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Var flexibel

Sa kan du 6ka din
PersonligaPoints-budget

Brunch med vénner, glass pa vag hem fran stranden, middag pa en uteservering -
det dyker ofta upp nagot kul man vill kldmma in under veckan. Gor en plan fér hur
du kan lagga till Points till din budget sa att du kan styra Gver (och vara flexibel
med) vad som passar.
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Testa det har!
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fokusera pd den | vatten mer stérkelserika
har veckan. gronsaker
Fundera Over « Drick ett glas « Lyssna pa en « Vilj ut ndgon av
hur du faktiskt vatten direkt nar podcast eller sdsongens gron-
ska fa det att du vaknar eller ljudbok medan saker och laga
bli av. medan du véntar du promenerar. din middag kring

pa att kaffet s . den.
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det vara stilla eller
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Skriv en Jag ldagger till Jag bokar in mig Jag dker till
detaljerad kolsyrat vatten pd samma lanthandeln eller
handlings- pa inkdpslistan trdningspass som |  gar till torget for
sa att jag kan min vdn brukar att képa gron-
plan som hjalp béria dri A M
. 6rja dricka gd pa och ldgger saker och letar
att genomfora vatten till lunch fram mina kléder upp recept i
det. och middag. redan nu. WW-appen.
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*Kom ihag att regga! Nir du gor nagot av ovan vet du med dig att du
bygger pa dina hialsosamma vanor, men f6r att din budget ska dka

behdver du lagga in det i WW-appen.




Bloody Mary-omelett
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Y2 rodlok

1 vitloksklyfta

200 g cocktailtomater
2 tsk olivolja

Y4 tsk tabasco

salt & svartpeppar

4 4gg

¥ dl mj6lk 0,5%

12 msk pepparrot

Y2 msk hackad graslok
1 nypa sellerisalt

1. Hacka L6k och vitlok. Halvera tomater.

2. Varm hélften av oljan i en panna och fras loken tills den
mjuknat. Tillsétt vitlék och lat steka med 1 minut under
omrérning. Blanda ner tomater och tabasco, lat det bli varmt.
Salta och peppra och hill av frdn pannan.

3. Vispa ihop 4gg, mjolk och pepparrot och krydda med lite
salt och peppar.

4. Varm resterande olja i pannan och hall pa dggsmeten. Lat
steka en stund pé lag varme tills omeletten stelnat. Lagg pa
tomatrdran pa ena sidan och vik éver den andra.

5. Hall 6ver omeletten till en tallrik, halvera den och toppa
med hackad graslok och lite sellerisalt.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:62a1c32111b541086f52d4c9

