Temaserie
Del1av 5

() viktviktarna

Nr 222021

Anamma forandring
Din syn pa forandring -
och hur du kan ta dig an det

Det dr ingen tvekan om att livet &r fullt av férédndringar. En del férdandringar sker utom
var kontroll och andra kan vi sjélva vélja. For att na vara vikt- och hdlsomal behover

vi gora férandringar i vara mat-, aktivitets-, tanke-, och somnménster. Dessutom kan

vara framgangar paverkas av hur vi hanterar férandringar som sker utom var kontroll.

Hur vi ser och tanker om oss sjilva spelar roll fér hur vi agerar pa férandringar.

ATT GORA

Ta hjdlp av nedan fér att identifiera vem du ar nar det kommer till férandring, och hur
du - baserat pa det - kan ta dig an férandringar ldngs din vikt- och hilsoresa.

‘Jag dr en person som
alltid kan ta mig an
férédindringar.”

Din styrka att anamma
forandringar ar till hjalp
for dig nar du bestam-
mer dig for att géra en
forandring eller nar du
stélls infér nagot ovén-
tat. Paminn dig om den
hér styrkan och luta dig
mot den. Det kan lata
sa har: “Jag vet att den
har férandringen kan bli
tuff att genomfdra, men
jag ar en person som
valkomnar féréandring.”

‘Jag dr en person som
ibland kan hantera och
géra fordndringar.”

Tank pa ett tillfille da
du ként dig trygg med
att géra en forandring.
Vilka faktorer spelade
in? Nar har du kant
dig mindre trygg?
Hur skulle du kunna
anvanda faktorerna i
den forsta situationen
for att hjalpa dig i den
andra? Paminn dig om
ditt svar nasta gang du
stér infor en fordndring.

‘Jag dr en person
som har svart fér
férdndringar.”

Borja forflytta fokus
genom att tanka tillba-
ka pa nér en forandring

faktiskt gatt bra. Vad
fungerade da? Pa vilket
sdtt vaxte du genom
den fordandringen? Ju
mer medveten du blir
om férandringar du
faktiskt har anammat,
desto mer troligt att
du kan ta dig an nya
férandringar.

Wellness
that Works:



4 portioner

000

1 purjolok

14apple

2 tsk rapsolja

2 msk tomatpuré

1msk curry

500 g kalkonfars 10%
1forp krossade tomater
1dl matlagningsbas 4%
salt & peppar

250 g spaghetti
machésallad

Currykottfarssas med dppeltarningar

1. Strimla purjo och tédrna
dpple.

2. Varm1tsk olja i en panna
och fras purjo med tomatpuré
och curry nagra minuter tills
det mjuknar. Vand ner dppel-
térningarna.

3. Stek kottfarsen smulig i
resterande olja i en annan
panna. Blanda med purjo-

Tips! Gillar du
gurkmeja sa tillsctt
gdrna det ocksd,

det ger extra fin
férg!

fraset och tillsatt krossade
tomater. L&t sjuda utan lock
15-20 minuter.

4. Koka pasta enligt
anvisning pa férpackningen.

5. Blanda ner matlagnings-
bas i kottfarsen, lat bli
varmt och smaka av med
salt och peppar. Servera
med pasta och sallad.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



