Temaserie
Del?2 av 5

() viktviktarna

Uppmiérksamma dig sjalv

Sa utdkar du din
repertoar av “go-to-mat”

“Go-to-mat” dr mat vi ofta valjer da det ar mat vi gillar, vet hur den péaverkar var
budget, &r latt att ha hemma eller ta med i vdskan, pa jobbet etc. Men det ar latt
att bli uttrakad efter ett tag eller att hamna i situationer da var vanliga “go-to-mat”
inte finns, och da kan det vara bra att bredda sin repertoar av “go-to-mat”.

Testa det har!

o Brainstorma VAD
Vilken mat férlitar du dig pa for att halla dig pa banan?

Skriv ner dem:

« Ny mat du provat den senaste veckan, manaden, aret.

« Mat som fatt en framtradande roll i ditt liv.

« Gamla favoriter som omarbetats med en hdlsosammare touch.
« Recept du lagar ofta.

Nr 322022

Identifiera VARFOR

Ringa in de tre till fem livsmedel/recept som hamnar pa din topplista.
Fraga dig sedan:

Narfér hamnade Vad ar det du Hur far de
de i topp? gillar med dem? dig att ma?

Tank bortom smak; tank pa bekvamlighet, Pointsvarde, naring - vad som helst.

e Tink pa HUR
Hur bygger du in den hdr maten i dina rutiner?

Gor du det medvetet eller gor du det pa autopilot? Grav djupare kring hur det
gar till.

4 Planera for NAR och VAR
Identifiera nar, var, eller hur du ska fortsatta luta dig mot en favorit.

Kanske &r det att utse en dag, t ex fisktacos pa fredagar, eller sa kan det vara att
stélla fram en skal med frukt som en “se-det-at-det-metod”.

Det dr
du!

e Hedra VEM
Ge dig sjalv berom for att du bygger in de har hdlsosammare valen i din kost.

Omsitt dessa insikter i handling: Overvig andra livsmedel med liknande
egenskaper for att utoka din “go-to-lista”. Fira genom att dta nagot som inne-
haller bade en av dina “go-to-favoriter” och en potentiell ny “go-to-mat”. @



Asiatisk kycklingsallad
med jordnotsdressing

D ot DD

3 msk kycklingfond
600 g kycklingfilé

200 g edamamebdnor

Y, dl jordnotssmor
utan socker

3 msk hoisinsas

3 msk risvindger

2 msk vatten

2 tsk japansk soja

1tsk sriracha

1 salladslék

1tsk riven ingefara

salt

1 klyfta salladskal

2 morotter

1gurka

farsk koriander

1. Koka upp 1,5 L vatten med fond och lagg ner kycklingen.
L&t sjuda tills den &r tillagad rakt igenom, ca 10 minuter. Lat
svalna nagot i buljongen.

2. Blanchera edamamebdnor och ldgg i en stor skal.

3. Vispa ihop jordndtssmor, hoisinsés, risvindger, vatten,
soja och sriracha. Strimla salladslék tunt och blanda ner i
dressingen med finriven ingefara. Smaka av med salt.

4. Strimla salladskal och morot. Halvera gurka pa ldngden
och skiva sedan tunt. Ldgg 6ver gronsakerna i skalen med
bénor.

5. Dra isdr kycklingen med hjélp av tva gafflar och blanda ner
i skalen tillsammans med jordn6tssésen och koriander.

Tips! Det dr sd klart extra gott att toppa salladen med lite
hackade jordnétter eller sesamfrén. Och vill du géra salladen
matigare funkar det fint att blanda ner exempelvis ris eller
nudlar.

Klicka hér for att se ditt Personli

gaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:629735899007ba1cb6aec99d

