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/ Anslut till det som ar viktigt/

Si kan du anviinda dig av
tacksambhet for att na dina mal

Det dr vanligt att man uppmérksammar - och Gven fastnar vid - de jobbiga
sakerna i livet och pd viktresan. Avsdtt lite tid for att gora de har tre sakerna
under veckan for att bade bli gladare och géra viktresan smidigare.

Testa det hir
Y

Téink 1/

pa tre bra saker som hdnt under dagen.

Skriv

ner varje sak s@ detaljerat som méjligt - var, ndr, varfér eller hur de
hdnde, vem du var med, till och med vad du hade pd dig eller gjorde.

Reflektera

6ver hur du kdnde dig ndr du upplevde det som hant, och
hur du kdnner dig nu nér du tdnker tillbaka pa det.

Att stanna upp och ta fem minuter varje vecka f6r att ansluta till det som gér bra i ditt
liv just nu - oavsett hur litet det kan verka - kan vécka kanslor av tacksamhet. Att 6va pd att
kénna tacksamhet kan hjélpa dig skifta perspektiv och lyfta blicken for att se den stérre
bilden. Dessutom visar vetenskapen att tacksamhet Gven kan 6ka var kansla av gladje och
férbdttra var férmdga att ta oss an och férbi utmaningar och hantera bakslag vilket gér
det lattare att ta ndsta steg pd vikt- och hdlsoresan.

@ viktviktarna



Artrisotto med mandelgremolata och burrata

@ / 4 portioner /

11 vatten
2 gronsaksbuljongtdrningar
1 gul 6k
2 tsk rapsolja
2 Y2 dl arborioris
3 dl tinade grona dter
2 dl bladspenat
1 citron (saft)
salt & peppar
1dl parmesan
100 g burrata

Gremolata
1 stort knippe persilja
%2 dl saltrostad mandel
1 citron (skal)
Y2 msk kallpressad rapsolja
flingsalt

Koka upp vatten med buljongtérningar. Hall buljongen varm.

Finhacka I6k. Varm olja i en djup panna och stek léken tills den
mjuknat, ca 10 minuter.

Blanda ner ris och 1t det steka med 2 minuter under
omrorning. Sank varmen och tillsgtt buljong lite i taget, bérja
med ca 3 dl och sedan 1 dl efterhand som riset suger upp
buljongen. Rér om ofta. Riset dr klart ndr det dr en liten kdrna
i det (det ar inte sdkert att all buljong gétt Gt). Risotton ska
vara som en |6s grét i konsistensen.

Ldgg drter, spenat, pressad saft fran citron och lite av
risottobuljongen i en mixer och mixa till en slat puré.

Finhacka persilja och mandel. Blanda ihop med rivet citronskal
och kallpressad rapsolja. Smaka av med flingsalt.

Blanda ner drtpurén tillsammans med parmesan i risotton,
smaka av med salt och peppar och servera toppad med
burrata och mandelgremolata.

Klicka hér for att regga receptet i appen. Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:62c427860fabff2ead9e2956

