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Satt ett mal som ditt framtida
jag faktiskt kommer na

Nar vi planerar att géra en férandring har vi ofta vart “ideala” framtidsjag i tanken.
Och i stunden nér vi planerar vad vi ska bérja géra och satter upp mal kdnner vi oss
energifyllda och inspirerade. Men nar det ar dags att faktiskt agera och borja gora de
férdndringar vi tdnkt oss, t ex dta hdlsosammare eller motionera mer, kan det dyka
upp faktorer vi inte planerat for. De kan sta i viagen for att sétta var plan i verket.

ATT GORA

Ar du redo att géra en férandring eller att prova ndgot nytt? Bryt ner ditt mal
med hjalp av de har enkla stegen sé att det du har for avsikt att gora faktiskt

ocksa blir till handling.

Bestim en
forandring du
vill gora.

T ex borja laga

hélsosammare mat.

Nar och var ska du
gora det?
Kommer nagon att
vara med dig?

Hur manga steg
behovs fér att na
ditt mal?

Om du vill borja laga
hilsosammare maltider
kan det innefatta flera
olika steg; kopa hem
mat, stada koket,
forbereda maltiden
och njuta av maltiden.

Identifiera vilka
hinder som kan
sta i vigen for att
gora det du tankt.

Om du tror att du
kommer vara trott,
stressad eller upptagen
bdr du 6vervaga vilka
justeringar du kan
gora kopplat till ditt
mal s att det 4r nagot
du vill, och kan, géra

i stunden.

Wellness
that Works:



Okonomiyaki (Japanska pannkakor)

4 portioner

000 ©®®

500 g vitkal

1 knippe salladslok

44gg

2 % dl vetemjol

2 dl vatten

Y, gronsaksbuljongtarning
2 krm socker

1msk rapsolja

4 msk gari

2 msk lattmajonnas

Okonomiyakisas
1dl japansk soja
Y% dl vatten

Y umamibuljongtarning

1% msk risvinager

Y»-1 msk farsk riven ingefara
2 msk chilisas

2 tsk socker

2 tsk majsstarkelse

1. Borja med okonomiyaki-
sasen. Koka upp soja,
vatten, buljongtarning,
vinédger, ingefdra, chilisas
och socker i en kastrull.
Vispa ner redning och lat
koka upp sa att sasen blir
tjockare. Lat den kallna i
kylskap.

2. Riv vitkal. Finhacka
salladslok.

3. Blanda ihop dgg, mjol,
vatten, smulad buljong-
térning och socker till en
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_dagen innan sa blir den
dnnu godare.

jamn smet. Blanda ner vit-
kalen och hélften av sallads-
Loken.

4.Varm oljaien panna och
klicka i pannkakssmeten.

Stek pa bada sidor och

toppa sedan pannkakorna

med resterande salladslok

och ingeféra. Ringla 6ver
majonnas och okonomiya-
kisdsen. 3

Tips! Gor gdrna sdsen
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