Temaserie

Del2av 5

Hitta balans

Fa ut det mesta av din budget

Hur vi skapar balans i det vi dter kan se olika ut for var och en av oss. De olika
funktioner som finns i PersonligaPoints™-programmet kan hjilpa dig att anvanda din
budget pé ett sitt som fungerar for dig sa att du kan skapa balans i det du &ter och
gora plats for den mat du gillar.

ATT GORA
Vill du kunna njuta av den mat och de méltidstillfillen som &r viktigast for dig?
Planera i férvag s att du kan optimera din PersonligaPoints-budget och fortsitta
dta mat du gillar.

Fokusera pa en maltid

som ar viktig for dig.
Ar brunch pé séndagar din grej,
eller ska du pa ett fodelsedags-

kalas den héar
veckan?

@ Visualisera din tallrik.

Bestdm vilken mat (och hur mycket)

du ska ata av detta.
(S5

N/

@ F6r-regga maltiden.

Se hur méanga PersonligaPoints du
kommer anvanda.

Hantera resten av
dina Points®.

Hur manga Points har du
kvar till 6vriga maltider?
Ta hjilp av din Noll-
Pointsmat eller 6ka

pa din budget om du
behdver det.

Wellness
that Works:



Lussekatter med kanel

e ‘ 40 bullar ‘

100 g margarin 80%
5 dl mj6lk 0,5%

250 g kvarg 1%

1g saffran

50 g jast

1% dl strésocker

Y tsk salt

17-18 dl vetemijol
150 g margarin 40%
1dl socker

2 msk kanel

14gg

1. Smalt margarin i en kastrull. Tillsatt mjolk, kvarg och
saffran, varm till 37°.

2. Smula jast i en bunke. Hall lite av degspadet dver jasten
och rér om sa att den Loser sig. Hall pé resterande degspad
och tillsatt socker, salt och nastan allt mjol. Arbeta ihop till
en smidig deg, ca 15 minuter med degkrokar eller en maskin,
och lat jasa 1timme under bakduk.

3. Blanda ihop margarin, socker och kanel.

4. Ta upp degen pa ett latt mjolat bakbord, knada den och
kavla ut till en %2 cm-tjock rektangel. Bre fyllningen pa halva
degen (fran kortsidan). Vik 6ver den andra halvan och kavla
latt ihop den.

5. Skar upp degen i 40 remsor och rulla ihop fran bada hallen
till en lussekatt. Lagg pa en plat med bakplatspapper och lat
jdsa ca 30 minuter under bakduk.

6. Satt ugnen pa 225°.

7. Pensla bullarna med uppvispat dgg och sétt in i ugnen ca
8-10 minuter. Ta ut och lat svalna pa galler under bakduk.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:619368ca7b9f162bbdc8026a


