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Styrketraning handlar om att belasta muskeln mer @n den &r van vid. Det finns
manga fordelar med att trdna styrka. Det 6kar din muskelmassa (och ddarmed far
du 6kad &mnesomséttning), 6kar bentdtheten, ger battre koordination och starkare
hjarta. Och inte minst s& kanner du dig starkare och kan klara vardagen battre.
ATT GORA
Hitta en styrkeaktivitet (det maste inte handla om att lyfta vikter) som du
kan prova utifrén vad som passar dig. Planera sedan nér och vad du behover géra
for att det ska bli av.
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3 " ag gillar att
pa styrke- styrketranat Jag g
ol e : trana styrka.
trianing. fran och till.
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Borstar du tén- En trappa far
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utmaning och core. kroppen.
Wellness
that Works:

*Du hittar FitOn trdningsvideos pd férstasidan i WW-appen.
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4 portioner
7 5 1

1lvatten

2 kycklingbuljongtarningar
600 g kycklingfilé

800 g farskpotatis
1knippe spada mordtter
1knippe sparris
blandsallad

Ramslokssas

2 % dl vatten

Y2 kycklingbuljongtarning
3 salladslokar

30 g ramslok

Y, citron

2 dl matlagningsbas 4%
salt & peppar

Kokt kyckling med ramslokssas och primérer

1. Koka upp 1 liter vatten
med 2 buljongtarningar
i en stor gryta. Lagg ner

kycklingen, lat koka upp och

koka haftigt 1 minut. Ror
om, stdng av plattan och
lagg pa lock. Lat sté en
timme. Ta darefter upp
filéerna och lat svalna.

2. Koka potatis.

3. Koka upp 2 % dl vatten
med %2 buljongtarning i en
kastrull.

4. Skiva salladslok. Lagg
ner den i kastrullen och lat
sjuda 4-5 minuter. Lagg

Tips! Primdrerna dr ocksd
goda att grilla. Fdr du inte tag
pd ramslék, funkar grdslok

fint ocksa.

ner ramsléken och lat

den mjukna ndgon minut.
Tillsatt rivet skal och ca1
tsk pressad saft fran citron
och matlagningsbas och lat
koka upp. Mixa till en slat
sas och smaka av med salt
och peppar. Red ev. med lite
starkelse om du vill ha en
tjockare sés.

5. Koka mordtter och sparris
i lattsaltat vatten 3-4
minuter.

6. Skiva upp kycklingen
och lagg pa fat med sallad.
Servera med potatis,
primérer och ramslokssés.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt




