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Känslomässigt ätande innebär att vi äter som en reaktion på att vi känner oss stressade,  
ensamma, ledsna, uttråkade etc. På kort sikt kan ätandet distrahera känslan, vara till tröst  

och få oss att må bättre. Men effekten är naturligtvis tillfällig och vi kan bli frustrerade –  
särskilt när det känslomässiga ätandet påverkar vår budget och våra viktminskningsmål. 

ATT GÖRA 

Känner du dig överväldigad och vill äta? Var uppmärksam på dina känslomässiga  
ätmönster och följ de här stegen när du känner igen den där lusten att äta.

Bryt känslomässigt ätbeteende  
med en 5 minuters paus.

Hantera hinder

Ingen lust att äta längre? Har du fortfarande lust att äta?

Ja Nej

Fortsätt med din dag!

Det är helt OK att äta något!

Finns det något du kan göra för att förändra hur 
du känner, t ex gå ut och gå eller ringa en vän?

Hur känner du för din 
reaktion på varje steg 
ovan? Förändrades din 

önskan att äta när tiden 
gick? Lägg märke till 

lösningar som kan fungera 
nästa gång!

Sätt en timer på fem minuter - gör vad du vill under den tiden (utom att äta). 
Stäm av med dig själv när alarmet ljuder. Hur känner du dig?



1. Finhacka lök och vitlök. 

2. Värm olja i en djup panna 
och stek lök en stund.  
Blanda ner vitlök, kryddorna 
och låt dem steka med  
hastigt. Häll på matlagnings-
vin och låt det reducera  
till ungefär hälften. Blanda 

1 rödlök
3 vitlöksklyftor
½ msk olivolja
½ g saffran
1 msk paprikapulver
1 msk oregano
½ tsk spiskummin
2 dl vitt matlagningsvin
1 förp konserverade  
     körsbärstomater
2-4 dl vatten
1 fiskbuljongtärning
3 dl pärlcouscous 
300 g skalade räkor  
     (1 kg med skal)
1 kruka basilika
½ tsk chili flakes

Räkpanna med pärlcouscous   
4 portioner

7  7  7   

ner tomater, vatten,  
buljong och couscous och 
låt sjuda med locket på glänt 
tills couscousen är klar,  
ca 20 minuter.

3. Blanda ner räkor, hackad 
basilika och smaka av med 
salt och chili flakes.

SmartPoints®värdet anges per portion        Glutenfritt   Laktosfritt  Lakto-ovo-vegetariskt   Veganskt 


