Temaserie
Del1av 5

() viktviktarna

Hantera hinder

Sa kan musik hjalpa dig hantera
vanliga hinder pa viktresan.

Har du ndgon gang haft en délig dag, satt pa din favoritmusik och bérjat ma battre?
Eller har du ként dig helt tom pa energi for att ta dig igenom ett tréningspass, men nér
ratt lat borjade spelas fick du energi och 6kade takten? Eller har du lyssnat pa lugn
musik for att slappna av nédr du haft svart att sova? Musik kan frambringa positiva
kanslor och ge drivkraft till din vikt- och hilsoresa pa olika sétt.

ATT GORA
Skapa en “go-to-spellista” med favoritlatar som ger drivkraft pa vdgen mot dina mal.

\[geplop]

1. Lagg till litar som gor 2. Tryck pa play
dig glad eller som fram- Spela din lista ndr du behdver
bringar glada minnen. lite musikalisk motivation for

att ta dig igenom ett hinder.

o - Dina favoritlatar kan hjilpa
dig muta av fysisk akdiviet,
vara mer kreativ, bryta kdnslo-

Latar som far dig att vilja méssigt dtande eller hantera
dansa eller sjunga karaoke. ett bakslag.

Latar som paminner dig
om din barndom.

Latar som spelats vid
speciella handelser.

Wellness
that Works:



Kyckling stroganoff med svamp
4 portioner

2 dl fullkornsris

600 g kycklingfilé

1gul Lok

2 vitloksklyftor

200 g portabello

100 g skogschampinjoner
5 tsk olivolja

2 msk vetemjol

1tsk paprikapulver

Y kottbuljongtarning

2 Y% dlvatten

1 msk worcestershiresas
4 msk fraiche 5%

2 msk hackad persilja

2 msk hackad dill

200 g spenat

1. Koka ris enligt anvisning
pa forpackningen.

2. Skiva kyckling. Skiva L6k
tunt och finhacka vitlok.
Skiva svamp.

3. Véarm 2 tsk oljai en djup
panna och bryn kycklingen,
ca 5 minuter. Lyft upp och
lagg at sidan.

4. Sank varmen nagot och
varm 2 tsk olja i samma pan-
na. Stek Loken 5-10 minuter
tills den mjukat. Blanda ner
vitlok och svamp och lat
steka med ytterligare

ca 5 minuter tills svampen
mjuknat och fatt lite farg.

5. Pudra 6ver mjol och
paprikapulver, stek T minut.
Blanda ner buljongtérning,
vatten och worcestershire-
sas, koka upp. Blanda ner
kycklingen och lat sjuda,
utan lock, tills sdsen tjock-
nat nagot och kycklingen &r
genomstekt, ca 5 minuter.
Blanda ner fraiche, persilja
och dill och lat allt bli varmt.

6. Varm1tskoljaien panna
och stek spenaten tills den
mjuknat, stro over lite fling-
salt och servera med ris och
spenat.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



