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Att nd den dér efterlangtade siffran pa vagen, att komma i sina favoritbyxor igen
eller att ta sig 6ver mallinjen i ett lopp. Mal &r bra och viktiga for oss. Men det
finns nagot dnnu viktigare, ditt varfor. Det ar din personliga anledning till varfér
du vill na de dar mélen och uppleva fordelarna det ger. Det handlar om varfor det
ar viktigt for dig... sdsom att ma béttre eller att bli hdlsosammare sé att du kan
finnas dar for din familj och dina vanner. Sa fort du definierat ditt varfor kan det
fungera som en gps for att vagleda dina handlingar langs vagen.

ATT GORA
Anvénd de hér stegen for att visualisera ditt varfor (detaljer ar nyckeln!).
Paminn dig om det ofta.

Tank snabbt

Varfor vill du gé ner i vikt eller bli halso-
sammare? Ta det svar som forst dyker upp
i ditt huvud.

EXEMPEL: ‘Jag dr trétt pd att kdnna mig
andfadd sd fort jag gér ndgot.”

Grav djupare
Vad skulle det faktiskt innebara for dig att nd
dina mal? Hur tror du att du skulle ma?

EXEMPEL: ‘Uag skulle ldttare kunna vara med
och géra saker tillsammans med min familj.”

Prova igen

Fraga dig sjilv aterigen varfor du vill ga ner
i vikt eller bli hdlsosammare? Fortsatt fraga
dig tills du forstar varfor det verkligen &r
viktigt for dig och du far en ”a-ha”-
upplevelse.

EXEMPEL: “Jag vill fa@ mer energi sd att jag
kan vara ndrvarande fér dem jag dlskar.”

Gor det personligt

Ta ditt mest genuina svar och repetera det.
Det ar ditt varfor. Stdm av det ofta for att se
om det fortfarande ar anledningen till varfor
du vill nd dina méal.

EXEMPEL: “Jag vill gd ner i vikt s att min
familj kommer ihdg att jag var ddr och att
Jjag var rolig att leka med.”

Wellness
that Works:



4 portioner

10 9 5

600 g kycklingfilé

Marinad

3 msk finhackad rodlok
2 msk chilisas

1 msk rapsolja

1msk japansk soja

1 pressad vitloksklyfta
1krm svartpeppar

Quinoasallad

2 dl quinoa

Y, gurka

250 g cocktailtomater
2 salladslokar
machésallad

Marinerad kyckling med quinoasallad

Y, citron

Y, tsk salladskrydda
150 g salladsost 10%

2 msk torkade tranbar

1. Blanda ihop marinaden
och lat kycklingen ligga i
den minst 30 minuter, garna
Over natten.

2. Koka quinoa enligt anvis-
ning pa forpackningen och
lat svalna.

3. Grilla eller stek kycklingen
tills den &r genomstekt.

4. Kérna ur och tarna gurka
fint. Halvera tomater. Strimla
salladslok. Blanda ihop med
sallad och quinoa. Pressa 6ver
citron och krydda med sallads-
krydda. Smula dver salladsost
och grovhackade tranbar.

5. Servera kycklingen med
quinoasalladen.

SmartPoints’vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



