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Verklig & Lustfylld hunger

Sa kan du gora mer
medvetna matval

Ater du ibland bara fér att ndgot rakar finnas framfdr dig? Du kanske inte ens
tycker det &r sarskilt gott, men 4nda har du stoppat det i munnen bara for att det finns
dar. Helt normalt! Men nista gang kan du ta hjélp av “5 S” innan du bestdmmer vad
du ska gora.

Testa det har!

... att du kan se eller “sniffa” den?

... hur maten skildras och att det
later gott?

Om du svarade ja pa nagon av fragorna ovan ar det bra att stanna upp och fundera
over varfor och vad du ska gora harnast. Nar du lagger marke till vad det dr som
triggar din lustfyllda hunger kan du gora mer avsiktliga och medvetna val kring
hur du ska agera i stunden. Det sdtter dig i forarsitet och du har kontrollen.

Wellness
that Works:



Bulgogiwok

0‘ 4 port ‘@

1 stor gul Lok

500 g lovbiff

200 g aggnudlar
4 msk japansk soja
4 msk mirin

Y2 msk sesamolja
1tsk kinesisk soja
2 vitloksklyftor

2 tsk chili flakes
1tsk rapsolja

150 g spenat

1 msk sesamfron

1. Skar loken i tunna klyftor. Strimla kottet.

2. Koka nudlar enligt anvisning pa forpackningen. Skolj av i
kallt vatten och lat rinna av.

3. Blanda ihop japansk soja, mirin, sesamolja, kinesisk soja,
finriven vitldk och chili flakes.

4. Hetta upp olja i en djup panna och stek Loken ett par
minuter. Tillsatt kéttet och sdsen och lat steka med nagra
minuter. Blanda ner nudlar, spenat och sesamfrén och lat
allt bli varmt.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:623c682ec69b7f029f0a5034

