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() viktviktarna

Gor det som fungerar

Hemligheten bakom att
bli mer aktiv

Na&r vi gér ndgot som vi gillar att gora eller som far oss att ma bra i stunden ar
sannolikheten storre att vi vill géra det igen. Men ibland behdver vi géra sadant som
inte &r lika roligt eller lika enkelt for oss i stunden, men som i langden hjdlper oss att

na vara vikt- och halsomal (t ex vara mer fysiskt aktiva, forbereda maltider, ga och
lagga oss tidigare, etc). Att kombinera nytta med ndje kan hjélpa oss hitta sitt att
goéra de héar aktiviteterna roligare sa att det kravs mindre anstrangning av oss
for att fa dem att bli av.
ATT GORA
Bli mer fysiskt aktiv genom att kombinera nagot du gillar att géra med nagot du
“behdver” eller “maste” géra men som du inte tycker &r lika kul.
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“Jag gillar att
gora™-lista

Kombinera nytta

“Jag skulle behdva
gora™-lista med néje

Gor en lista 6ver saker
du tanker att du skulle
behdva gora (men
som du inte tycker ar
sarskilt kul att géra)
for att lyckas med din
viktminskning. T ex
promenera mer, testa
en ny motionsform,
regga regelbundet i
WW-appen.

Gor sedan en lista
over saker du verkligen
gillar att gora. T ex
lyssna pa poddar,
prata i telefon med
véanner, titta pa
TV-serier.

Matcha ihop en
aktivitet fran
respektive lista med
varandra for att géra
det du “behover gora”
roligare och mer
tillfredsstallande. Det
viktiga dr att du méste
kunna gora bada
sakerna samtidigt for
att fa en omedelbar
positiv kédnsla.

Wellness

that Works:



Skippa buffén
denna pdask och
servera istdllet
paskbordet i

individuella skdlar!

Linsbowl med varmrokt lax och vasterbottenskram

4 portioner

2 dl torra grona linser

1dl attikssprit 12%
2 dl socker
3dlvatten
1fankal

Y, knippe radisor
1knippe sparris
1% L vatten

1msk attika 12%
1tsk salt

4 agg

400 g varmrokt lax
blandsallad
artskott

graslok

Visterbottenkram

2 dl fraiche 5%

1% dL finriven
vasterbottensost

2 tsk grovkornig senap

1citron
2 msk hackad dill

anvisning pa férﬁacki%ﬁgeh:
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L4t svalna ndgot innan
servering.

2. Blanda ihop éattika, socker
och vatten sa att sockret
L6ser sig. Skala och skar
fankalen tunt, gdrna med
mandolin. Lagg ner i lagen
och lat den dra.

3. Skiva radisor tunt, gérna
med mandolin, och lagg i
iskallt vatten.

4. Blanda ihop fraiche, ost,
senap, rivet skal och lite
pressad saft fran citronen
och dill. Smaka av med lite
salt.

@t ;
chera sparris.
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6. Koka upp en kastrull med
vatten. Blanda ner attika
och salt. Knack aggen i

vars en kopp. Hall vattnet
sjudande och gor en virvel i
vattnet med en sked. Slapp
sedan ner dggen, ett i taget,
i kastrullen. Lat sjuda 3
minuter. Lyft upp dggen och
lagg pa hushallspapper.

7. Lagg upp sallad i skalar
och fyll pa med linser, lax,
avrunna radisor, sparris,
picklad fankal och pocherat
agg. Toppa med en klick
ostkram, artskott och
graslok.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



