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Avsluta aret starkt

Satt halsosamma riktlinjer

Ater du mer dn du planerat, sitter uppe och tittar p TV langre 4n du tankt, tackat
ja till mer godsaker dn du 6nskat? Skyll inte o6nskade vanor, beteenden eller
beslut pa bristande viljestyrka. Skapa istallet riktlinjer som hjalper dig. Genom att
bestamma hur du ska hantera knepiga situationer i forvag sa sakrar du upp att du
agerar sdsom du vill géra och da& behdver du inte lagga energi pa att ta beslutet i
stunden.

Testa det har!

Identifiera en situation dér du Besluta dig for ett gorbart
ofta gor val du 6nskar att du alternativ som bittre stimmer
inte hade gjort. overens med dina mal.
Ndr min familj bestdller pizza Jag ska dta tvd pizzaslices, sen
brukar jag dta fér mycket - ska jag vdlja NollPointsmat om
det dr svdrt att motstd! Jjag fortfarande dr hungrig.
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Kombinera och skapa en “om/da”-riktlinje for att
hantera situationen.

Om det dr pizzakvill, da ska jag ta tvd pizzaslices plus ndgra morotsstavar.

Att enbart forlita sig pa sin viljestyrka ar opalitligt. Det tar mycket energi
och ju fler val vi stélls infér och ju trottare vi ar och ju langre tiden gar, desto
svarare blir det att halla uppe viljestyrkan och det &r l4tt att vi fallerar. Att
skapa riktlinjer i forvag gor att vi minskar vart behov av att forlita oss pa

var viljestyrka.
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Falafel med myntasis
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1 gul Lok ; 7

4 vitlksklyftor 7

2 forp konserverade kikarter
1 msk mald koriander

2 tsk sambal oelek

2 tsk mald spiskummin
1tsk salt

1 stort knippe bladpersilja
2 msk vetemjol

2 msk rapsolja

4 stora tortillabrod
1romansallad

2 tomater

1rodlok

Myntasds

2 dl turkisk yoghurt 10%
1 vitloksklyfta

1 knippe farsk mynta

1 msk pressad citron

1. Grovhacka loken och lagg tillsammans med vitlok, avrunna
kikarter, koriander, spiskummin, sambal och salt i en mat-
beredare. Mixa snabbt till en smet. Det ar viktigt att inte kora
maskinen for lange.

2. Ldgg 6ver i en skal och blanda ner finhackad persilja och
mjol. Om smeten &r 6s, tillsdtt lite mer mjol och blanda runt.
Lat std och dra i 15 minuter i kylen.

3. Blanda ihop yoghurt, finriven vitlok, finhackad mynta och
pressad citron. Smaka av med salt och peppar och stall i
kylen.

4. Forma sma biffar av kikdrtssmeten med hjalp av tva skedar.

5.Véarm olja i en panna pa medelhog varme. Stek biffar
gyllenbruna.

6. Servera falafeln i tortillas med strimlad sallad, skivad
tomat, strimlad Lok och myntasdsen.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:56552aa348e201e2337c146a

