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Uppmirksamma dig sjalv

Sa haller du dig inspirerad -
oavsett vad vagen visar

Det finns manga sitt att mata framsteg och framgéng - och det bérjar med att
forestalla dig hur du skulle fira dina vinster om vagen inte existerade.

Testa det har!

Lista 3 saker* som har forandrats
den senaste manaden.
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Kampar du med att komma pa nagot?
Fraga i sa fall dig sjalv: “Hur skulle jag
mata framgang om vagen inte fanns?”.
Fundera over...
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 Hilsosamma vanor, t ex pabérjat en
motionsrutin.

» Aha-stunder, t ex kommit pa dig sjilv
med att vara mindre trott.

» Fordndringar i din hélsa, t ex mindre
vérk eller forbattrade hilsovarden.
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*Inte siffran pa vagen!

o Mindre kladstorlekar eller klader som
sitter battre.
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Lagg mérke till vilken paverkan varje vinst har pa dig. Kanske betyder minskad trétthet

att du har mer ork for matlagning. Eller s betyder mindre klddstorlekar att det kdnns

lattare att kla dig.

Zooma ut for att se helheten. Hur mar du nar du reflekterar 6ver (och uppméarksammar!)

den hér typen av framgéngar? Vad &r skillnaden mot nar du enbart fokuserar pa siffran

pa vagen?
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Kycklingpilaff med mandel

3-10 ‘ 4 port ‘@

1gul lok

600 g kycklingfilé

2 tsk olivolja

2 dl snabbkokt raris
1dl russin

3% dl vatten

1 msk kycklingfond
200 g savoykal
1citron

salt & peppar

4 msk mandelflarn
1 knippe bladpersilja

1. Skiva Lok och strimla kyckling.

2, Hetta upp olja i en djup panna. Bryn kycklingen runt om
tills den fatt fin farg, lagg at sidan.

3. L4gg loken i pannan och fréds pa lag varme tills den borjar
bli mjuk, ca 5-10 minuter. Blanda ner ris och russin. Hall pa
vatten och fond och lat sjuda under lock ca 10 minuter.

4. Strimla kal och blanda ner tillsammans med kycklingen
och lat sjuda ytterligare 10 minuter. Pressa 6ver citron och
smaka av med salt och peppar.

5. Rosta mandelflarn i en torr panna.

6. Toppa pilaffen med mandelflarn och hackad persilja.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:613069144803f707736d2985

