Temaserie

Del1av 4

Verklig & Lustfylld hunger

Sa vet du om du

ar hungrig pa riktigt

Gar du ofta till skafferiet eller kylskdpet utan att egentligen ha en anledning?
Stanna upp och stall féljande tre fragor till dig sjalv for att veta hur du ska

agera harnist.

Testa det har!

1. Hur kdnner du dig fysiskt?

&  Inte si bra.
Magen kurrar
och jag har lite
huvudvark.

Mar fint!

2. Vad vill du ata just nu?

Om du svarade
flest A dr det hogst

troligt verklig
hunger du kanner.

Om du svarade
flest B ar det hogst
troligt lustfylld

@) vad som 0 mnjogver hunger du kinner.
helst. Och det precis vad jag
snabbt! vill ha fran p N

| sletiaros Kom ihag! Vi menar inte att
du enbart ska dta nar du upp-
. o lever verkliga hungersignal-

3. Nar at du senast? er. Det dr helt ok att dta av

andra anledningar ocksa.

a Kommer inte B Helt érligt Sé. | ) Men det Viktlga ar att kdn n?
riktigt ihag, cvlTE e igen skillnaden mellan verklig
i et L hunger och lustfylld hunger

.. : precis min 5 kan ta ett vil-
for 4-5 timmar altid. sa att man .
sen. i grundat beslut kring vad man
ska dta, hur mycket, och nér.
N J

Wellness
that Works:



Pajbotten ! rd agg.La

%Sggmk;vgr;:ﬁ 80% 2. Mixa brod till smulor i en matberedare. Smilt margarin och
blanda med brédsmulorna. Tryck ut i en pajform (@ 26 cm).

FRilinifig Stall kallt medan du gor fyllningen.

24gg 3. Hacka dggen. Finhacka sill, rodlok, purjoldk, graslok och

200 g matjessill dill.

Y rod Lok h :

1 msk finhackad purjolok 4. Blotlagg gelatinbladen i kallt vatten.

1msk finhackad gréslok 5. Blanda ihop graddfil, majonnés och senap. Krama ur

1 msk finhackad dill gelatinbladen och smilt i en kastrull p4 svag varme. Tillsatt

3 gelatinblad 1dl av graddfilsblandningen och blanda sedan ihop med

2dl gr'a“t‘idﬁl 1.2% & resterande graddfil, 4gg, sill, rodlok, purjolok, graslok och

2 msk letttmajonnas dill. vand forsiktigt ner rommen och bre ut i pajformen.

2 msk s6t senap Stéll kallt minst 3 timmar tills den stelnat helt. Toppa med

50 g rod stenbitsrom dillkvistar och tunt skivade radisor.

dillkvistar

10 radisor

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5d5a47505bd116002ba12d83

