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(O viktviktarna

Vad hidnder i kroppen...nér du édter (och dricker)

Valj vatten for din hilsas skull

Din kropp bestar av ca 60% vatten och vattnet spelar en stor roll i nistan alla
kroppsfunktioner. Att dricka vatten ar en del av din halsoresa, du behdver det for att
ma bra. Men det finns inget bevisat samband mellan att dricka vatten och gé ner i vikt.
For att ga ner i vikt beh6ver du fa i dig farre kalorier 4n du gér av med. Om du byter ut
drycker som innehaller kalorier till vatten kan det hjélpa dig minska ditt kaloriintag
och pa sa satt hjilpa dig att na dina mal. Darfor ar vatten alltid
ett bra val dven for vikten!

ATT GORA
Drick mer vatten med hjélp av nedan strategier (eller kom pa egna tips).

Nr 42 2021

1. Vdlj ett av nedan tips (eller kom pa egna) for att hjalpa dig
dricka mer vatten.

Hall koll pa hur manga glas vatten
du dricker med hjalp av verktyget Gillar du bubblor? Byt lask mot
“Vatten” i WW-appen. Da kan du kolsyrat vatten och smakséatt med
ocksa se nar du kan lagga till ett bar, frukter eller orter.

extra glas under dagen.

Sétt ett alarm regelbundet under
dagen som paminner dig om att
dricka. Later kanske onddigt, men
kan vara det som behovs for att ta
nagra klunkar vatten.

Koppla ihop det med en annan vana
du gor regelbundet, t ex drick ett glas
vatten i samband med att du borstar

ténderna.

2. Skapa en plan for att anvanda strategin du valde.

Ndir, var och hur ska du géra det?

3. Reflektera Over det.

Vad fungerade bra och som du kan fortsdtta géra? Vad fungerade mindre
bra? Det dr ok att testa en annan strategi om du inte gillade den férsta.

Wellness
that Works:



Ribollita (italiensk bonsoppa)

4 portioner

000 GO

2 gula lokar

2 vitloksklyftor

2 morotter

2 stjalkselleri

200 g gronkal

1msk olivolja

5dlvatten

2 gronsaksbuljongtirningar

2 forp (a 400 g) konserver-
ade cannellinibonor

1forp (a 400 g) konserver-
ade stora vita bonor

salt & peppar

2 skivor (a 60 g) dags-
gammalt surdegsbrod

50 g parmesan

chili flakes

1. Finhacka L6k och vitlok.
Tarna morotter och selleri.
Repa och dela gronkéalen i
mindre bitar.

2.Varm oljaien gryta och
fras L6k och vitlok tills loken
ar mjuk. Blanda i morotter
och selleri. Fras under om-
rérning ca 5 minuter. Blanda
i vatten och buljongtérningar.
Lat sjuda ca 20 minuter.

3. Blanda ner skoljda och
avrunna bonor tillsammans
med gronkalen. Lat allt bli
varmt. Smaka av med salt
och peppar.

4. Rosta brodet latt och bryt
sonder i mindre bitar.

5. Servera bonsoppan toppad
med hyvlad parmesan, bréd-
krutonger och chili flakes.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



