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Avsluta aret starkt

Sa haller du dig pa banan
nar du ater ute

N&r ndgon annan lagar maten har vi mindre kontroll Gver ingredienser, mangder,
tillagningsmetod och portionsstorlekar. Men vi kan férbereda oss genom en annan

typ av maltidsférberedelser. Lat oss forklara.

Testa det har!

Vilj en plan for att forbereda dig sjilv infor
ett kommande dta-ute-tillfille.
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Kartlagg vad du ska gora och
fatta dina beslut i férvag.

Skapa en plan fér att fatta
beslut pa plats.

GoOr det till verklighet.

» Spara dagliga Points och
bygg pa Veckobonusen under
veckan for att kunna ha lite
extra flexibilitet.

» Kolla upp menyn i férvag
(eller fraga vardinnan vad
som ska serveras) och for-
regga maten i WW-appen.

> At ett Pointssnéalt mellan-
mal innan du gar hemifran
sa att hungern inte forstor
din plan att halla dig inom
budgeten.

» Valj en ratt med NollPoints-
mat som bas for att goéra
plats till dryck och ev
dessert.

= Valj ratt efter tillagnings-
metod. Fokusera pa ord
som pocherad eller angkokt
istdllet fér ord som krdmig
eller smérstekt.

= Var forst med att bestélla
eller anvand en forrattstallrik
pé buffén for att undvika
yttre paverkan Gver vad eller
hur mycket du ska &ta.




Lax med salladsosttacke

D v @

800 g potatis

600 g lax

100 g salladsost 10%
2 dl fraiche 5%

2 msk farsk basilika
salt & peppar

250 g cocktailtomater
65 g ruccola

1. Satt ugnen pé 200°.
2. Koka potatis.

3.Lagg laxen i en ugnsfast form. Krydda med salt och
peppar.

4. Mosa ihop salladsost och fraiche.

5. Hacka basilikan och blanda ner i ostkrdmen, smaka av med
salt och peppar. Bre ostkramen &ver laxen och lagg halverade

tomater pa toppen. Sétt in mitt i ugnen tills laxen ar lagom
genomstekt, ca 15-20 minuter.

6. Servera med pressad potatis och ruccola.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626ead93800b00b34e07562

