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Hur du far stod fran din omgivning

Var omgivning paverkar oss och de val vi gor. Vi paverkas saval av vilken milj6 vi
befinner oss i som vilka manniskor vi har runt oss. Ju mer tid vi spenderar med
nagon, desto storre inverkan har den personen pa hur vi agerar. Sjalvklart dr inte alla
i var omgivning WW-medlemmar vilket kan vara utmanande f6r oss. Vara vanner vill
kanske ses 6ver en fika varje gang, vara familjemedlemmar képer hem snacks vi helst
vill undvika och vara kollegor vill g& ut och &ta pa lunchen. Men vi kan “fa med oss”
viktiga personer genom att medvetet planera for hur vi kan ta med dem pé vér resa -
oavsett om de forstar att det dr var avsikt eller inte.

ATT GORA

Vélj ndgon i din omgivning som du kan “fa med dig” langs din vikt- och hélsoresa,
dven om personen inte foljer WW ViktVaktarnas program. Att fa lite stod kan gora det

enklare for dig att na dina mal.

Ténk pa en person Valj en strategi for Skapa en plan
i din vardag som att inkludera den har baserat pa steg 1
paverkar eller paver- personen pa din resa. och 2.

kas av att du foljer
WW ViktVaktarnas

program.
I Forbered matlador och Vem jag inkluderar:
Partner mellanmal till bade dig
sjalv och 6vriga familje-
medlemmar.
T Strategin jag ska prova:
» Gor kompistid till
. aktivitetstid. Istallet for
Van att prata 6ver en fika, be
en van ta en promenad Nér och hur jag ska
med dig.
Foralder sitta den i verket:
‘g9 Fragadin familjvad de
vill ata till middag. Leta
Kollega upp ett recept de kom-
S

mer gilla i WW-appen.
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Wellness
that Works:



Svampcarbonara

4 portioner
@®

107 9 9

250 g linguine 1. Koka pasta enligt
2 schalottenldkar anvisning pa férpackningen.
400 g blandad svamp, Spara lite av kokvattnet.

t.ex. ostronskivling
och kantareller

2 tsk rapsolja

salt & svartpeppar

3 aggulor

50 g parmesan

2. Finhacka L6k och skiva
svamp.

3.Varmoljaien djup panna
och stek Lok och svamp tills
den ar mjuk, krydda med
lite salt och peppar. Ta fran
varmen.

Qo

4, Vlsm;or och
bland annan

tillsammans med pasta och
lite pastavatten. Blanda runt
tills allt &r varmt.

5. Hyvla 6ver parmesan med
en potatisskalare och lite
grovmalen svartpeppar.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



