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Avsluta aret starkt

Sa styr du upp din narmiljo for
att halla dig pa ratt spar

Var omgivning - och hur vi styr upp den - paverkar vara at-, aktivitets- och
sémnbeteenden. Du kan med andra ord ordna din fysiska narmiljo s& att den
stottar och uppmuntrar till hdlsosamma vanor.
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Testa det har!

Skapa visuella signaler for vad du vill gora.

Byt ut godisskalen péa ‘ Placera NollPointsmat langst
soffbordet mot ett fruktfat. + fram i kylen.

Hjalp ditt framtida jag.

Nér du tar hand om middags- ‘ Forbered frukosten (t ex ladda

disken kan du samtidigt gora + kaffebryggaren och mat upp

lunchlada till ndsta dag. ‘ havregryn till gréten) och duka.

Utse rum eller platser for hialsosamt beteende.

Gor sovrummet till en skarmfri ‘ Gor matbordet till den enda

p}ats sa att.du ka? o e + plats dar du dter ndr du ar
pa att sova, inte pa TV:n eller
hemma.
telefonen.

Har du vanor du vill sluta med?
Addera stérande moment som forsvarar.

« Flytta pa sadant du tanklost stoppar i munnen bara for att du rakar se det.
Placera det i skap du sillan 6ppnar eller gom det langt in i kylen eller frysen.

« Se till att ha hilsosamma snacks i bilen eller pa jobbet sa att du inte blir frestad
att stanna till pA macken och kdpa nagot.




Kramig pastasas
med svamp

e‘ 4 port ‘

2 schalottenlokar 1. Finhacka schalottenldk och vitlok. Skiva svamp. Hacka
2 vitloksklyftor timjan.
600 g blandad svamp

2.Varm olja i en djup panna och fras schalottenléken
5-10 minuter. Tillsatt vitlok och stek vidare under omrérning
1 minut.

1 knippe farsk timjan

1 msk olivolja

1dLl farskost 11%

250 g pasta 3. Blanda ner svamp i pannan och Lat steka med tills den fatt
fin farg. Tillsatt farskost och timjan och ror tills den smalter,
smaka av med salt och peppar.

4. Koka pasta enligt anvisning pa férpackningen. Spara 1dl
av kokvattnet.

5. Blanda ner pastan tillsammans med pastavatten i
svampsasen och servera.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5d5a66e17550af005be80023

