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Ar ditt hem hjilpande
eller stjalpande?

P& samma sétt som du inreder ditt hem for att géra det bekvamt och personligt,
kan du dven organisera ditt hem for att hjalpa din vikt- och hélsoresa. Var omgivning
paverkar ndmligen hur vi agerar och vilka val vi gor. Ju enklare ett val &r, desto mer

sannolikt ar det att vi valjer just det. S ge dig sjélv de basta forutsattningar du kan for
att vélja hdlsosammare.

ATT GORA
Om ditt kok (eller vardagsrum eller sovrum... vilket rum som!) hindrar dig fran att na dina

mal kan du anvédnda de hér tipsen for att omorganisera och styra upp i din omgivning.

Skapa visuella
signaler

Det vi ser ar det vi tenderar
att ata.

Istéllet for att...
Lamna choklad eller
kakburken framme pa
diskbénken.

Gor sa har...
Lagg fram vindruvor eller
clementiner (hej Noll-

Underlatta for dig
sjalv framdver
Forbered for ndsta dag och
gor dina val enklare.

Istéllet for att...
Ga och ldgga dig utan att
forbereda fér morgonen.

Gor sa hir...

Ladda kaffebryggaren, koka
frukostédgg och still en skal
med overnight oats ldngst

Pointsmat!). fram i kylen.

Bryt gamla monster Utse tydliga zoner

Vill du 4ta mindre av vissa Var tydlig med hur du vill

frestelser? agera i specifika miljoer.

Istiillet for att... Istéllet for att...

Férvara brownies i skafferiet Smaéta medan du lagar
mat.

och ta av dem pa autopilot.

Gor sa har...

Lagg demi ett skap du inte
brukar 6ppna eller frys dem
en och en sa att du med-
vetet maste tina upp en.

Gor sa hir...
Utse matbordet till enda
stallet dar du ater.

Wellness
that Works:



Penne med paprikapesto

4 portioner

000 O®O®

250 g penne 1zk‘ta, spara1-2 dl peppar och blanda ner i pastan
2 grillade paprikor av kokvattnet. tillsammans med det sparade

1 knippe persilja - pastavattnet. Lat allt bli varmt.
1dl cashewnoétter 2. Mixa paprika, persilja,

1vitloksklyfta cashew, vitlok, olja och

1msk olivolja parmesan till en pesto.

1dlriven parmesan Smaka av med salt och
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SmartPointsvardet anges per portion Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @Veganskt



