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Hitta balans

Slaktmiddagar eller restaurang-
besok? Sa haller du dig pa banan.

Middagsbjudningar, restaurangbesték och hogtider kretsar i mangt och mycket kring
béade social samvaro och mat och dryck. Nar vi dr tillsammans med andra tenderar
vi att dta annorlunda jamfort med nér vi dter hemma. Och nér vi firar hégtider eller

speciella hdandelser ar vi ofta omgivna av speciella godsaker eller “favoriter” som &r

sarskilt lockande.

ATT GORA
Folj stegen nedan for att njuta av en hogtid, middagsbjudning eller restaurangbesok
samtidigt som du fortsatter mot dina mal.
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Forestall dig en Vdlj en strategi. Agera. Gér en plan
kommande bjudning. Vilj en eller tva fran listan  for nér, var, och hur
Vad kan gora det svart for dig  nedan for att hantera du ska anvdanda din

att halla dig pa banan? Vad potentiella hinder som kan  valda strategi.

kan du gora for att se till att komma i din vag.

du gor det?

Ata borta-strategier

Se dver din budget: Spara din veckobonus och sparade Points fran veckan till
“den stora middagen”, basera dina méltider pa NollPointsmat under veckan
eller 6ka din budget genom hélsosamma vanor.

— Bestam i forvag vad du ska dta: Kolla t ex upp menyn eller fundera 6ver vad
% du verkligen gillar pa julbordet och bestdm vad du ska ldgga pa din tallrik.

Tank balans: Reservera Points till nagot specifikt sdsom en drink, sjilva
maltiden, eller en dessert. Vilj sedan 6vervdgande NollPointsmat i dvrigt.

(o)> Titta pa utbudet: Vilj mat som &r grillad, kokt eller dngad. Gratdnger och
krdmiga eller friterade ratter ar ofta kaloririka.

Wellness
that Works:



Rostad brysselkal
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500 g brysselkal 1. Sétt ugnen pa 200°.

1 msk rapsolja

1 msk balsamvinager

2 tsk agavesirap

flingsalt

% dl hackade pistagenétter 3. Blanda ihop vindger och sirap och blanda med kalen. Sitt
tillbaka i ugnen ca 5 minuter.

2. Halvera brysselkalen och blanda med olja. Lagg pa en plat
med bakplatspapper och sitt in i ugnen 20-30 minuter tills
de fatt ordentligt med féarg. Blanda runt efter halva tiden.

4. Stro over flingsalt och toppa med hackade pistagendtter.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:61515dcf9d0d6304633b426b

