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Inspiration och motivation om viktminskning fran Joanna som sjélv har
gatt ned éver 70 kag.

Helt plotsligt &ar hésten héar, med kyligare
dagar, morkare kvéllar och en harlig
fargexplosion i naturen. Jag dlskar hosten!
Luften ar krispig och klar att andas nar man
ger sig ut pa promenad, fargerna &r en lisa
for sjdlen och att I3ta benen ta en framat
skanker styrka och tro pa sig sjélv. I alla
fall fér mig!

Att med hjélp av en stegridknare fa koll pa
hur mycket man gar kan vara ett
motiverande satt att ta sig ut i naturen, och
dessutom brénna fett pad ett skonsamt satt.

' Tva bra saker i ett och samma steg. Enligt
Folkhéalsoinstitutet s& ska man ga minst 10000 steg om dagen fér att uppna god hilsa.
Testa sjalv hur manga steg du gar pa en dag. Antingen blir du férvanad éver att du
redan gar sa pass mycket, eller sa far du "bevis” pa att du behéver ga mera. Om du
tillhér kategorin som behdver ga nagra steg extra sa forsék att hitta dessa genom att
oftare ga till kollegornas rum, istéllet fér att ringa/maila. Ta en tiominuterspromenad pa
lunchen. Hoppa av bussen en hallplats tidigare osv. Det gar att klamma in extra steg i
vardagen. Jag lovar!

Jag tror att det &r de sma forandringarna som ger en bestaende viktminskning. Jag tror
aven att varje STEG raknas i en process dar forandrat beteende ar av betydelse.

Om du saknar en stegrdknare sa kan jag varmt rekommendera Omron. Den kan béras
runt halsen eller i fickan och réknar stegen dnda. Jag har testat en i ett par veckor och
tycker verkligen att den ar battre an alla andra jag provat. Om du bestaller en Omron via
www.stegraknare.se fore 31 oktober s3 erbjuds du 10% rabatt om du anger Livsvinst i
meddelandefaltet.

Personlig handledning

Du vet val att jag erbjuder personlig
handledning fér dig som vill ha en bestaende
viktminskning och stdd under processen? Bade
enskilda timmar och skréaddarsydda program.
Varmt vdlkommen att boka en "préva pa-traff”
till priset 100 kronor!

For mer information: www.livsvinst.se

Halsomdssan

Boka in datumen 26-28 oktober d& Halsomé&ssan gar av stapeln i Alvsjd. Sjalv ska jag dit
och insupa inspiration och traningsgladje, samt besdka négot seminarium. Om vi
springer pa varandra i vimlet och minglet - kom gérna fram och prata!

For mer info om massan bestk deras hemsida www.alltforhalsan.se




P& hdsten passar det med mat som kan vara vdrmande och sprider goda dofter i kdket

nar man lagar maten.

Mats vegetariska lasagne

Vi blev bjudna p& den av vra vdnner Mats
och Roger och till och med sonen som inte
annars gillar grénsaker 8t med god aptit!

Den har lasagnen racker till 8 hungriga
personer. Den som vill gér en mindre
lasagne och sparar en del av gronsaks-
roran att atas enbart med ett gott brdd,
potatis eller pasta.Eller varfér inte enbart
gdra gronsaksrdoran. Mumsigt det med.

Man kan anvanda magrare mjolk, men det
blir inte sa bra med alltfér mager ost
tycker jag. Njut istéllet av en rejal
promenad efter maten.

1-2 msk Olivolja

1 stor RodI6k

1 halv Purjoldk

2 st Paprikor

1 halv Rdd chilifrukt

4 st Vitloksklyftor

3 st Morotter

1 bit Rotselleri

1 st Zucchini

1 burk Majs

600g Krossade tomater

2,5 msk Flytande margarin

1dl Mjol

1 liter Mjolk

2dl Ost
Margarin
Lasagneplattor

1dl Ost

Salt, Svartpeppar, Oregano,
Rosmarin, Timjan, Basilika

Gor sa har:

1. Skar roédlok, purjo och paprika grovt.
Finhacka vitlék och chilifrukt. Riv moroétter,
zucchini och rotselleri grovt med rivjarn.

2. Stek i stor gryta eller teflonpanna (wok).
Stek forst I6ken och chilifrukten 5 min utan
att det tar farg. Sedan ar det bara att lagga
i det rivna och majsen. Stek 10 min utan att
det tar farg. Hall i tomaterna och kryddor.
Lat det hela puttra ca 30 min pa svag
varme. Réran ska inte vara rinnig utan
ganska “fast”. Smaka av med ev. mer
kryddor.

3. Under tiden som réran puttrar s &r det
dags for ostsasen. Vispa ner mjolet i
margarinet i en kastrull. Hall pd lite mjolk i
taget och 13t koka upp mellan varje gang
under omrdrning. Se till att det inte kokar
fast i botten. Nar all mjolk &r i och kokat pa
svag vdrme ca 5 min sa ska osten i. Se till
att den smalter. Smaka av med salt och
peppar. Om det fastnat lite i botten s& ror
inte sd hart att det lossnar.

4. Smodra en ugnsfast form eller anvand en
med “slapp-lattbehandling”. Hall i lite ostsds
sa att det tacker botten. Ladgg pa plattor,
roran, lite ostsas, plattor igen osv. Avsluta
med ett lager plattor, ostsas och riven ost.

5. In i ugnen i nedre delen 45-60 min i 210
grader. Kann med en kniv att plattorna ar

Det finns fler bra recept pa livsvinst.se!

Livsvinst drivs av Joanna Hagstréms som sjélv har gatt ned dver 70 kg. Genom
foreldsningar, kurser, kollo och personlig handledning vill hon inspirera och stédja andra
som vill g@ ned i vikt. L4s mer pa www.livsvinst.se.

Livsvinst - inspiration och motivation till bestdende viktminskning!



