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/ Hantera ohjdlpsamma tonkar/

Hur du skiftar fokus och
slutar tvivla pa dig sjilv

Det vdrsta scenariot skulle kunna bli verklighet och du kanske misslyckas med att
nd malet du ar ute efter. Eller...sa skulle du kunna évervinna utmaningarna och
forandra ditt liv. Lat oss 6ppna dérr nr 2.

Testa det hir
Y

Ndsta gang det véirsta scenariot dyker upp i tanken, utmana det!

Sd gar jag hér igen och tdnker: “Jag kan inte gora det hér -
jag kommer att misslyckas.”

L

Gor en helomvindning i dina tankar och ténk pa vilka alternativ som finns.

Om du inte misslyckas, vad skulle det innebéra? Hur ser framgéng ut
for dig? Vart for den dig? Hur mar du? Vad gér du?

L

Zooma in pa det du GJORDE ndr du lyckades.

Lagade du storkok pé helgen? Fick du stod och pepp frén ndgon annan medlem
pd workshopen? Tog du en promenad innan jobbet de flesta dagarna?

1

Fokusera pé hér och nu - och pé framtiden.

Av dessa handlingar...
] |

- -

Vad dr en sak du redan gér, och Vad ér ndgot du kan bérja géra,
hur kan du hdlla fast vid det? och vad blir ditt forsta steg?

@ viktviktarna



Finkal- och citronkryddad lax
o / 4 portioner /

600 g férskpotatis eller smé
delikatesspotatisar

400 g cocktailtomater
2 zucchini
2 msk férsk timjan

1 msk olivolja

600 g hel laxbit

1 citron

2 tsk fénkalsfrén

1 %2 tsk flingsalt
65 g ruccola

Yoghurtsas
2 dl grekisk yoghurt 0%
2 tsk flytande honung
1 tsk dijonsenap

Sgtt ugnen pé 150° varmluft.

Halvera potatisen (Idmna skalet pd). Skar zucchini i grova bitar.
Ldgg pé en plat med bakplatspapper tillsammans med tomater
och blanda med salt, peppar, hackad timjan och hélften av oljan.
Satt in i ugnen 30 minuter.

Riv citronskalet ner i en mortel och tillsgtt fankalsfrén och
flingsalt. Krossa ihop till ett fint pulver och gnugga pd laxen
tillsammans med resterande olja.

Gor ett tomrum pé platen med grénsaker och lagg pé laxen.
Satt tillbaka i ugnen tills laxen &r sé genomstekt du vill ha den,
ca 10 minuter.

Blanda ihop yoghurt, honung och senap och smaka av med
pressad citron och salt.

Toppa platen med lax och grénsaker med ruccola och ringla ver
sdsen.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:641ad16cc0207a30b1be7532

