
Hur man överbryggar  
gapet mellan att vilja och 

att faktiskt göra.
“Jag vet vad jag ska göra, jag gör det bara inte!” Känner du dig igen dig? Samma 
här. Nästa gång du sätter upp ett mål, var specifik och tänk på exakt vad du vill 

åstadkomma och hur. Ställ sedan några frågor till dig själv för att se till att det du 
har för avsikt att göra blir till handling.

V E C K A N S  S T R A T E G I
N R  1 9  2 0 2 3

 H antera ohjälpsamm a tankar  

Testa det här

Hur många steg kommer det 
att ta för att uppnå ditt mål?

Tänk på omständigheterna runt 
dig när du ska sätta igång. Hur 

kommer du att känna dig?

Föreställ dig eventuella hinder 
som kan komma i vägen. Hur 

kommer du att ta dig förbi dem?

Baserat på dina svar, hur säker 
är du på att uppnå ditt mål?

Dela upp ditt mål i 
mindre mål och fokusera 

på ett steg i taget.

Ändra ditt mål till att vara 
realistiskt och något du 

både vill och kan nå.

1 2 3+

Lugn, 
utvilad,  

redo, 
upprymd

Trött, 
stressad, 

distraherad, 
omotiverad

“Jag fixar 
det här!”

“Detta klarar 
jag aldrig.”

“Hrm 
tveksamt…”

Ja det gör du -  
så kör igång!

Justera ditt mål 
för att öka ditt 

självförtroende.

Justera ditt mål; 
tänk litet och 

enkelt.



Klicka här för att regga receptet i appen.    Glutenfritt    Laktosfritt    Lakto-ovo-vegetariskt    Veganskt 

1. Sätt ugnen på 250°.

2. Mixa ihop avrunnen kronärtskocka, yoghurt, rivet skal och 
pressad saft från citron och riven vitlök till en slät kräm. Smaka 
av med salt och peppar.

3. Skiva potatis tunt, gärna med mandolin eller osthyvel. Skiva 
chili tunt.

4. Dela pizzadegen i 4 bitar och kavla ut tunt.

5. Lägg över pizzorna på en plåt med bakplåtspapper och bre 
på kronärtskockkrämen. Fyll på med potatis, flingsalt, chili och 
finriven ost.

6. Sätt in i ugnen ca 10 minuter tills den fått fin färg.

7. Toppa med hackad dill.

1 förp kronärtskockshjärtan 
i vatten

½ dl grekisk yoghurt 0%
1 citron

1 vitlöksklyfta 
salt & peppar
100 g potatis

1 röd chili
400 g färdig pizzadeg

flingsalt
1 dl lagrad prästost 17%

färsk dill

Pizza med kronärtskockskräm, potatis och chili
9 4 portioner

https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6435625be86aee3189e97392

