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Skapa halsosamma vanor

Addera mikrovanor for att
skapa din nya onskade vana

Manga vill borja dta hdlsosammare, motionera mer, sova béttre etc och till féljd av

det vill vi kanske borja laga nyttigare mat eller borja promenera varje dag eller ga

och ldgga oss tidigare. Ofta ser vi pa det vi vill géra som ETT beteende. Men det ar

manga steg inblandade. Darfér behdver vi bryta ner var 6nskade vana (t ex promenera

varje dag) i mindre steg och gora en liten sak om och om igen tills den sitter. Sedan

kan vi addera nésta lilla steg och upprepa tills det sitter. Dessa mikrovanor adderar i
slutandan upp till den storre vana vi vill skapa.
ATT GORA

N&r du &r redo att forvandla ett beteende till en vana kan du bryta ner det till minsta

mojliga steg (vi menar L6jligt sma steg). Nar du gjort det med hjalp av listan nedan kan
du borja addera mikrovana efter mikrovana.

Skriv ner alla sma steg Identifiera en
som ingdr i det beteende signal som far
du vill géra till en vana. dig att gora den

forsta mikro-
atgdrden pa
din lista.

Ova pa den forsta
',
ﬂl ~z 4 mikroatgarden varje

kontakt med signalen.

“Iv gang du kommer i
/\

Nar den forsta

mikroatgarden

val blivit en vana

ar det dags att

addera nasta ...och fortsatt sedan
mikrodtgérd pa addera nésta mikro-

din lista... atgérd tills du har
skapat den dar
storre vanan!

Wellness
that Works:



4po'rtioner /
000 -

30 g torkad

Karl Johan-svamp
8 skivor bacon
150 g champinjoner
1rodlok
400 g notfars 5%
Y, tsk salt
Y4 tsk svartpeppar
8 msk riven lagrad ost 17%
4 hamburgerbrod
1tomat
4 msk senap
sallad

Grillade cheeseburgare med bacon

-~

1. Lagg den torkade
svampen i en skal och hall
pa kokande vatten. Lat sta
tills svampen mjuknar, ca
15 minuter.

2. Lagg bacon pa hushalls-
papper och kor pa hogsta
effekt i mikron ca 30
sekunder. Lat svalna.

3. Finhacka bada svamp-
sorter och riv halva loken.
Blanda ihop med férs, salt
och peppar och forma till 4
burgare. L4dgg tva bacon-
skivor omlott pa varje
burgare.

4. Grilla med bacondndarna
nedat forst, och sedan
andra sidan tills de &r
genomstekta, ca 5 minuter
per sida. Toppa med riven
ost och lat den smalta.
Grilla insidan av hamburger-
broden hastigt.

5. Skiva upp tomat och
finhacka andra halvan av
loken.

6. Bre senap pa den nedre
brodhalvan, fyll pa med
tomat, burgare, L6k och
sallad och ldgg pa den
andra brodhalvan.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



