Temaserie
Del1av 5

() viktviktarna

Vad hidnder i kroppen...nér du édter (och dricker)

Lar kanna dina atmonster

Vara a&tmonster omfattar savél vad vi dter som hur vi &ter. Vilken typ av mat och dryck
vi konsumerar, mangden vi dter, hur ofta vi dter, och hur medvetet eller snabbt vi dter
kan paverka véar vikt, hilsa och méende. Nar du blir mer medveten om dina &tmonster
kan du identifiera vad som fungerar for dig och vad som inte fungerar. Och du kan ga in
och gora forandringar langs vdgen om det behdvs.
ATT GORA
Vdlj ut tre dagar den har veckan da du ska anteckna hur och vad du ater, och hur det
paverkar dig. Ta hjalp av stegen nedan.
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1. Precis innan du bdrjar ata, skriv da ned foljande:

Det har gatt timmar/minuter sedan jag senast at.

Min hungerniva ar Q .

66090

Inte alls Vrél-.
hungrig (Osaker? Fylli 0.) hungrig

2. Efter att du atit klart, vanta 30 minuter. Fyll sedan i nedan.

Méngden jag at var ( ) 3

Vad jag hade planerat Mindre &n planerat

Min hungerniva ar Q .

6090

Inte alls Vrél-.
hungrig (Osaker? Fylli 0.) hungrig
Det ar ( ) att jag kommer att dta ndgot innan

min nista planerade maltid eller mellanmal.

Wellness
that Works:



4 portioner
8 4 2

1kg rakor med skal
1gul lok
Tmorot
2 msk tomatpuré
2 dl vitt matlagningsvin
1 msk fiskfond
Y, purjolok
300 g sotpotatis
1tsk stotta fankalsfron
1krm cayennepeppar
1citron
salt
500 g tarnade lax-
och torskbitar
1dl hackad dill

Sas
2 dl fraiche 5%
1vitloksklyfta

st svalt till

1. Skala ra

2. Ligg skalen i en kastrull
och fyll pa med vatten tills
det precis tacker, ca 7 dl.

3. Lagg i gul Lok och morot
skurna i bitar. Tillsatt tomat-
puré, vin och fond. Lat koka
upp och koka 15 minuter
(inte langre for da kan
buljongen fa bitter smak).
Sila ner buljongen i en gryta.
Lat koka upp.

4. Strimla purjo och tarna

Tips! Servera gdrna
med nybakat bréd eller
en god bit baguette.

sotpotatis. Ligg ner i grytan
och lat sjuda tills s6t-
potatisen mjuknat 5-10
minuter. Smaka av med
fankalsfron, cayenne och
rivet skal och pressad saft
frén citron.

5. Blanda ihop fraiche med
riven vitlok. Smaka av med
en nypa salt.

6. Salta fisken latt och

lagg ner den. L4t sjuda 3-5
minuter. Vand ner dillen och
toppa med de skalade rakor-
na. Servera direkt.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



