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Hantera hinder
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Bryt vanan att smaita pa
kvallarna - planerai forvag.

Vanan att smaata pé kvallarna &r ett vanligt hinder pa vikt- och hélsoresan. Att skapa
riktlinjer kan hjilpa dig att agera annorlunda och pa sa satt bryta vanan att smaata.
Det hjalper dig undvika att behdva ta beslut i den stund situationen uppstar. En bra sak
eftersom det kan vara mycket svarare att géra det hilsosamma val du vill géra nar du

befinner dig just i stunden.

ATT GORA

Ater du pa kvillarna dven om du inte dr hungrig? Skapa en riktlinje i férvag sa att du kan
hantera den situation som utléser ditt oonskade smaatande.

Pinpointa en situation
som fér dig att smadta

Bestam i forvag vad du
ska gora ndr du &riden

Skapa en riktlinje
baserat pa vad du

nar du inte vill. situationen (undvik med kommit fram till i punkt
. andra ord att behdva ta Toch2. “Nér__, ska
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i soffan och tittar e .
pa TV brukar jag “Jag kan fort- Nar jag blir sugen
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Wellness

that Works:



4 portioner

12 10 6

2 dlrott ris

600 g kycklingfilé
salt & peppar
1broccoli

1gul Lok

2 vitloksklyftor

2 tsk rapsolja

1tsk olivolja

Y% dl jordnotssmor

2 msk sweet chilisas
1-2 msk japansk soja
2 dl latt kokosmjolk
Y,-1dl vatten

chili flakes
koriander

1lime

Kyckling med broccoli och jdrdnthsés

@®

1. Koka ris enligt anvisning
pa forpackningen.

2. Krydda kyckling med salt
och peppar. Dela broccoli i

sma bitar. Finhacka L6k och
vitlok.

3. Varm rapsolja i en panna
och stek kycklingen pa lag
varme tills den ar genom-
stekt. Blanda ner broccolin i
slutet och lat den steka med
tills den mjuknat nagot.

4.Varm oljai en kastrull och
fréas Lok en stund. Blanda ner
vitlok och lat frasa med en
kort stund. Tillsatt jord-

n6tssmor, sweet chilisas,
soja, kokosmjolk och vatten
och lat sjuda nagra minuter.
Smaka av med lite salt och
chili flakes.

5. Skiva upp kycklingen och
servera med ris, broccoli,
jordnotssas och limeklyftor.
Toppa med farsk koriander
och ev. ytterligare chili
flakes.

Tips! Har du en dngkokare
hemma dr det vdldigt gott
att angkoka kycklingen ca
20 minuter och broccolin
5 minuter.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



