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Nystart

Fastnat i ett statiskt mindset?
Sa tar du dig framat!

Vilken &r din instinktiva tanke nar du star infér en utmaning eller ndgot du inte gjort
férut? Om du har ett dynamiskt mindset har du en tro pa dig sjélv att du med viss
anstrangning och talamod ska lyckas. Men om du har ett statiskt mindset har du inte
samma tro pa dig sjélv. Du vet vad du kan géra och du vet vad du inte kan gora, det
gar inte att férdndra. MEN, ingen av oss ar fodda med antingen ett statiskt eller ett
dynamiskt mindset, daremot kan vi vara mer i det ena eller i det andra beroende pa
situation och hur vi mar.

Forflytta dina statiska tankar mot ett mer dynamiskt tankesatt for att hjilpa dig ta dig

an nya erfarenheter - och att hantera motgangar.

Uppméarksamma nér
du har ett statiskt
mindset.

‘Jag vill bli mer
fysiskt aktiv, men
trdning har aldrig

varit min grej.”

Prata till det
med en dynamisk
mindset-rost.

“Ar det verkligen
skrivet i sten? Jag har
dansat tidigare och
jag kan testa en ny
aktivitet igen.”

Skifta till ett
dynamiskt mindset.

“Med lite anstrdngning
kan jag hitta ett sdtt
att bli mer aktiv - jag

ska testa en FitOn
tréiningsvideo { WW-
appen.”

Wellness
that Works:



Stekt fliskkotlett med kroséad Potatis s

4 portioner 5P
000 ®@

800 g potatis

1msk olivolja

1citron

1% dl riven parmesan

1msk hackad timjan

1-2 vitloksklyftor

flingsalt

2 tsk olivolja

600 g flaskkotlett,
fett bortskuret

salt & peppar ’

blandsallad

i

1. Satt ugnen pa 250°.

2. Koka potatis. Hall av
vattnet, lat potatisen svalna
nagot och lagg 6ver pa en
plat med bakplatspapper.
Krossa dem latt med
handen.

- 3.Blanda olja med lite

pressad citron och ringla
Over potatisen.

4. Blanda ihop riven
parmesan, rivet citronskal
fran hela citronen, timjan,
pressad vitlok och lite
flingsalt. Fordela det 6ver
potatisen och sdtt in i ugnen
tills potatisen fatt fin farg,
ca 15 minuter.

5.Varmoljaien pannaoch =
stek kottet. Krydda med salt
och peppar. Servera med
potatisen och sallad.

SmartPoints vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



