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Julmanaden narmar sig och den kan vara festlig och smarrig... och hektisk. Det kan
ocksa vara en period da vi tappar taget om var vikt och hélsa och vara mal kdnns som
bortblasta. Det 4r darfor det dr sa viktigt att fokusera pa sma, enkla beteenden som
kan hjdlpa oss behalla fokus och att hélla motivationen uppe - och dar beteendena i
slutandan leder till de stérre mal vi stravar mot pa var vikt- och hilsoresa.

ATT GORA

Ta hjalp av STAR metoden for att satta ett beteendemal

Prova den har
tekniken nér du gor
Veckans Check-in.

for kommande vecka.

Nyhet i WW appen

vid lanseringen av
mittWw+. Speciﬁ kt

Vad vill du uppna och hur

kan du se till att gora det?

Det ar viktigt att vara sa

detaljerad som mojligt.

Exempel: “Jag vill avsditta
30 minuter till mig sjdlv
efter séndagens middag
fér att ldsa och ladda
batterierna.”

Tvekldst mojligt

Ar ditt mal realistiskt och
nagot du kan fortsatta
upprepa? Nyckeln &r att
vara arlig mot dig sjalv
med vad som verkligen ar
mojligt.

Exempel: *Jag kan fa tid
for detta efter att barnen
somnat.”

Aktivt

Vad vill du borja att gora?
Ténk inte pa vad du vill
sluta att gora.

Exempel: *Jag vill skapa
tid at mig sjdlv.” (Det dr
inte: *Jag vill sluta
bortprioritera att ta

tid for mig sjélv.”)

Relevant

Ar detta nagot du vill géra?
Det ska inte vara nagot du
tror att du borde gora.

Exempel: *Tid till ater-
hédmtning kommer hjdlpa
mig visa mer omsorg om
mig sjéilv och att vara mer
ndrvarande.”

Wellness
that Works:



4 portioner

6 6 6

2 auberginer

2 rodlokar

3 tskolivolja

salt

3 vitloksklyftor

1citron

1gul Lok

1msk tomatpuré

1forp passerade tomater
% msk torkad oregano
Y tsk socker

peppar

4 sma naanbrod (a 55 g)
250 g champinjoner

50 g salladsost 10%
1kruka basilika

1. Satt ugnen pa 225°.

2. Skiva aubergine tunt och
klyfta rodlok. Blanda med
2 tsk olja, salt, 1 pressad
vitloksklyfta och pressad
citron. Satt in i ugnen ca 20
minuter.

3. Hacka gul lok. Hetta upp
resterande olja i en kastrull
och stek loken, gdrna minst
10 minuter pa medelvirme.
Pressa ner 2 vitloksklyftor
och blanda ner tomatpuré.
Lat frasa med hastigt.

Tillsatt passerade tomater,
oregano och socker. Lat

sjuda en stund och smaka av
med salt och peppar.

4. Lagg naanbrdd pa en plat
och fyll pd med tomatsas,
aubergine, Lok, skivad
svamp, ost och basilika. Satt
in i ugnen, ca 10 minuter,
tills osten ar gyllene.

Tips! For bdst resultat, salta
aubergineskivorna och ldt
ligga minst 15 minuter innan
de blandas med det andra.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



