Temaserie

Del2av 4

Omfamna nuet

Planera for ovantade frestelser

Alla har sin favoritmat och sina frestelser, vilket innebér att nar vi far mojlighet att
dta av just det ar det utmanande att sdga nej. Nar du kan planera for att dta en favorit
som har ett hogre Pointsvarde har du kanske nagra go-to-strategier: du kan férutse
ndr du ska dta det och regga det i férvag, 4ta mer av NollPointsmaten under dagen
eller anvédnda din Veckobonus eller sparade Points. Men dven nar du ovéntat stéter pa
en frestelse kan du sétta dig sjélv i forarsitet genom att i forvag ha gjort en plan for
hur du ska reagera och agera i den stund situationen dyker upp.

ATT GORA

Bjod en kollega ovéntat pa fika som du inte haft mojlighet att planera for? Satt dig i
forarsitet och folj de har stegen for vad du ska gora harnast.

1. Stam av din
budget.

Har du nagra dagliga Points du kan
avvara eller finns det plats i Vecko-
bonusen for en mindre bit? Kan du
vélja mer NollPointsmat resten av
dagen eller kan du gora négot for att
addera Points till budgeten?

(Q) 2. Lyssna efter
varningsklockor.
Forestall dig hur du kommer mé en
timme efter att du &tit den dér fikan.
Om du kdnner anger eller inte mar
sarskilt bra ar det en varningsklocka.

Om inte, njut av fikan och regga den i
WW-appen.

3. Skapa en
plan.

Om en liten varningsklocka Ljéd kan
du stanna upp och ldgga in en stunds
fordrojning mellan dig och den dar
fikan. Gor ndgot annat i 5 minuter
innan du bestdmmer dig. Nar du fatt
lite distans kan du ta ett beslut kring
vad du vill gora.

4., Gor ditt val.

Vill du fortfarande ata av fikan? Om
ja, njut av den! (GLom bara inte att
regga det du &ter). Du gjorde precis
ett medvetet val.

Wellness
that Works:



Lax med pak choi
och nudlar

D o QB

250 g champinjoner 1. Sitt ugnen pé 175°.

500 g lax . . .

2 msk hoisinsas 2, Skiva svamp. Lagg lax i en ugnsfast form.

1% msk rapsolja 3. Blanda ihop hoisinsés, 1 msk olja, soja, pressad vitlék och
2 tsk japansk soja chilipulver. Pensla laxen, spara ca % msk till senare. Sitt in
1 vitloksklyfta i ugnen tills den dr sa genomstekt du vill ha den, ca 15-20

1 krm chilipulver minuter.

250 g pak choi o .
salt & peppar 4. HeEta upp ¥ msk olja i en panna och stoek svampen tlllos
180 g risnudlar den fatt fin farg. Blanda ner resterande sds och ta upp fran
1 lime pannan.

5. Dela pak choi i kvartar. Stek i pannan p& medelhdg varme
tills den barjar bli mjuk och har fatt fin farg. Salta och

peppra.
6. Koka nudlar enligt anvisning pa férpackningen.

7. Servera nudlarna med laxen, svampen och pak choi.
Pressa over lite lime.

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



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6130631672a817078c90a54b

