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Hantera hinder

Bryt kdnslomassigt atbeteende
med en 5 minuters paus.

Kanslomassigt dtande innebar att vi dter som en reaktion pa att vi kidnner oss stressade,
ensamma, ledsna, uttrakade etc. P4 kort sikt kan dtandet distrahera kédnslan, vara till trost
och fa oss att ma béattre. Men effekten ar naturligtvis tillfallig och vi kan bli frustrerade -
sarskilt nar det kdnsloméssiga dtandet paverkar var budget och vara viktminskningsmal.
ATT GORA
Kanner du dig 6vervildigad och vill 4ta? Var uppmarksam pa dina kinslomassiga
dtmdnster och folj de hir stegen nar du kdnner igen den dér lusten att &ta.

Satt en timer pa fem minuter - goér vad du vill under den tiden (utom att ata).
Stdm av med dig sjdlv nar alarmet ljuder. Hur kénner du dig?

4 <

Ingen lust att éta lingre? Har du fortfarande lust att dta?

- - Finns det ndgot du kan gora for att férandra hur
[: Fortsatt med din dag! :] du kdnner, t ex ga ut och ga eller ringa en vin?

Ja Nej

Hur kdnner du for din
reaktion pa varje steg

ovan? Férandrades din
onskan att dta nar tiden H Det 4r helt OK att 4ta nagot!

gick? Lagg marke till
lésningar som kan fungera
nasta gang!

Wellness
that Works:




Riakpanna med parlcouscous
4 portioner

000 ©®

1rodlok

3 vitloksklyftor

%2 msk olivolja

Y g saffran

1msk paprikapulver

1msk oregano

Y2 tsk spiskummin

2 dl vitt matlagningsvin

1forp konserverade
kérsbarstomater

2-4 dl vatten

1fiskbuljongtéarning

3 dl parlcouscous

300 g skalade riakor
(1kg med skal)

1kruka basilika

Y tsk chili flakes

1. Finhacka L6k och vitlok. ner tomater, vatten,

buljong och couscous och
2. Varm olja i en djup panna lat sjuda med locket pa glant
och stek Lok en stund. tills couscousen ar klar,

Blanda ner vitlok, kryddorna ca 20 minuter.

och lat dem steka med

hastigt. Hall pd matlagnings- 3. Blanda ner rékor, hackad
vin och lat det reducera basilika och smaka av med
till ungefar halften. Blanda salt och chili flakes.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



