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Satt en intention for 2021

Att sdtta en intention ar ett kraftfullt satt for att na sina mal. Det &r ett sitt att géra
dig sjalv medveten om vad som &r viktigt for dig. Att sitta en intention hjilper dig att
lagga din energi pa ratt saker. Vad som &r rétt sak kan vara olika fran dag till dag, men
det syftar alltid till att vara den du vill vara och gora det du vill géra. N&r du star infor

olika situationer blir det lattare att agera eftersom din intention vagleder dig.

Sétt en intention for kommande tre till sex manader och sétt ett mal som
hjélper dig agera i linje med din intention.

Vad vardesatter du
mest?

Det du véardesatter ater-
speglar det som &dr viktigast
for dig.

“Min hdlsa dr viktigast fér
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Hur ska du visa det
for dig sjalv?

N&r du férstar och blir
medveten om vad du
vardesatter kan du sitta en
intention som végleder dig.

mig. “Jag ska prioritera min
hélsa.”

Hur kan du agera Valj en action och siitt

kopplat till detta? ett STAR-mal!

En tydlig intention leder dig,
béade i dina tankar och i ditt
beteende.

'Jag kan dta hdlsosammare,
réra mig mer eller gd och
ldgga mig tidigare.”

STAR star for att malet ska
vara specifikt, tvekldst mojligt,
aktivt, och relevant.

“Pd mdandag, onsdag och
fredag ska jag ta en 30
minuters promenad for att
prioritera min hdlsa.”

Wellness
that Works:



GnoCchipytt med kalkon och brysselkal

4 portioner

m 10 10

‘400 g kalkonfilé 1..Satt ugnen pa-175°.

8 skivor bacon

~ Trodlsk 2. Lagg kalkon i en ugnsfast
2 vitloksklyftor = form och krydda med satt — -
350 g brysselkal och peppar. Sétt ini ugnen
400 g potatisgnocchi tills innertemperaturen ar
30 g ddelost 30% 75° ca 30 minuter.

1 msk finhackad persilja
3. Skiva upp bacon och skiva
Lok och vitlok tunt. Halvera
brysselkal.

4. Stek bacon i en torr
panna. Ta upp och stek 6k
och brysselkal i baconfettet

ints"vardet anges pé‘r\)orﬁ

tills loken mjuknat och kalen

‘borjat fa farg. Tillsatt vitlok

h lat steka med hastigt.
5. Blanda ner gnocchi och
stek tills den fatt fin farg, ca
10 minuter.

6. Skiva upp kalkonen och
blanda ner tillsammans med
bacon. Ta fran vdrmen och
smula ner ddelost, lat den
smélta ndgot och servera
toppat med persilja.




