Temaserie

Del 4 av 5

Skapa momentum

S4 hittar du ett atmonster
som haller i langden

Ett hidlsosamt 4tmonster definieras som ett som &r rikt pa frukt, gronsaker,
fullkorn, magert protein och hidlsosamma fetter och som innehaller mindre av
tillsatt socker, mattat fett och salt. Men dessa riktlinjer tillater flexibilitet - vilket
g6r att vi kan &ta en del livsmedel som innehéller tillsatt socker eller mattade
fetter inom ett hdlsosamt &tmodnster. Om grunden &r bra, finns det med andra ord
utrymme for det dar andra ocksa. For att fa till ett hdlsosammare dtmdnster som
haller i langden handlar det alltsd om att hitta en balans som du kdnner

dig n6jd med.
Testa det har!
1. Jag dter mat jag @ (#II
gillar. NES |If

JA
2. Jag tillater mig @ @ Om du svarade flest JA och tror att

att dta all mat. ditt nuvarande satt att dta ar nagot du

JA NEJ kan halla fast vid, s& ar det toppen!
3. Jag kan dta min @ #II
favoritmat. JA NEJ Identifiera vad du behover gora for att

halla dig pa banan nasta vecka.
4. Jag kan hélla

mig till mitt vikt-
och halsomal.

5. Jag kan vara
social och ga pé fest.

Om du svarade flest NEJ och ar
osaker pa om ditt nuvarande satt att
ata kommer vara hallbart for dig i

6. Jag kan ata ldngden, sa ar det ok.
samma som min

familj och vénner.

7. Det ar latt att For varje fraga du svarade NEJ pa,
hitta det jag ater i fundera éver vad du kan gora for att
min lokala mataffar. vanda ditt NEJ till ett JA.

Wellness
that Works:



Kikartsvafflor

D v | @

Vafflor 1. Mixa skoéljda och avrunna kikérter tillsammans med &gg,
1forp konserverade kikdrter ~ mjolk och salt till en sldt smet. Vispa ner mjol och bakpulver.

05
3 :%ijﬁlk 0.5% 2. Blanda ihop fraiche, finriven vitlék, hackad persilja, honung

och smulad ost.

Y tsk salt
1% dl fullkornsvetemjél 3. Véarm vaffeljarnet och pensla den férsta laggen med olja.
1tsk bakpulver Gradda ca 8 vafflor tills de fatt fin firg.

1tsk rapsolja . . . .
4. Rosta pumpakérnor i en torr panna tillsammans med lite

Topping salt. Klyfta tomaterna.

3 dl fraiche 5%

1 vitloksklyfta

% dl hackad persilja
2 tsk flytande honung
100 g salladsost 10%
4 msk pumpakérnor
cocktailtomater
krasse

5. Toppa vafflorna med en klick sds, tomat, pumpakarnor och
krasse.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6051d529a778cf58be8e3cb9

