Temaserie

Del 3 av4

Framgangsfaktorer

Gor det till rutin att reggai appen

Att halla koll pa det du &ter och dricker hjalper dig att ga ner i vikt eftersom du blir
medveten om dina &tmonster och kan férdndra dem. Men det &r latt att fastna i tdnket
att man ska registrera allting “ratt” eller halla sig till sina SmartPoints till 100%. Att
sdtta den pressen pa sig sjélv héller sillan i langden. Istéllet handlar det om att skapa

en rutin att registrera regelbundet utan krav pa perfektion.

Skapa en rutin kring att regga mat och dryck som funkar for dig med hjalp av

de tre stegen nedan.

Fundera 6ver HUR det
passar dig att regga
det du dter.

Tycker du det ar
enklare att regga hela
dagens matintag
samtidigt eller efter-
hand som du &ter? Tar
du hjalp av funktioner
som streckkodslédsaren,
snabbval, spara malti-
der for att snabbare
kunna regga det du
dter? Fotograferar du
maten for att komma
ihag? Hitta de satt
som fungerar for dig.

Fundera sedan dver
NAR det passar dig
attreggaiappen.

Om du vill regga allt pa
en och samma gang i
slutet pa dagen, tank

da 6ver nér du kan
avsitta 5-10 minuter
varje kvall for att fa
det att bliav. Om du
vill regga efterhand,
passar det dig da att
bérja varje maltid med
att regga det du har
pa tallriken eller
passar det battre nar
du atit klart?

Var konsekvent, inte
perfekt.

Vad ar mojligt for dig
att regga? Tank hellre
helhet &n detaljer. Om
du sétter for hog press

att regga ALLT, blir
det jobbigt nér du inte

orkar gora det eller

nar du inte vet alla
ingredienser. D& dr det

latt att ge upp. Nar vi

slipper oroa oss for
perfektion ar det mer
troligt att vi reggar pa

regelbunden basis.

Wellness

that Works:



Kyckling med rostad potatis och hemgjord aioli

4 portioner

000 @
Marinerad kyckling

1citron

1vitloksklyfta

1msk honung

1msk olivolja

1-2 tsk torkad timjan
600 g kycklingfilé

Rostad potatis
600 g potatis

2 tsk rapsolja

salt & peppar

180 g haricots verts

Aioli

1liten dggula

2 tsk vitvinsvinager
1tsk dijonsenap

¥% dl rapsolja
1vitloklyfta

1. Blanda ihop rivet citron-
skal, finriven vitlok, honung,
olja och timjan.

2. Lagg kyckling i en pase,
hill pa marinaden och
forslut. Lat ligga i kylen
minst 30 minuter, men
gérna langre.

3. Satt ugnen pa 125°C.

4. Hetta upp en ugnstalig
panna och bryn kycklingen
runt om i sin marinad. Satt
in pannan i ugnen tills
innertemperaturen ar 72°C,
ca 30-40 minuter. Ta ut
kycklingen och vira in i folie.

Hoj sedan varmen till 225°
och grill.

5. Skiva potatisen i %2 cm-
tjocka skivor. Blanda med
olja, salt och peppar och
lagg pa en plat med bak-
platspapper. Sattin i ugnen
tills de &r mjuka och fatt fin
farg, ca 15-20 minuter.
Légg pa haricots de sista

5 minuterna.

6. Lagg dggula, vindger

och senap i en hog bunke.
Vispa ner olja forsiktigt,
forst droppvis och sedan i
en tunn strale. Riv ner vitlok
och smaka av med lite salt.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



