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Anamma forandring

Hur man kanner kontroll aven nar
saker och ting inte ar under kontroll

Manniskor gillar att sitta i forarsétet i sitt eget liv och vara den som styr. Nar vi har
den har kédnslan av “intern kontroll” hjdlper det oss att kdnna oss gladare, mindre
stressade och mer motiverade att ta tag i saker. Men sjalvklart finns det mycket som
sker utom var kontroll, och tack och lov &r vi rustade for det. Vi har lart oss acceptera
att vi inte kan styra allt, men ibland kan det som sker utanfor var kontroll bli for
mycket for oss och vi kan fastna vid det. Da kan vi behdva skifta var uppméarksamhet
till att ldgga fokus pa vad vi faktiskt kan kontrollera.

ATT GORA
Behdver du hantera en férandring dar du kdnner att du inte har kontroll? Folj stegen
nedan for att ta dig tillbaka till forarsatet.

Lista vad du kan och inte kan kontrollera och paverka.

Jag kan inte kontrollera eller paverka

Jag kan paverka

Jag kan kontrollera

Omdirigera din uppméarksamhet och fokusera
pa vad du kan kontrollera och paverka.

Att fokusera pa vad du kan
kontrollera kommer hjélpa dig
att kdnna dig gladare, kdnna dig
mindre stressad och kdnna
egenmakt...och slutligen fa dig
tillbaka i forarsatet.

Wellness
that Works:



Kramig citronpasta med pocherat dgg
4 portioner

000 O®

1forp (2380¢g)
konserverade kikarter

1% dl riven parmesan

1vitloksklyfta

1citron

250 g spaghetti

4 4gg

1% l vatten

1msk dttika

1tsk salt

Y% dl skalad, grovt
hackad mandel

1tsk rapsolja

1kruka salvia

1. Lagg avrunna kikéarter i en
matberedare tillsammans
med ost, riven vitlok, rivet
skal och lite pressad saft
fran citron. Kor till en smulig
rora och smaka av med salt,
peppar och lite mer citron.

2. Koka pasta enligt anvisning
pa férpackningen. Spara 2 dl
kokvatten.

3. Koka upp en kastrull med
vatten. Blanda ner attika och
salt. Knack d4ggenivars en
kopp. Hall vattnet sjudande
och gor en virvel i vattnet
med en sked. Slapp sedan ner
aggen, ett i taget, i kastrullen.
Lat sjuda 3 minuter. Lyft upp

dggen och lagg pa hushalls-
papper.

4. Hacka mandel.

5. Varm olja i en djup panna
och stek mandeln tills

den borjar fa farg. Tillsatt
salviablad och lat dem steka
med tills de sjunkit ihop
nagot.

6. Blanda ner kikartsroran
och kokvattnet i pastan och
blanda runt tills allt &r varmt.

7. Hall upp pasta i djupa
tallrikar och toppa med
pocherat dgg, mandel och
salvia.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



