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Anvind din tid smartare

Sa prioriterar du pa din
att-gora-lista
Ar du stressad 6ver hur du ska hinna med allt under veckan? Ta ett djupt

andetag och upprepa “jag maste inte gora allt”. Fokusera sedan pé vad du
kan astadkomma - och hur.

Testa det har!

1. Lista alla saker du vill géra den héar
veckan som har med ditt viktminskningsmal
att gora. Ringa sedan in det som &r viktigast
for dig och som ar genomforbart* med tanke
pd allt annat du har pa géng under veckan.

[ ] <férbereda veckans middagar
[ ] gatill gymmet 3 génger

[ ] gaoch lagga mig kl 22 varje kvall

*Har du inte tid att fullfélja det helt och
hallet? Anpassa det: Kan du forbereda
bara tre middagar? Fokusera pa det!

2. Dela upp din valda uppgift i sd sméa steg
som mojligt. Gér sedan en plan for nar du
ska gora varje steg och vad du kan behova.

leta receptinspiration i WW-
appen och gor en veckomeny

skriv en inkopslista
ga till mataffaren

hacka gronsaker och férbered
annat du kan géra
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laga tre middagar
i morgon kvall

Kom ihag en sak: Du behover inte “géra allt” for att bli framgangsrik. Din viktminsknings-
resa ska kunna anpassas till ditt liv, inte ta 6ver ditt liv. Att helt enkelt bestdamma dig for
vad du ska prioritera - och gora det - kan frigora dyrbar tid och tankemdda for att halla

dig pa ratt spar.
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Svamp- och pumparisotto
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700 g butternutpumpa 1. Sdtt ugnen pa 180°.

1msk lj
msk rapso’ja 2, Skala och tdrna pumpa och lagg pa en plat med bakplats-

?Tl:ai(tr;ippal‘ papper. Blanda med hélften av oljan och krydda med salt och
2 arénsaksbuliongtirningar peppar. Blanda runt och sétt in i ugnen tills bitarna &r mjuka
gronsaksbuljong g PO .

300 g portabello eller och fatt lite farg, ca 30 minuter.

champinjoner 3. Koka upp vatten med buljongtédrningar. Hall buljongen varm.
2 schalottenlékar Lo
2 vitlksklyftor 4. Tarna svamp och finhacka L&k och vitlok.
2% dl arborioris 5. Virm resterande olja i en djup panna och fris schalotten-
1% dl vitt matlagningsvin L6k pa medelvirme tills den mjuknat. H&j virmen nagot,
1 msk finhackad salvia tillsatt svamp och lat steka med tills den fatt fin firg. Blanda
2 tsk finhackad timjan ner vitlok och ris och stek under omrérning 1-2 minuter.

2 dl parmesan
6. Hall pa matlagningsvin och lat det koka in i riset. Sdnk

vdarmen pa plattan och tillsétt buljong lite i taget, borja

med ca 3 dl och sedan 1dl efterhand som riset suger upp
buljongen. R6r om ofta. Riset &r klart nar det &r en liten kdrna
i det (det &r inte sdkert att all buljong gatt at). Risotton ska
vara som en l8s grot i konsistensen. Blanda ner drter, ost och
pumpabitar.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:630384e3b108f00f91f6a4df

