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/ Hall inspirationen uppe/

Sa gor du hiillsosamma
maltider mer intressanta

Middag pd din favoritrestaurang eller brunch med familjen... Vissa méltider
dr mer speciella dn andra. L8t oss féra 6ver den speciella kénslan till dina
halsosamma vardagsmdltider.

Testa det hiir
Y

1.

NJUT AV
upplevelsen.

Sitt ner och Gt ldngsamt
och medvetet. Fokusera pa
maten och sdllskapet, inte
pd TV:n eller telefonen.

2.

DUKA BORDET
OCH SKAPA EN

trevlig atmosfir.

Ta fram fint porslin, servetter
och satt pa bakgrundsmusik.
Duka fram din méltid som om
du skulle fotografera den.

3.

FA DIN MALTID ATT
lata utsokt.

Dép den till nédgot du skulle
bestdlla pé restaurang. Det dr
inte bara en sallad, det &r en
krispig varsallad med grillad
kyckling och citrusvindgrette.

@ viktviktarna

Alla méltider behover
inte ge oss en speciell
kénsla. Men vardagsmaten
ska heller inte kdnnas
som en slentrianmdssig
rutin som kdnns trist och
oinspirerande. Att snegla
pd vad som gor “speciella”
matupplevelser sd festliga
och tilltalande kan hjélpa
till att géra din “go-to™
mat mer lockande och
intressant.

Summa summarum: Dina
hdlsosamma rutiner och
din “go-to”-mat hdller dig
pd banan. Men att ténka

annorlunda kring dem - hur

du serverar maten, var eller
hur du éter den, vad du
kallar den - hjdlper till att
géra det mer intressant och
kan fa dig att kdnna dig
mer inspirerad att fortsdtta
din resa.



Bakad sotpotatis med het tonfisksrora

° / 4 portioner /

4 sétpotatisar a 200 g
1 liten r6dlok
1 dlinlagd gurka
%2 dl inlagda jalapefios

3 msk hackad dill
(fryst funkar ocksé fint)

3 dl grekisk yoghurt 0%
1 msk lattmajonnds

2 burkar (@ 200 g) tonfisk
i vatten

salt & svartpeppar

1.

Baka sotpotatisen tills de dr mjuka. Ca 8 minuter i mikro eller
40 minuter i ugn pé 200°.

Finhacka I8k, gurka, jalapefios och dill och blanda med
yoghurt, majonnds och avrunnen tonfisk. Smaka av med salt
och peppar.

Skar ett jack i sétpotatisarna och fyll med tonfisksréran.

Tips! Servera gdrna med en sallad.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:63da403e82fb3441d2cd4b72

