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Hitta balans

Oka din sinnesstamning
med motion

Alla har daliga dagar emellanat da vi kdnner oss nere, stressade eller inte
4r pa humor. | vissa fall har vi kanske en “go-to-strategi” som vi kan ta hjalp av nér vi
kdnner oss ur balans. En sddan strategi kan vara att rra pa sig. Att vara fysiskt aktiv
g6r underverk for var mentala och kédnsloméssiga halsa och kan
forbattra vart humor.

ATT GORA

Folj stegen nedan for att pinpointa en “go-to-aktivitet” som kan férbattra ditt
humor och fa dig att ma béttre. Planera sedan for var och nar du ska gora detta.
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Vailj en aktivitet. Var specifik. Vilj ditt tempo.
Manga typer av Identifiera var och Ror pa dig pa den
aktiviteter kan ge ditt nar du ska utféra din intensitetsniva som

humor ett uppsving. valda aktivitet. kanns ratt for dig.

Wellness
that Works:



Kottbullar i kokossas
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2 msk finhackad gul l6k
14gg

% dl havregryn

1dl mj6lk 0,5%

Y, tsk salt

1 krm svartpeppar

500 g notfirs 10%

2 dl fullkornsbasmatiris
2 dl latt kokosmjolk

2 dl vatten

1% tsk rod currypasta
farsk koriander

1 broccoli

1. Satt ugnen pa 175°.

2. Finhacka Lok och blanda med adgg, havregryn, mjolk, salt
och peppar i en bunke. Lat svilla 5-10 minuter. Blanda ner
farsen till en smet och forma 16 kéttbullar. Lagg dem pa bak-
platspapper och stek dem 10 minuter i ugnen.

3. Koka ris enligt anvisning pa férpackningen.

4. Varm kokosmjolk, vatten och currypasta i en kastrull.
Smaka av med salt eller ett par stédnk fisksas. Lagg i kott-
bullarna och lat dem sjuda 5-10 minuter. Toppa med férsk
koriander.

5. Dela broccoli i buketter och koka i lattsaltat vatten tills
den ar lagom mjuk.

6. Servera kottbullarna med ris och broccoli.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:61727a8a7a0f325184635d76

