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Hitta gliddje

Vill du gora vikt- och halsoresan
enklare? Fokusera pa 3 bra saker.

Vi har en tendens att fastna vid och fokusera pa det som gar fel, medan vi oftare
later det som gar bra bara passera forbi. Men om vi lyfter blicken och medvetet borjar
uppmarksamma de bra sakerna i vart liv far vi en battre bild av helheten och det
gor det ldttare att ta ndsta steg pa vikt- och hélsoresan.

ATT GORA
Ha for vana att lyfta fram 3 bra saker som hander i ditt liv varje dag.

(Aven de sma sakerna riknas!)

Tank Skriv Reflektera
Vilka tre bra saker har Att skriva ner detaljer Hur kénde du dig nér
hant dig idag? g6r det lttare att lata det hdnde? Och hur
allt bra sjunkain. Var kanner du dig nu nar du
var du? Vem var dar? tittar tillbaka?

(Ju mer detaljerad du ér,
desto mer fastnar det i
ditt medvetande.)

Wellness
that Works:



Vattenmelongazpacho med jalapeiio och basilika

4 portioner

000

600 g tomat

400 g karnfri vattenmelon
1rod paprika

200 g gurka
1schalottenlék

1jalapeiio

1vitloksklyfta

basilika

1msk olivolja

1msk sherryvinager

salt

4 msk grekisk yoghurt 10%

1. Dela tomat, melon,
paprika och gurka i mindre
bitar. Hacka Lok, jalapefo
och vitlok. Lagg alltien
matberedare och kor till
en jamn soppa. Blanda ner
finhackad basilika, olja och
smaka av med vindger och
salt. Lat sta kallt minst 1
timme innan servering.

2. Hall upp i skélar och
toppa med en klick yoghurt
och nagra basilikablad.

Tips! Ar du kénslig for hetta,
skippa jalapefon, eller
minska méngden.




