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Sa skapar du vanor som
haller i langden

Vanor skapas genom att 6va pa ett beteende ofta. Men for att komma ihag att
6va pé det behdvs ndgot, en signal, som paminner oss om att faktiskt gora vart
Onskade beteende. Signalen kan vara en vana vi redan har och som vi gor ofta.
Né&r du gor din etablerade vana blir det signalen som triggar dig att géra ditt nya
beteende. Sa nasta gang du kdmpar med att fa till en ny hilsosam vana, testa att
lanka ihop det med nagot du redan har for vana att géra.

Testa det har!

Varje gang du gor
"~ det har, gor

— sammanlankade

Fakta
Vanor skapas utifran frekvens och konsekvens.

Myt
Det tar 21 dagar att skapa en vana.

Wellness
that Works:



ROkt makrill med blomkalsmos
och mandelgremolata

D o ®

1 stort blomkalshuvud 1. Dela blomkalen (inkl. stjalken) i mindre bitar. Koka i
1 msk flytande margarin lattsaltat vatten tills den mjuknat, ca 20-25 minuter. Hall av
1dl matlagningsbas 4% vattnet. Blanda ner margarin och matlagningsbas och mixa
salt & peppar tills det blir en slat puré. Smaka av med salt, peppar och saft
1citron fran Y% citron.
200 g haricots verts . . i
50 g mandel 2. Koka haricots verts ett par minuter i lattsaltat vatten.
% kruka férsk persilja 3. Finhacka mandel och persilja. Blanda med rivet skal fran
4 rékta makrillfiléer 1 citron, lite salt och peppar.

(a125g)

4. Servera den rokta makrillen med blomkalsmos, haricots
verts och toppa med mandelgremolata.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:62552cec9c2d853c0bd8c52c

