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/ Hantera ohjdlpsamma tonkar/

Hur du kommer igang
och blir aktiv

Ett, ingen Gr ndgonsin i for ddlig form for att vara fysiskt aktiv. Tvd, innan du
bérjar trdna din kropp maste du trdna upp ditt tankesdtt. Tre, fortsatt 1Gs nedan!

Testa det hir
Y

Forbered ditt tankesiitt.

Sdg till dig sjélv, “Bara fér att jag tror att jag dr i for dalig form for att vara aktiv,
betyder det inte att det Gr sant - jag kan ju faktiskt rora mig”.

Vilj en aktivitet.

Fundera kring nagra aktiviteter som kdnns intressanta och vdlj sedan
enavdem.

Promenad @ Stretching Pilates Cykling

Planera vad du ska gira och gir det!

Skriv ner varje steg som &r en del av aktiviteten - ténk litet sa att det blir IGtt att
komma igdng.

1. Testa en 5-minuters Zumba YouTube-video for att se om jag gillar den.
2. Oka och gér ndgot i 15 minuter.
3. Anmdala mig till ett pass och packa tréningsvaskan kvallen innan.
4. Var med pd Gtminstone férsta halvan av passet och kéann efter hur det kénns.

5. Kor ett helt pass.

Pausa och reflektera.

Efter att ha klarat av det forsta steget pa din lista, ge dig sjdlv kred och inse att
du kan och att du nu dr aktiv. (Dér fick de sé de teg, de ohjdlpsamma tankarna.)
Se nu till och fortsatt!

@ viktviktarna



Pasta med semitorkade tomater och aubergine

O o | @B

500 g cocktailtomater
1 msk olivolja
Y2 tsk salt
2 auberginer
3 vitloksklyftor
1 réd chili
250 g spaghetti
1 knippe persilja
¥2 dl hackad mandel

Sgtt ugnen pd 100° varmluft.

Halvera tomater och blanda med hélften av oljan och salt pé en
pldt med bakplatspapper. Lagg tomaterna med snittytan uppét
och sdtt in i ugnen 2 timmar.

Dela aubergine i fyra delar pd langden och skiva sedan upp.
Finhacka vitlék och chili.

Koka pasta enligt anvisning pé férpackningen.

Varm resterande olja i en djup panna och stek aubergine. Stré
ver lite salt och fortsdtt steka tills den mjuknat och fatt férg.
Tillsatt chili, vitlok och tomater och 1t steka med hastigt under
omrérning. Blanda ner pasta och kokvatten och blanda runt
ordentligt s@ att du far en krdmig pastardtt.

Hacka persilja och mandel, blanda ihop.

Ldgg upp pasta i djupa tallrikar och toppa med mandel- och
persiljeblandningen.

Tips! Vill du spara tid funkar det utmdrkt att torka tomaterna
ndgon dag innan du ska Gta det och férvara i en lufttét
férpackning i kylen.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:645255ca2d501221c40e155e

