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() viktviktarna

Omfamna nuet

Satt ett viktmal som
fungerar for dig

Resultatmal ar ett specifikt resultat vi vill uppné, t ex ga ner 25 kg, springa ett
maraton eller sdnka blodfetterna. Nar vi har ett realistiskt resultatmal kan det ge oss
en riktning vart vi vill, men det visar inte hur vi ska ta oss dit. Och om vart mal kommer
ta lang tid att na &r det latt att tappa fokus da avstandet mellan vart nuldge och vért
6nskade mal &r stort. Detta kan fa oss att kdnna oss modfillda och det kan sté i vigen
for att faktiskt gora det vi beh6ver géra for att né vart mal. Men genom att dela upp
malet i mindre steg kan vi flytta malet ndrmare oss och fa det att kdnnas mycket
mer genomforbart.

ATT GORA
Har du stora planer pd att ga ner i vikt? En magisk siffra pa vagen du vill nd? Folj
stegen nedan for att bryta ner (den kanske ganska 6vervaldigande) siffran till mer
realistiska och nabara mal.
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F6rsikra dig om att ditt mal

------- ¢ en minskning pa upp till 1kg
i pervecka. (Du kan gé ner mer i
. borjan och det ar ok).
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Wellness
that Works:



Tacos med coleslaw
och chipotlerakor

o Y

Chipotlemarinerade rékor

1 msk chipotlepasta

2 tsk sesamolja

2 tsk honung

Y2 lime

1tsk kinesisk soja

300 g skalade rakor
(ca1kg med skal)

Coleslaw

1 klyfta vitkal

3 salladslokar

1% dl grekisk yoghurt 0%
2 tsk dijonsenap

% lime

1omogen mango
12 sma tortillas
koriander

1. Blanda ihop chipotlepasta, sesamolja, honung, pressad
lime och soja. Lagg ner rdkorna och lat de marineras en
stund.

2, Strimla vitkal, gdrna med mandolin. Strimla salladslok.
Blanda ihop yoghurt, senap och pressad lime. Lagg ner vitkal
och salladslék och blanda val.

3. Strimla mango tunt.

4. Hetta upp en panna och stek rédkorna hastigt i sin marinad,
de ska bara precis bli varma.

5. Fyll tortillabréden med coleslaw, rakor, mango och
koriander.

Tips! Det dr smarrigt att steka tortillabréden i en torr panna
innan servering. Ldgg dem dd direkt i en handduk sd att de
inte blir harda.

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



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:607598e65bc24a570eeaffd0

