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Sa hittar du din go-to-mat

Du kan inte kontrollera varje situation du hamnar i, men att i férvag identifiera
vilken mat du kan ta till oavsett nir, kan vara avgérande for att halla dig pa banan.

Sa har hittar du din “go-to-mat”.

Testa det har!

1

Tank pa vad som gor
viss mat till din “go-to-
mat”. Din checklista
kan innehalla nagot av
foljande:

O Pointsvénligt

O Overensstammer

med dina matprefer-
enser och/eller mat-
allergier

O Gverensstammer
med nagot annat som
ar viktigt for dig

2

Identifiera nu 3-4 livs-
medel som uppfyller
nagot av féregaende.
Kanske dr det mat som
finns pa din NollPoints-
lista, nagon favoritmat
eller nagot som gar
snabbt att laga till.

{ Grillad ¥

kyckling

3

Hur ska du anvédnda
den hidr maten nésta
gang du hamnar i
en knepig situation?
Planera f6r nagra
hypotetiska situationer
sa att du dr forberedd
pa vad som kan komma
idinvag.

Jag ska fraga
min vén om de
planerar att
servera grillad
kyckling pa deras
grillfest ndsta
vecka, annars tar
jag med mig sa
att det récker
till alla.




Vietnamesisk torsk
med nudlar

@ ‘ 4 port

1 msk rapsolja
1tsk gurkmeja

2 vitloksklyftor
1tsk finriven ingeféara
1tsk salt

500 g torsk

100 g glasnudlar
1 msk fisksas

% msk risvindger
1lime

1tsk socker

1r6d chili
1salladslok

1tsk rapsolja
farsk koriander

@®

1. Vispa ihop 1 msk olja, gurkmeja, 1 finriven vitloksklyfta,
ingefdra och salt. Lagg fisken i en plastpase och hill pa
marinaden. Lagg i kylen 5 minuter.

2. Koka nudlar enligt anvisning pa forpackningen och skolj
sedan i kallt vatten. Lat rinna av.

3. Vispa ihop fisksas, risvindger, lite pressad lime och socker.
Strimla chili och blanda ner.

4.Varm en panna och stek fisken pa medelvdarme i sin
marinad. Ta upp och ldgg at sidan.

5. Dela salladsléken i grova bitar. Varm 1 tsk olja i samma
panna som fisken stektes och stek loken tills den fatt lite
farg.

6. Blanda ihop nudlarna med dressingen och det mesta av
koriandern. Servera med fisken, salladsléken, resterande
koriander och limeklyftor.

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


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:62a1b4fb5747b30943496e22

