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

Reflektera over dina atmonster

Nar vi borjar lagga marke till vad vi gér och hur vi mar kan det hjalpa oss att
utveckla en medvetenhet om vara livsmonster, vilket i slutdndan ger oss information
som hjélper oss att géra sma férandringar. Nar vi vl & medvetna om vad vi gér kan

vi se samband och béttre forsta vilka faktorer som bidrar till vara handlingar (t ex vad
och hur vi dter). Detta kan hjélpa oss att inse vilka férandringar som sannolikt kommer
att vara effektiva att gora s att vi kan testa dem.

ATT GORA
Kommer du ihag vilka observationer du gjorde kring dina &tmonster fér nagra veckor
sedan? Anvand det du noterat kring dina &tmdnster for att utforska vad som fungerar -
och dndra det som inte fungerar.

Forbered dig
@ for att utforska. Se samband.

Avsitt en stund for att verkligen Se vilka monster du lagger méarke
fokusera pa vad du lagt marke till till.
kring dina atmdnster.
Vad fungerade
Vad fungerade? .
@ LD E mindre bra?

Vilken mat gillade du inte?

Fanns det vissa maltider som
gjorde dig sl6 och allmant “dast”?

Fanns det specifika tillfallen da du
atit utan att vara hungrig?

Hur paverkade det dig om det gick
lang tid mellan vissa maltider?

Vidta atgarder. Gor planer utifran dina monster.

Plan1

En forandring jag vill géra som kommer fungera béttre for mig ar:
Plan2

En sak jag redan gor som fungerar bra ar:

Wellness
that Works:



4 portioner

000

250 g farsk tortellini
spenat/ricotta

500 g kycklingfilé

1gul Lok

1tsk rapsolja

250 g kantareller

100 g bladspenat

2 % dl matlagningsbas 4%

1krm cayennepeppar

1krm svartpeppar

125 g ricotta

1dlriven parmesan

1. Satt ugnen pa 175°.

2. Koka tortellinin enligt

anvisning pa forpackningen.

Skolj med kallt vatten och
lat rinna av.

3. Strimla kyckling och
finhacka Lok.

4.Varm oljaien pannaoch
fras loken pé lag varme
nagra minuter. L4gg ner
kycklingen och stek ca 10

minuter. Blanda ner kanta-
reller och lat de steka med
en liten stund.

5. Blanda tortellinin med
spenat, matlagningsbas,
cayenne, svartpeppar och
ricotta. Blanda i den stekta
kycklingen, svampen och
loken. Hall 6ver alltien
ugnsfast form. Stro 6ver
riven parmesan och sattini
ugnen ca 15 minuter.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



