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Uppmirksamma dig sjalv

Hitta en aktivitetsform
du gillar och njut av den

Kanner du dig oinspirerad att halla i din nuvarande aktivitetsrutin? Funderar du pa
att paborja en ny? Nyckeln &r att utga ifran hur du vill ma.

Testa det har!

1 Fundera 6ver hur du vill ma under eller efter din aktivitet.

( )

Jag vill kinna mig... Overvig...
Lugn yoga, pilates, stretching, vandring
Energifylld promenader, lt?pping, cykling, grupptréning,
skidakning, simning

Stark styrketréning, boxning, rodd, HIT

Glad dans, tradgardsarbete, padel,
2 grupptraning, hoppa studsmatta

K Annat Vilken aktivitet matchar den kénslan? /

2 Tratta ner aktiviteter baserat pa dina 6vriga preferenser.

Jag vill spendera tid med... Jag vill vara aktiv...
[ bara mig sjalv J hemma
[ en eller tva vanner [] paettgym
[ en grupp [J uteinaturen
[ ien pool

K / K ODannat j

3 Gor en detaljerad plan baserat pa dina svar - sitt den sedan i verket.

Jag vill kinna mig _ (svaret frdn steg1) _, sa jag ska prova _(aktivitet) .
Jag ska fraga om _(namn) vill folja med mig till _(plats) . Jag har
energi och kan avsitta tid i min kalender _(tid pa dagen) |
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Linssoppa med thaismalk,
rakor och kokoschips

D o | DO

Soppa 1. Skiva salladslok tunt.
2-3 salladslokar

2 tsk rapsolja

2 dl torra roda linser

2.Varm olja i en gryta och frés salladslok. Tillsatt linser och
currypasta och lat steka med en stund.

1msk gul currypasta 3. Hall ner passerade tomater och vatten, koka upp och lat
1férp passerade tomater sjuda 10-15 minuter. Spa ev. med mer vatten till 5nskad

7 dl vatten konsistens. Smaka av med salt, ev. lite socker och rivet
salt limeskal.

1lime

4. Servera soppan och toppa med réakor, kokoschips och

Topping koriander. Pressa over lite lime.

300 g skalade rakor (ca1kg
med skal)

Y dl rostade kokoschips

farsk koriander

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



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:609bd6db92daea53990eead7

