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Sa planerar du for hinder
innan de sker

Oroar du dig fér hur du ska kunna halla dig pa banan under en kalashelg, konferens
eller semester? Gor inte det. Du behéver inte alltid halla dig till ditt vanliga
manus. Ova in ett alternativt manus i forvig sa att du vet hur du ska agera i olika
situationer.

Testa det har!

Rulla kameran.

Latsas att du tittar pa hur
situationen spelas upp som
en film. Vad sker? Vem mer
dr ddr? Hur skiljer det sig
fran dina vanliga rutiner?

Ligg mirke till hindren.
Lista allt som kan komma
att sta i vagen for de hélso-
samma vanor du numera
forlitar dig pa. Kanske finns
det inget gym pd hotellet
eller sd kan du inte laga din

frukostgrét pd hotellrummet.

Hitta realistiska lGsningar.
Tank pa saker du kan gora
for att upprétthalla engage-
manget i din viktresa. Du
kan streama tréiningspass

i WW-appen eller testa ett
recept pd overnight oat som
inte krdver ndgon tillagning.

Revidera manuset.
Anvénd dina svar fran steg
2 och 3 for att géra en
handlingsplan for hur du
ska agera i linje med dina
mal. Var specifik om vad,
var, hur och nér.

Téank i forvag.
Snabbspola framat till att
eftertexterna rullar. Hur
ska du komma tillbaka till
dina vanliga rutiner? Skriv
ner det forsta du ska gora
och nér.
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100 g fetaost 25% 1. Mosa osten och blanda med yoghurt, lite rivet citronskal
2 dl grekisk yoghurt 10% och smaka av med salt och peppar.
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:iitrorfvar e 718 2.Varm olja i en panna och stek blomkalsriset tillsammans
1tsk olivolja med oregano, lite salt och peppar. Nar det mjuknat, tillsatt
400 g blomkalsris spenat och stek vidare till spenaten sjunkit ihop. Blanda ner
1tsk torkad oregano lite rivet citronskal.
200 g babyspenat 3. Halvera tomater och dra isar kycklingen i mindre bitar.
250 g cocktailtomater 1 ) 3
600 g stekt kyckling- 4. L&gg upp blomkalsris och spenat i skélar och fyll p& med

brostfilé hummus, tomater och kyckling. Toppa med yoghurtsasen och

2 dl hummus servera med citronklyftor.

Tips! Kép fardigt blomkalsris eller gér eget enkelt genom att
riva blomkdl pa rivjdrn eller mixa i matberedare. Det funkar
dven finfint att byta ut blomkadlsriset mot exempelvis cous-
cous, koka den dd enligt anvisning pd férpackningen.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:62a1c010f7f9220883e5fa9c

