Temaserie

Del3av4

Haft en framgang?
Spola tillbaka och upprepa!

Ténk dig att du har lyckats med nagot och att allt du gjorde under den har dagen som
ledde till den har framgangen spelades in pa ett band. Tank dig nu att du for ditt inre
kan spola tillbaka det hédr bandet for att se vad du gjorde innan, hur din omgivning sag
ut och vilka tankar som for igenom ditt huvud. Baserat pa vad du ser, identifiera vad
det var som ledde till den har framgéngen s att du kan upprepa det igen. Med det i
atanke, snabbspola bandet framat... kunde du upprepa den framgéngen?

Nasta gang du uppméarksammar dig sjélv pa en framgang som tar dig ndrmare ditt mal
kan du anvdnda de har stegen for att ta reda pa hur du kan upprepa den framgangen.

Viktiga
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FRAMGANG:

Jag forberedde alla mina maltider for veckan pa sondagen.

Laga mat

och gor
matlador

Wellness
that Works:



Sojamarinerad lax med misostekta bonor
4 portioner

000 ®O

600 g lax
2 dl fullkornsbasmatiris

Marinad

% dl japansk soja
-1 citron

2 tsk socker

Y, tsk sriracha

Misostekta bonor

2 vitloksklyftor

1liten bit ingeféara

180 g haricots verts

2 msk japansk soja

1msk miso

¥ msk sesamolja

1tsk rapsolja

1% msk sesamfron, vita
och svarta

1. Vispa ihop soja, pressad
citronsaft, socker och
sriracha.

2. Ldgg lax i en pase och hall
pa marinaden. Lat den ligga
minst 30 minuter, men girna
langre.

3. Koka ris enligt anvisning
pa férpackningen.

4. Grilla laxen, pa kolgrill
eller grillpanna, tills den &r

sa genomstekt du vill ha den.

5. Finhacka vitlék och
ingeféra. Blanda ihop soja,
miso och sesamolja.

6. Hetta upp rapsoljaien
panna och stek haricots
verts, vitlok och ingefdra
hastigt. Hall pa misosasen
och lat frasa med en kort
stund. Blanda ner sesamfron
och lagg upp pa ett fat.

7. Servera laxen med riset
och bénorna.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



