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() viktviktarna

Hantera hinder

Ta kommandot over din tid
och prioritera din halsa

Tidsbrist &r ett vanligt hinder pa vikt- och hilsoresan. Manga av oss tillbringar dagen
med att skynda mellan alla masten och tycker det 4r utmanande att ta hand om
var hilsa samtidigt som vi ska balansera jobb och familjeliv. D& kan det vara till hjalp
att ga igenom sin kalender for att se var man kan optimera sin tid.
ATT GORA
Har du svart for att hinna fa till hdlsosamma vanor i din vardag? Kartlagg hur dina dagar
brukar se ut for att kunna prioritera och ta dig tid till det som &r viktigt for dig och din hélsa.
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Goren
grovplanering av
morgondagens
schema.

6.30 Vaknar

7.00 Ater frukost
8.00 Borjar jobba
12.00 Ater lunch
17.00 Slutar jobba
1815 Ater middag
18.45 Rojer koket
20.30 Tittar pa TV

22.00 Géar och
lagger mig

Markera nar du

har lediga stunder

eller dar du kan
gora plats i ditt
schema.

5 minuter mellan
moten

20 minuter
medan maten
stariugnen

60 minuter innan
TV-stunden

Valj en aktivitet som hjélper
dig na ditt mal och som du kan

gora under den tid du definierat

(har &r nagra forslag).

5 minuter

Regga frukosten

Lyssna pa guidad mindset6vning

i WW-appen

Skriv ner 3 bra saker som hant idag

20 minuter
Stdda ur kylen

Leta upp ett nytt recept och gor en
inkdpslista

Testa ett Fit-On-pass i WW-appen

60 minuter
Forbered morgondagens maltider

Ta en promenad tillsammans
med en van

Las en bok

Wellness
that Works:



Tomatsoppa med quinoa och pumpakarnor
4 portioner

000 OV

1dl quinoa

1gul Lok

2 morbtter

2 tsk rapsolja

3 vitloksklyftor

¥ dl tomatpuré

2 férp konserverade
kérsbarstomater

1forp (A380 g)
konserverade kikarter

1gronsaksbuljongtarning

%2 msk torkad oregano

2 tsk chipotlepasta

1tsk socker

salt & peppar

% dl pumpakarnor

1. Koka quinoa enligt an-
visning pé férpackningen.

2. Finhacka L6k, tdrna morot.

3.Varmoljaiengrytaoch
fras loken mjuk, minst 10
minuter. Tillsatt morotter
och lat steka med en stund.

4. Riv ner vitlok och blanda
ner tomatpuré, lat frisa med
hastigt under omrérning.
Tillsatt tomater, skoljda och
avrunna kikarter, buljongtar-
ning, oregano, chipotlepasta
och socker. Lat sjuda tills

morotterna ar mjuka. Mixa
till 6nskad konsistens med
en stavmixer och smaka av
med salt och peppar. Spa
med lite vatten till dnskad
konsistens.

5. Rosta pumpakarnorien
torr panna tills de borjar
kndppa och fa farg. Stré Gver
lite salt och hall pa 1 msk
vatten. Lat vattnet koka bort
och kdrnorna bli torra igen.

6. Blanda ner quinoa, hall
upp i skalar och toppa med
rostade pumpakaérnor.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



