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motionsrutin som varar.

Nar man skapar en ny rutin, oavsett vad det géller, dr det viktigt att jobba “med”

sig sjalv genom att ta hansyn till sina egna preferenser, ménster och erfarenheter

kring vad som fungerat forut. Gillar du inte att springa? Spring da inte bara for att
dina vanner gor det. Hitta nagot du gillar.

ATT GORA

Vill du etablera en motionsrutin du kan hélla fast vid? Anvand stegen nedan

och gor en plan.

i

BESTAM VAD
DU SKA GORA

\/

Vilken aktivitet
gillar du, har du gillat
tidigare, eller tror
du att du skulle vilja
prova?

\/

N&r och var ska du
gora det?

\/

Var realistisk - hur ofta
kommer du att géra
det? (Har du bara 5

eller 10 minuter? Det
raknas ocksal)
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IDENTIFIERA
(POTENTIELLA)

HINDER

v
Vilka hinder kan
komma att sta i vagen?
Vilka l6sningar kan du
komma pa i forvag?

\/

Om t ex tid ar ett prob-
lem, blocka aktivitet i
din kalender och lagg
in en paminnelse i din

telefon.

\/

Tréna nér du kdnner
dig mest energisk. Det
ar ok om du inte ar en
morgonmanniska - ror
dig nér det passar dig.

&3

OVvA

\

Prova din rutin i
en vecka. (Regga
aktiviteten i WW-

appen, da laggs

PersonligaPoints till
i din veckobonus).
Behover du justera
din aktivitetsplan
nagot dérefter?

Wellness
that Works:



Denna ratt
funkar fint som den
ar, men ar du riktigt

hungrig ar det gott
med ris eller en bit
braod till.

Kyckling- och
zucchinipanna

. Y

500 g kycklingfilé 1. Strimla kyckling, hacka L6k och térna zucchini.

1 rédlok

1 :?xcccl)ﬂni 2. Blanda ihop kryddorna och blanda drygt 1tsk avdem med
1 msk spiskummin kycklingbitarna och lite salt.

1msk torkad oregano 3.Varm 1tsk olja i en stor panna och stek kycklingen tills den
1msk chilipulver ar genomstekt. Lagg undan kycklingen och virm upp 2 tsk
1krm cayennepeppar olja i pannan. Stek léken ca 5 minuter tills den mjuknat. Riv
3 tsk olivolja ner vitlék och blanda ner resterande kryddmix, &t steka med
3 vitloksklyftor hastigt under omrérning. Tillsdtt zucchini och majs och L&t

3 dl majs det steka med ndgra minuter.

1forp (a 380 g) konserverade

svarta bénor 4. Blanda ner kycklingen, skéljda och avrunna bénor och

2 forp (2 400 g) krossade krossade tomater. Koka upp och lat sjuda ca 5 minuter.
tomater 5. Servera toppat med smulad ost och hackad koriander.

50 g salladsost 10%

koriander

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:61c0a5e9550771022b6cd0f9

