Temaserie

Del1av 5

GOr det som fungerar

Satt mal som verkligen
fungerar for dig

Vi ar vana att sdtta mal inom nagot vi tycker att vi behdver forbattra, men det ar
latt att malet kan kdnnas ouppnaeligt om det inte ar férankrat i oss sjélva. Om vi
istdllet drar nytta av vara fardigheter (det vi ar bra pa), vara tendenser (t ex om man
ar morgon- eller kvéllsmanniska) och vara preferenser (det vi gillar att géra och ata)
kan vi sdtta mal som vi tveklost kommer att genomféra. Och da 6kar sannolikheten
for att vi fortsatter upprepa det beteendet framdver.

ATT GORA
Att sdtta mal ar viktigt. Att satta mal kring vad som fungerar for dig ar annu viktigare.
Satt ett STAR-mal baserat pa dina svar pa féljande tre fragor. Kom ihdg att skriva in
ditt STAR-mal ndr du gér veckans check-in i WW-appen.

Vilka fardigheter Vilka tendenser Vilka preferenser
har jag? H har jag? : har jag?
Nagon som &r en H Nagon som har en : Om nagon gillar att
fena pa att organisera tendens att vara lasa (en preferens),
(en fardighet), kanske morgonmanniska, kanske hen bestammer
planerar att samla kanske bestdmmer sig for att skapa en
ihop och organisera sig for att borja rutin kring att ldsa en
nagra recept de dagen med en stund innan laggdags
velat prova. promenad. som ett sétt att
varva ned.
Tips! Du kan spara .
dina favoritrecept i STAR innebdr att géra mdlet specifikt (vad exakt vill du géra
WW-appen. i ochndr), tveklost mdjligt (se till att det dr ndgot du kan géra och

uppnd den hdr veckan), aktivt (fokus pd nagot du ska géra, inte
i ndgot du ska sluta géra), och relevant (varfér dr det viktigt for
i dig och hur kan det hjdlpa dig pd din vikt- och hdlsoresa).

Wellness
that Works:



Belugalasagne med gruyére
4 portioner

000

2 dl belugalinser
2 gula lokar
3 vitloksklyftor
2 morotter
2 tsk olivolja
3 msk tomatpuré
1msk torkad oregano
1forp krossade tomater
2 dl vatten
Tumamibuljongtdrning
1msk japansk soja
1msk miso
(gar att utesluta)
svartpeppar
200 g farskost 11%
1dl mj6lk 0,5%
200 g bonlasagneplattor
(100% boénor)
1% dlriven gruyére

1. Koka linser 10 minuter
kortare &n vad som anges
pa férpackningen.

2. Finhacka L6k och vitlok.
Riv morot grovt.

3.Varmoljaien pannaoch
stek loken minst 10 minuter
pa medelvarme. Tillsatt
vitlok, morot, tomatpuré
och oregano och lat steka
med hastigt. Tillsatt kros-
sade tomater, vatten, linser,
buljong, soja och miso. Koka
upp och lat sjuda under lock
ca 10 minuter. Smaka av

med peppar och ev. lite salt.

4. Vispa ihop farskost och
mjolk med lite salt och
peppar.

5. Varva lasagneplattor,
linsroran och ostsasen.
Toppa med gruyere och satt
iniugn ca 30-40 minuter.

Tips! Det blir en stor
lasagne, sd dela gdrna den
i sex bitar istdllet for fyra
och rdkna enkelt om Smart-
Pointsvdrdet i appen.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



