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Hitta glddje

Hur man tar sig tid till det
man gillar att gora

Manga har en “att-géra”-lista varje vecka dar sadant som familjeataganden, jobb,
sysslor, drenden och andra uppgifter toppar listan. Med alla dessa “masten” hamnar
roliga aktiviteter ofta langt ner pa listan. Men forskning visar att nar vi prioriterar att

gora roliga och meningsfulla saker blir vi gladare. Och nér vi ar glada &r vi i ett mindset
som gor det l4ttare att géra hilsosamma val. S& att ta dig tid till sddant du tycker om
att gora &r ett satt att géra vikt- och hilsoresan enklare.
ATT GORA
Prioritera sadant du gillar att géra med hjalp av stegen nedan.

Lista aktiviteter du gillar att :éir,lxar °°:]' hudr Of:ja (ocl}
gora eller som du tror du skulle ur lange) ardutidatt gora
gilla att gora. det du skulle vilja géra den har

veckan? Var realistisk!

o Att géra ensam, t ex ldsa, mdla

o Att géra med andra, t ex dka pd utflykt, ga
pdi bio M| T|o|T|F|L|Ss

o Att gora for att hjalpa andra, t ex volontdr-

arbete x XX*

o Att gora for att ta hand om min halsa, t ex ta
en promenad, laga hédlsosam mat

Paraihop en aktivitet fran Schemaligg det. Ldgg in det
steg 1 med en tid fran steg 2. i din kalender sa att det blir

Vill du gora samma sak varje prioriterat. Gor en back-up plan
gang eller gora olika? Det ar ok om nagot skulle komma i vagen
att dndra sig i stunden och gora sa att du fortfarande kan ta dig
nagot annat man gillar istéllet. tid till det.
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Wellness
that Works:



Japansk sesamlax med shiitake och sobanudlar

4 portioner
000 ©®&

¥% dl japansk soja

1msk ingefara

2 vitloksklyftor

Tmsk risvindger

1 msk farinsocker

1tsk rod currypasta

600 g lax

1 broccoli

300 g shiitake

1tsk rapsolja

200 g sobanudlar
(100% bovete)

2 dl kycklingbuljong

2 salladslokar

4 tsk rostade sesamfron

1. Satt ugnen pa 225°.

2. Vispa ihop soja, finhackad
ingefédra och vitlok, vindger,
socker och currypasta.
Blanda lax med % av
marinaden i en pase och

lat std i rumstemperatur

i 15 minuter.

3. Dela broccoli i mindre
bitar och lagg i en ugnsfast

form tillsammans med laxen.

Ringla 6ver marinaden.

4. Blanda shiitake med olja -

i en pase och lagg Gverien

formarna i ugnen tills laxen
ar sa genomstekt du vill ha
den, ca 15 minuter.

5. Koka nudlar enligt anvis-
ning pa férpackningen.

6. Blanda resterande

soja- och ingefdrasas med
buljong och blanda med de
avrunna nudlarna.

7. Finhacka salladslok.

8. Servera laxen med
broccoli,.svamp,.nudlar,

annan ugnsfast form:Sattin - salladsl6koch sesamfron.

Tips!
Det ar gott att
servera med
exempelvis
sriracha om du
gillar hetta.




