salt, peppar och

muskot. Lat vila 15 minuter.

4. Hardkoka 14gg. Lat
svalna, skala och hacka.
Tarna skinka och gurka och
finhacka kapris. Blanda ner
agg, skinka, gurka, kapris
och graslok i fraiche.

5. Varm véffeljarnet och
pensla den forsta laggen
med 1tsk olja. Gradda 6
vafflor. Servera med réran.

SmartPoints‘vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



