
Äter du så smart som du
tror? – 5 Vanliga Misstag 

(Och Hur Du Fixar Dem!)

Tror du att du äter hälsosamt – men ändå inte får de resultat du vill? Du är inte ensam! 
Här är 5 vanliga misstag många gör när de försöker äta bättre – och hur du enkelt fixar dem.



Kristina

Äter du verkligen så smart som du

tror? Många tror att de gör rätt val,

men små justeringar kan göra stor

skillnad! Här är 5 vanliga misstag och

hur du enkelt kan fixa dem.

Hallå där!



Fix: "Meal prep! Förbered vissa saker i förväg, t.ex. hacka grönsaker, koka
gryn eller göra en stor sats sås."

Misstag 1: "Du tror att du behöver laga allt från grunden varje dag"

Fix: "Lär dig att tolka innehållsförteckningar – färska råvaror är oftast bättre!"

Misstag 2: "Du litar på färdigköpta ‘hälsosamma’ produkter"

Fix: "Snabba, näringsrika recept finns – du behöver bara rätt knep!"

Misstag 3: "Du tror att nyttig mat tar längre tid att laga"

Fix: "Planera dina måltider och ha ett basskafferi!"

Misstag 4: "Du handlar utan en plan och slösar tid och pengar"

Fix: "Testa att lägga till mer protein och fibrer för att hålla dig mätt längre."

Misstag 5: "Du glömmer att tänka på hur maten påverkar ditt humör
och energi"

Vill du ha fler enkla tips och en plan för att laga mat snabbare
och smartare? Min kurs ger dig alla verktyg du behöver!

Klicka på länken för att komma till kursen:
https://en-pa-melonen.newzenler.com/courses/smart

Följ mig på Instagram för fler tips @enpamelonen

https://en-pa-melonen.newzenler.com/courses/smart

