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Skapa halsosamma vanor

Sa far du en vana att bli bestaende

Alla vanor utlGses av ndgon form av signal som triggar igdng beteendet. Och
alla beteenden ger négon typ av effekt eller konsekvens. Effekten kan vara positiv
(t ex en harlig kédnsla eller ldttnad), negativ (t ex obehag eller missndje) eller neutral.
For att ett beteende ska upprepas behéver man uppleva ndgon form av positiv
effekt som gor att man vill géra samma sak igen.

ATT GORA
Redo att skapa en vana? Sa har hittar du ett beteende som faktiskt
kan bli bestaende.

vilj ditt fokus Brainstorma forslag

« Ata hilsosammare Fundera sedan &ver tre

« Motionera mer beteenden du skulle vilja

« Sova bittre férvandla till vanor som kan
hjélpa dig inom det omrade
du valt. Om du t ex vill
dta hdlsosammare kan du
for-registrera dagens malti-
der p& morgonen, inkludera
nagon NollPointsmat till
frukost varje dag etc.

« Forflytta dina tankar

Vilj ut ett beteende
Gor en plan for att testa
och upprepa beteendet tre
ganger den har veckan.

Hur kiindes det?
Kénner du lattnad, gladje,
stolthet, belatenhet etc?
Perfekt! Da ar det ett bra
beteende att utveckla till
en vana. Valj en signal som
kan paminna dig om att
konsekvent 6va pa den hir
vanan. Tycker du inte att
beteendet ar sarskilt
givande? Testa ett annat
beteende fran din idélista.

Wellness
that Works:



Pollo tonnato med spaghetti

4 portioner

000 O©®

600 g kycklingfilé

salt & peppar

1tsk rapsolja

1forp tonfisk i vatten
(vattnet ska anvédndas)

1aggula

Y citron

2 msk hackad persilja

1 msk kapris

3 msk olivolja

1finriven vitloksklyfta

salt & peppar

250 g linsspaghetti

ruccola

cocktailtomater

1. Salta och peppra
kycklingen. Stek pa medel-
varme tills den ar genom-
stekt och fatt farg. Lat

svalna och skiva sedan tunt.

2. Lagg tonfisk (inkl. vattnet),
dggula, rivet citronskal och
1 msk pressad saft, persilja,
kapris och olja i en hog
bunke och mixa slatt med
stavmixer. Riv ner vitlok
och smaka av med salt och

peppar.

3. Koka pasta enligt
anvisning pa férpackningen.

4. Vand samman pasta med
sasen och servera med
kycklingen, ruccola och hal-
verade cocktailtomater.

Tips! Du vet vdl att dggvita
kan frysas och anvdndas
precis som vanligt efter
upptining?

Inspirerad av italienska

klassikern vitello tonnato,

kalv med tonfisksdas, kommer
hdir en kycklingvariant med

pasta.



