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Bli starkare

Hur hjidrnans formaga till forandring
kan ta dig nirmare dina mal

Forskning har visat att hjarnan och nervsystemet ar férdanderliga organ och att
hjarnan ar formbar. Mekanismen bakom det kallas neuroplasticitet och avser hjarnans
formaga att forandras baserat pa vad vi gor, lar oss och upplever. Forestall dig att var

och av dina hjérnceller &r som en stad med 10 000 vagar som leder in och ut ur den.
Nar vi lar oss nya saker och 6var pa nya beteenden skapas nya vagar. Nar vi upprepar
beteenden blir vigarna som leder oss dit starkare. Nar vi inte anvénder vdgarna som
finns dar forfaller de och fungerar inte lika bra.
ATT GORA
Forma - och stérk - vagarna i din hjarna for att ta dig narmare ditt langsiktiga mal.

BORJA MED
ATT SVARA
PA FOLJANDE
FRAGOR:

Leder de
dig bort
fran dina

langsiktiga

*De hér ar dina vagskal. Paminn dig sjalv
om ditt varfér och dina vagskal varje dag.

Reflektera over de vagar du
valde for att se dina framsteg.
Var uppmaérksam pa hur och

var du kan gora justeringar.

Wellness
that Works:



Paj med vit sparris och rokt kalkon

6 portioner

Pajdeg

3 % dl fullkornsvetemjol
125 g kvarg 1%

50 g flytande margarin
1-2 msk vitvinsvinager

Fyllning

500 g farsk vit sparris

4 salladslokar

1tsk rapsolja

125 g cocktailtomater

200 g rokt kalkonpaligg
44gg

2 % dl matlagningsbas 4%
basilika

1. Satt ugnen pa 180°.

2. Blanda ihop mjol, kvarg och
margarin till en smulig deg.
Tillsatt vindger och knada till
en smidig deg. Tryck utien
springform och sdtt in i ugnen
ca 15 minuter.

3. Skala och skiva upp
sparris. Koka i lattsaltat
vatten ca 8 minuter. Strimla
salladslok och stek hastigt
i olja. Halvera tomater och

strimla kalkon. Lagg allt i
pajskalet.

4. Vispa ihop 4gg och
matlagningsbas, salt och
peppar. Hall det dver gron-
sakerna och sétt in i ugnen
ca 30 minuter. Toppa med
basilika.

Tips! Det funkar fint med
grén sparris ocksd. Dd
behéver du varken skala
eller férkoka den.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



