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Avsluta aret starkt

Sa kan du hantera
ohjalpsamma tankar

Nar saker och ting inte gar som du tankt dig kan du inte alltid kontrollera vilka
tankar som dyker upp. Undvik att dras med av dina tankar och starta istéllet en
ny konversation i ditt huvud.
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Testa det har!

Identifiera en ohjilpsam tanke

Var uppmarksam pa nar din hjarna borjar beratta nagot som kan fa dig ur spar.

/

‘Uag at fér manga kakor och nu har jag férstért hela veckan. Varfor ska jag
ens bry mig om att regga?”

Skapa distans

Forestall dig din hjarna som en seriefigur och att du bara formedlar manuset.

/

“Min hjérna tycker att det varit en ddlig vecka och att jag borde ge upp.”

Forbind dig att agera

Bestam dig for vilka atgarder du ska vidta baserat pa dina mal, inte baserat pa
vad den déar tanken dikterar.

/

‘Uag behdéver inte ge upp! Jag ska laga (och regga) en middag med ldga Points ikvall

Det du tanker styr ofta vad du gér. Om du lyssnar pé dina tankar om misslyckande och tanker att du borde ge
upp ar det stor risk att du kommer att gora just det. Men om du skapar distans till vad din hjarna sager sé ger
du dig sjalv utrymme att inse att dina tankar inte &r fakta. Du kan acceptera dem som just bara tankar - inte
sanna pastaenden - och sedan ta tillbaka makten genom att bjuda in andra hjalpsamma tankar.



Kalpuddingspanna

@D | ror

800 g potatis

800 g vitkal

1 msk flytande margarin
1 msk mork sirap

3 msk strobrod

1% dl mjolk 0,5%

1 stor gul L6k

1éagg

400 g notfars 10%
salt & peppar

1 kottbuljongtérning
4 msk rarérda lingon

1. Skala och koka potatis i lattsaltat vatten.
2. Skdar vitkalen i bitar.

3.Varm hélften av margarinet i en panna och bryn kalen.
Sank varmen och blanda ner sirap och 1dl vatten. Lt puttra
tills kalen mjuknat.

4. Blanda ner strébréd i mjolken och lat svélla en liten stund.
5. Skala och riv loken fint.

6. Blanda den rivna loken, dgg och strobrédssmeten med
farsen. Krydda med salt och peppar. Forma till en slat smet,
den ska vara lite l6s i konsistensen.

7. Varm resterande margarin i pannan och tryck ut fars-
smeten till en platt kaka. Bryn ordentligt pa hég virme. Vand
pa den med hjélp av en tallrik och bryn andra sidan.

8. Blanda ut buljongtérning i 3 dl vatten och hall dver farsen.
Sank plattan till lag varme, ldgg pa kalen och lat puttra i
ca 10 minuter under lock.

9. Servera med potatis och lingon.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:635bb13180e2a74f193dc991

