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Hur hanterar jag en
mindre viktuppgang?

Att vikten fluktuerar Gr normalt och dérfor behdver viinte agera pé varje
viktokning som sker. Men om du bérjar skénja en uppdtgdende trend kan du
paminna dig om att dven det Gr normalt. Men for att den inte ska fortséatta Gr det
dags att satta din plan i verket. Har du ingen plan? Ta hjélp av nedan.

Testa det hir

1. Bestdm vilken viktokning som blir
signalen till att aktivera din plan.

\

1,5 kilo
eller mer.

2. Brainstorma enkla, halsosamma
beteenden som hjdlpt dig gé ner i vikt
tidigare.

= Planera middagar = Ga och ldgga
i forvag mig innan kl 22

= For-regga mdltider = Motionera mer
= Delta pd veckans = Reflektera

workshop over tidigare
framgdngar

o
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3. Vilj ett eller tva beteende som du
sannolikt bdde kommer géra och gilla.
Skriv sedan ner en detaljerad plan.
Om jag gar upp 1,5 kilo eller mer

ska jag planera tre middagar i férvig

och prioritera att delta i kommande

tvd veckors workshops.

Det dr normalt att kdnna sig besviken,
modfdlld eller orolig nér vagen visar plus.
Férsok bara att inte klandra dig sjalv eller
leta efter en syndabock. Oftast finns det
ingen och oavsett sé kan du inte dndra pé
det foérflutna. Men du kan déremot i férvdg
planera fér hur du ska agera ndr det sker.
Aven om det inte finns en given siffra pd
vad som anses vara en liten viktékning vs
vad som &r normal viktfluktuation, s@ &r
det smart att agera om du gdtt upp mer én
1,5 kg de senaste tvd veckorna.
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Tagliatelle med rokt lax och sparris

o / 4 portioner

250 g tagliatelle 1. Koka pasta enligt anvisning pd férpackningen. Spara 2 dl av
300 g kallrokt lax kokvattnet.

1 knippe sparris 2. Strimla lax och dela sparris i mindre bitar.
100 g farskost 11% .. d M oy e

s Koka sparris ndgra minuter i lattsaltat vatten, I8t rinna av.
4 msk torrt vitt vin
¥ citron 4. Vispa ihop farskost, vin och pressad citron i en djup panna-
1 msk hackad dill E)EI lag varme. .Blando ner lax, sp"orr.is, di.II och pasta. Spf:'l med
lite kokvatten i taget under omrérning tills du har en krdmig
salt & peppar

pasta. Smaka av med salt och peppar.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626eaf53800b00b34e08357

