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Hitta gladjeni att saga nej
Du har sagt nej till en andra portion eller till en inbjudan (eller till nagot annat),
men nu da? De flesta ménniskor tenderar att fokusera pé vad de ger upp nar de
sager nej. Aven om vi vill siga nej kan kinslan bli att vi missar ndgot bara for att
vi vill halla oss p& banan mot vara mél (ganska oinspirerande eller hur?). For att
behalla fokus och kénna oss inspirerade kan det vara till férdel att forflytta vara
tankar till vad vi faktiskt far istallet for att fokusera pa vad vi ger upp. Det hjélper
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oss ocksa att fortsatta prioritera det som ar viktigt for oss.

ATT GORA

Nasta gang du sdger nej till ndgot, pausa for att tanka pa

vad du faktiskt sdger ja till.

Gor en lista med

alla anledningar

till varfor du vill
siga nej.

Tacka nej till en
andra portion?
Kanske beror det pa
att du vill halla dig
inom din Smart-
Pointsbudget eller sa
ar du kanske matt.

Reflektera dver
vilka fordelar det
ger dig att
sidga nej.

Kénner du dig matt
och néjd och péafylld
med ny ork och energi?
Du kanske dven kanner
dig stolt dver dig sjalv
och kdnner att du
sitter i forarséatet.

Koppla ihop vad du

vunnit pa att siga

nej med det som &r
viktigt for dig.

Vill du ga ner i vikt?
Att sdga nej till en
andra portion kan
hjalpa dig framat for
att na ditt mal.
(Och du kan ha ork att
rora dig efter maten).

Wellness

that Works:



Ett gott gront
inslag till
julbordet

nasta vecka!
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ik 2 msk pressad apelsm ! 1. Vispa ihop pressad apelsin, hackad mynta.
R | msk olivolja ‘ olivolja och senap. Smaka av
{ Yy msk honungsdijonsenap med lite salt och peppar. Tips! Det gdr fint att byta ut
Hpit salt& peppar. il ; apelsin mot clementin och det
L4 apelsiher 2. Skala och skiva apelsin. dr supergott att ldgga till
| 70gruccola | | skivad avokado.
370 g skivadeinlagda ' | ' 3.Laggupp ruccola pa ett fat
rodbetor, avrunna och fyll pa med rédbetor och
' 50 g salladsost 10% apelsin. Ringla 6ver dressing
- 2msk ha(‘:kad‘mynta ‘ och toppa med smulad ost och

SmartPoints vardet anges per portion Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



