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Avsluta aret starkt

Sa kan du nyttja dina
erfarenheter och na framgang

Onskar du ibland att ndgon skulle berétta fér dig exakt hur du ska géra fér att nd
dina mal? Den personen kan vara du sjilv.

Testa det har!

Tink tillbaka pa den senaste manaden eller manaderna och
reflektera over dina...

Framgangar
Jag har skapat en ny motionsrutin.

Y

Vilka férandringar har du gjort - och hur?

Jag gdr numera upp tidigare pa morgonen och kér
ett grupptrdningspass - och jag gdr och ldgger mig
tidigare istdllet fér att fastna framfér TV:n.

Hur hjilper dessa férandringar dig pa din
viktresa?

Jag har fétt mer energi och trdningen adderar
Points till min budget.

Se framat mot ett mal du vill uppna
under den ndrmaste méanaden.

Jag ska forbereda luncher med Ildga Points
for att spara extra Points till helgerna.

Y

Vilka hinder kan sta i vigen?

Brist pd tid.

Nir jag ndr mitt mal kommer jag kidnna mig
stolt, néjd och glad 6ver att ha extra Points att
spendera.

&

Bakslag

Jag tenderar sprdcka min budget pd helgerna.

y

Vad stér i vigen for dig?

Det dr svdrt att motstd vin och mat med hégre
Pointsvdrde.

Hur kan du dndra ditt férhallningssitt?

Planera och regga det jag vill dta och dricka i
forvdg och spara veckobonus.

Forflytta dig framat genom att ta
ett specifikt steg mot det malet den
hér veckan.

Vilka lardomar fran tidigare framgéangar och
utmaningar kan hjilpa dig?

Jag ska tédnka om kring hur jag anvdnder min
tid sd att jag har mer tid till att planera och
forbereda mdltider.



Pepparkaksmuffins
med lingonfrosting

0‘ 30st‘

24gg

2 dl socker

1f6rp konserverade stora
vita bénor

1dl grekisk yoghurt 0%

1dl rapsolja

3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 tsk kanel

1tsk malen kardemumma

1tsk malen ingefdra

1tsk malen nejlika

Lingonfrosting
300 g farskost 11%
Y, dl lingonsylt

2 msk florsocker

1. Sitt ugnen pa 175°.
2. Vispa dgg och socker posigt.

3. Lagg skdljda och avrunna bonor i en bunke tillsammans
med yoghurt och olja och mixa till en helt slat smet med stav-
mixer. Blanda sedan ner i dggsmeten.

4. Blanda ihop mjol, bakpulver och kryddor och blanda ner
i smeten.

5. Lagg farskost, lingonsylt och socker i en bunke och mixa
till en slat rora. Bre pa muffinsen.

Tips! Vill du géra dig till och géra muffinsen extra snygga dr
det fint (och gott) att toppa medfc'irika lingon!

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



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6329a69c9ce907055033dd7c

