Temaserie
Del 4 av 4

() viktviktarna

Bygg sjilvfortroende

Dags for vagning?
Gor en handlingsplan innan.

Att vaga sig regelbundet och att logga sin vikt har visat sig vara viktiga
framgangsfaktorer for att ga ner i vikt Gver tid. Men om vi tror att vi gatt upp i vikt
ar det latt att stoppa huvudet i sanden och undvika véagen. Och om vi gjort “allting

ratt” men inte far det resultat vi vantat oss ar det l&tt att vi ger upp. Genom att géra
en plan och utveckla stédjande rutiner kan vi stirka vart sjilvfortroende och vidta
hilsoframjande atgarder for att fortsatta var resa framat dven nar vagen pekar uppat.
ATT GORA
Gor en “handlingsplan for vagning” sa att du infor varje vagning kanner dig trygg
i att kunna hantera och agera pa resultatet oavsett vad vagen visar.
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Nir, var och hur ofta Hur ska du boosta
ska du viga dig? ditt sjédlvfortroende
Forsok att vara innan du stiller dig
konsekvent och hall dig pavagen?

till samma tidpunkt och
samma vag.

Vad ska du séga till dig
sjalv ndr du loggar din
vikt i WW-appen?
Upprepa uppmuntrande
tankar sdsom “Jag ar bra”
eller “Véagen ar bara ett
matt pa framgang”.

Reflektera 6ver minst en
framgang utanfor vagen.

Vad ska du géra efterat
nér du vigt dig for att
fortsiitta din resa framat?
Skapa en “go-to-rutin” dar
du gor nadgot som du vet dr
bra for dig och som tar dig
ndrmare ditt mal.

Wellness
that Works:



Bottenlos kottfarspaj

4 portioner

0 0

1tsk rapsolja

400 g notfars 10%

2 dl ajvar relish

salt & peppar

44gg

3 dl graddmjolk 6%

150 g riven lagrad ost 17%
1tsk rapsolja

1liten zucchini
gronsallad

1. Satt ugnen pa 175°.

2. Varm oljaien pannaoch
stek farsen. Blanda ner ajvar
och smaka av med salt och
peppar.

3. Vispa ihop agg, gradd-
mjolk och ost.

4, Spann fast ett bakplats-
papper i botten av en spring-

form, (@ ca 24 cm) och olja in
kanterna. Lagg i farsen och
hall 6ver dggstanningen.

5. Hyvla remsor av zucchini
med osthyvel och férdela
Over ytan. Salta och peppra
latt och sétt in i mitten av
ugnen tills den stelnat,

ca 35-40 minuter.

6. Servera med sallad.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



