Cikoria - Ekologisk matbvtik

Tidsplanering

Hemligheten med att ta dig framat ar att komma igang. Hemligheten med att komma igang ar
att bryta ner dina komplicerade dvervaldigande arenden i hanterbara uppgifter och sedan
starta pa den forsta. - Mark Twain

Har du nagonsin onskat ytterligare nagra timmar pa dygnet? Varfor ar det sa att vissa manniskor
verkar fa allt gjort utan besvér och andra kanner att tiden standigt undgar dem? Hemligheten &r att
hantera din tid val, inte att arbeta flera timmar. Det handlar om att prioritera de viktiga sakerna och lara
sig att anvanda den tid du har mer effektivt. Hemligheten ar att arbeta smartare, inte hardare.

Nagra av oss, av naturen, organiserar och far saker ur vagen innan vi slappnar av, medan andra leker
forst och arbetar senare. Det &r viktigt att forst identifiera vilken typ du &r och huruvida din stil tillater
dig att du far det liv du verkligen stravar efter. Kanske du &r superorganiserad pa jobbet, men kanner
dig utbrand eftersom du inte vet hur du skapar tid for dig sjalv. Kanske du ar en mindre organiserad
person av naturen som vet hur man kopplar av, men du ar missnojd eftersom du inte uppfyller dina
mal och drémmar.

Istallet for att klandra dig sjalv, inse att tidsplanering ar ett omrade i ditt liv som du kan starka. Som en
ny muskel, kravs det 6vning och repetition for att gora den starkare. For att hjalpa dig komma igang,
har ar nagra forslag for att effektivisera dina dagar pa jobbet och hemma. Testa den eller de punkter
som kanns ratt for dig:

* Avsatt tid for att planera och organisera.

» Skapa att-gora listor som ar realistiska, inte allt for krdvande. Anvand endast en att géra-lista.

« Boka inte upp all din tid: 1d&mna tid fér det ovantade och for avbrott. Nar du uppskattar hur lang tid
nagot tar, lagg pa en tredjedel av den tiden.

* Planera din tid pa ett satt som minskar avbrotten som sanker din produktivitet.

* Praktisera formagan av intelligenta livsval: eliminera triviala uppgifter.

* Prioritera vad som ar viktigast och gor det forst.

» Tank pa din biologiskt basta tid: vid vilken tid pa dagen arbetar du bast? Planera for att géra ditt
viktigaste arbete pa den tiden.

* Om du sager ja till allt som kommer i din vag, lara dig att sdga nej. Be om hjalp och delegera.

- Pa kvallen gor din att—gora lista for nasta dag, sa det kommer att vara ur din hjarna och pa en bit
papper. Lamna arbetet med ett klart huvud och ett rent skrivbord.

+ Bekrafta dig sjalv dagligen for allt som du har astadkommit.

Ta aven en titt p& de tva storsta hindren for att anvanda tiden effektivt: forhala och att sakna inriktning.
Vi forhalar oftast nar en uppgift verkar alltfér skrammande, for stor eller for komplex eller nar vi kanner
att vi inte kommer att kunna hantera den. Nar du far den dar "radjur i stralkastarna” kanslan, prova att
bryta ner stora uppgifter i mindre, hanterbara steg och bérja med den forsta. Vi skjuter ofta upp att
gora saker ocksa eller anvander var tid ineffektivt eftersom vi ar uttrdkade, oengagerade och
oinspirerade. De mest effektiva méanniskorna kan tala om att de alskar vad de gor och &r i linje med ett
hogre syfte. Nar det géller att hantera din tid, kan du behéva stalla de storre fragorna, "gor jag det jag
alskar att gora? Gor jag ndgot som kanns meningsfullt for mig?"

Alltefter du starker din nya tidsplaneringsmuskel, hall ditt fokus pa att organisera dig s att du kan leva
det liv du kom hit for. Istéllet for att vara en borda, kan god tidsplanering vara din biljett till roligare,
storre tillfredsstéllelse och ett minnesrikt, spannande liv.
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Cikoria - Ekologisk matbutik

Rotfrukter

Rétterna till alla vaxter ar dess ankare och grund. De ar de vasentliga delarna som stdder och ger
naring at vaxten. Rotfrukter éverfor dessa egenskaper till oss nar vi ater dem, far oss att kanna oss
fysiskt och mentalt jordade och rotade, okar var stabilitet, kondition och uthéllighet. Rétter ar en rik
kélla av naringsrika langsamma kolhydrater, som ger en stadig kalla av nédvandigt socker till kroppen.
Rotsaker reglerar blodsockret istéllet for att rubba blodsockernivan som raffinerade séta livsmedel gor.
Eftersom de absorberar, assimilerar och forser vaxterna med viktiga naringsamnen, likasa kan rétter
Oka absorption och assimilering i var matsmaltningskanal.

Langa rotter, som kardborre, morétter, palsternacka, rattika och radisor ar utméarkta blodrenande
rotfrukter och kan bidra till att férbattra cirkulationen i kroppen och 6ka mental klarhet. Runda rétter,
sasom rovor, radisor, rédbetor och kalrotter ar narande till mage, mjalte, bukspottkortel och
reproduktionsorgan och kan hjalpa till att reglera blodsocker och humor och lindra begér.

Recept: ugnsbakade rotsaker
Forberedelse: 10 minuter
Tillagningstid: 25-35 minuter

Antal portioner: 4-6

Ingredienser:

1 soétpotatis

2 palsternackor

2 morotter

1 stor kalrot

1 rotselleri

olivolja

salt och peppar

Orter: rosmarin, timjan eller salvia (farska om mgjligt)

Beskrivning:

1. Varm ugnen till 250 grader.

2. Tvétta och hacka alla gronsaker i stora bitar.

3. Placera i en stor ugnsform med sidor.

4. Ringla olivolja, ror om for att sprida oljan pa alla rotsakerna.

5. Stro 6ver salt, peppar och orter.

6. Baka utan lock i 25-35 minuter tills grénsakerna ar mjuka och gyllenbruna, kontrollera var 10
minuter for att rora om och se till att inget fastnar.

Obs! Alla kombinationer av rotsaker fungerar. Att ugnsbaka endast en typ av rotsak gor ocksa ett
trevligt tillbehor.

Skicka vidare till en van

Det ar ett rent noje att hjalpa de som ligger oss ndrmast om hjartat att bli lyckligare och friskare.
Vanligen dela med dig detta nyhetsbrev till vanner, familjemedlemmar eller kollegor som kan bli
intresserade och inspirerade av det.
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