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Skapa momentum

Sa nar du dina mal

Om véara mal kdnns avlagsna, och vi knappt ens tror pa att vi kommer att klara na
dem, kommer vi heller inte att engagera oss tillrackligt mycket for att ens forsoka.
Men om vi har malet inom rackhall 4r sannolikheten storre att vi gor det som
behovs for att faktiskt uppna malet.

Testa det har!

20 2% 2 2
2 20 2 P
2 20 2 2
2 20 2 2
20 20 2 2
2 20 2 2
2 20 2 2
2 20 2 2
20 20 2
2 20 2 2

1. L&t oss séga att ditt mal
ar att gora 50 armhavning-
ar irad. Kanns det omojligt?
Identifiera varfor. Kanske
beror det pa det stora an-
talet som du ar vertygad
kommer ta en evighet att
na. Eller sa vet du inte ens
var du ska borja.

2. Istéllet for att fokusera pa alla dessa
armhavningar, sitt ett mindre mal som ligger

narmare ditt nuldge. Jobba mot det - fem
armhavningar borde vara betydligt mer

uppnaeligt.

Wellness
that Works:
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Farspanna med svarta bonor
och mangochutneysas

D | ®

2 dl snabbkokt raris 1. Koka ris enligt anvisning pa férpackningen.

1tsk rapsolja - . . .

300 g nétfirs 10% 2. Hetta upp oljai en panna. Bryn farse':r? tills den &r genom-

salt & peppar stekt. Krydda med salt, peppar och chilipulver.

1tsk chilipulver 3. Blanda ner skéljda och avrunna bénor och grénsaks-

1férp (2400 g) konserverade  blandningen. Lat allt steka ihop ca 5 minuter tills det &r
svarta bénor varmt. Blanda ner det kokta riset.

300 g gronsaksblandning
(arter/majs/paprika)

2 dl grekisk yoghurt 0% 5. Servera rispannan med mangochutneysas och toppa med

% dl mango chutney jordnétter.

% dl hackade jordndtter

4. Blanda yoghurt med mango chutney.

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



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6136f502820120355aa34d59

