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Starta starkt

Har du ett mal? Bryt ner det
och ta ett steg i taget.

Ménga avger nyarsloften for att fa en bra start pa aret, men trots viljan har manga
svart att halla fast vid dem. Att dela upp nyarsléftena i sma specifika, tveklost
genomforbara, aktiva och relevanta (STAR) mal kan hjilpa oss att bibehalla det
momentum vi upplever i borjan av aret.

ATT GORA

Anviand STAR-metoden for att skapa ett beteendemal vecka fér vecka som kan
driva dig att na ditt slutmal.

VAR ECIFIK

“Jag vill springa Blodomloppet den
hdr vdren, sd jag ska springa en runda
i parken pad tisdagar och l6rdagar.”

Vad kan du gora for att ta dig ndrmare
ditt mal? Definiera nar och hur du ska
gbra det, och om nagon annan &r
involverad.

GOR DET EKLOST MOJLIGT

“Jag gillar att sova ut pa helgerna,
sd jag ska springa pa lérdagsefter-
middagar.”

Ar det du bestamt realistiskt? Vad
kan du gora for att forbereda dig sjalv
for att lyckas?

HALL DIG I TIVT LAGE

“Jag gillar att lyssna ikapp pd poddar
pd l6rdagar. Istdllet for att hoppa éver
min joggingtur, ska jag lyssna medan
jag springer.”

Att fokusera pa vad du vill géra - inte
pa vad du vill sluta gora - kan hjilpa
dig visualisera vad du forsoker uppna.

GOR DET LEVANT

“Att delta i Blodomloppet dr ett bra sdtt
att uppmdrksamma ndgot som dr viktigt
for mig... och att halla mig fysiskt aktiv.”

Ar ditt mal nigot du vill géra - och inte
nagot du tycker att du ska géra? Om det
ar nadgot meningsfullt kommer det att
vara en drivkraft i sig.

Wellness
that Works:



Snabbjast pizza
D | :ron |

180 g grekisk yoghurt 0% 1. Satt ugnen pa 225°.

180 g silvidsande vetemidl

1 pa;g)rsi::lwasan e vetemjo 2. Blanda ihop yoghurt och néstan allt mj6l, salta l4tt. Kndda
1rédlSk tills du far en smidig deg och dela upp degen i fyra sméa

bollar. Mj6la en arbetsbank med resterande mjél och kavla ut

1% dl passerade tomater i " N A X
fyra tunna rundningar. Lagg pa en plat med bakplatspapper.

farsk basilika

200 g mozzarella 3. Strimla paprika och Lok tunt.

ruccola . . .
4. Bre pa passerade tomater pa pizzabottnarna och férdela

mozzarellan ovanpa. Fyll pa med Lok, paprika och basilika
och sattin i ugnen ca 15 minuter. Toppa med ruccola och
servera.

Tips! Om degen kdnns for torr tillsétter du bara lite mer
yoghurt. Ta en msk i taget tills du fdar rdtt konsistens. For
dnnu snabbare pizza, byt ut bottnen till exempelvis tortilla-
bréd eller libabréd. Det gdr att ersdtta det sjdlvjdsande
mjélet med vanligt vetemjél och 1 % tsk bakpulver.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:61b8b2af9796831ea7d22637

