Anpassa dina rutiner

| takt med att arstiden forandras ar det latt att vi faller ur vara rutiner, inte minst
vara aktivitetsrutiner. Kyligare vader, kortare dagar och mindre utomhustid gor att
vi ofta tillbringar mer tid hemma i soffan. Vi vet att det &r lattare att halla i vara
hilsosamma beteenden om vi dr konsekventa och fortsatter upprepa dem -
oavsett vad som hander i vara liv (eller med vadret). Men for att halla i
dem kan vi behdva anpassa dem.

Anpassa dina aktivitetsrutiner (och dina sémnrutiner) sa att de passar in
i ditt liv och din vardag just nu. Ta hjélp av forslagen nedan.
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" ’I o Skapa ett sarskilt utrymme

Behdver du frisk .. . .

Luft och vill f in hemma for fysisk aktivitet. ’
néfira ste% Kanske har du en yogamatta,
pa kontot? . .

Gé ut pa lunchen tramnggband eller vikter som F;Iu

ndr solen fort- kan anvanda. Annars kan du gora
fara“:'e,ﬁrtuppe mycket med bara kroppen. Testa
°§agr's’;u: . vara FitOn traningsvideos
I WW-appen.
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stingavTvin | IS 7 | 5 BLI KREATIV MED HUR
och koppla Ve DU KAN VARA AKTIV
av med en 4
bok innan . INOMHUS. GA EXTRA
laggdags. Ta Séjtt véickarklo:lkfan VARV | TRAPPORNA
en filt runt pa en senare tid for
dig och c;lrick att fa lite extra somn. (OM DU HAR) OCH
girna nagot Eller ga och liigg dig en STA UPP SA MYCKET
varmt. stund tidigare. SOM MOJLIGT.
Wellness

that Works:



Bouillabaisse
6 portioner

000 OO

1 purjolok

4 vitloksklyftor

1, fankal

2 morotter

1msk olivolja

Y, g saffran

1krm cayenne

8 dlvatten

1forp finkrossade tomater
3 msk fiskfond

¥ dl vitt vin

30 ml Pernod (anissprit)
400 g sma potatisar

1nét blamusslor

400 g torsk

300 g stora skalade riakor
100 g pilgrimsmusslor

2 tsk rivet apelsinskal

1 msk farsk timjan

1. Strimla purjo, finhacka
vitlok, fankal och morotter.

2. Varm olja i en stor gryta
och stek purjo pa svag varme
5-10 minuter. Lagg ner
vitlok, fankal och morétter

i grytan och lat steka med
nagra minuter. Blanda ner
saffran och cayenne och

lat det steka med hastigt.
Tillsdtt vatten, krossade
tomater, fond, vin och

pernod och lat det koka upp.

Sjud sedan utan lock ca 10
minuter.

3. Skala och tarna potatis, ca
2 cm. Lagg nerigrytan och

lat sjuda tills de &r mjuka,
ca 15 minuter.

4. Tvitta blamusslorna noga
och kontrollera att de ar
stangda. Kasta musslor med
trasigt skal och de som inte
stanger sig ndr de knackas i
diskbanken.

5. Dela torsk i bitar och lagg
ner i grytan tillsammans
med blamusslor. Lat sjuda
under lock 2-3 minuter. Lat
pilgrimsmusslor och rakor
koka med ca 1 minut. Smaka
av med salt, rivet apelsinskal
och timjan.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



