[ ur snabbt gar din
Matlagning? — | esta dig sjan!

EN PA MELENEN

BRA MAT OCH SUNDA LIVSVANOR




| alld dar!

Har du koll p& hur mycket tid du
faktiskt lagger i koket? Gor detta
snabba test och se om du kan

effektivisera din matlagning!




I'ridgor & Svarsalternativ

© 1. Hur lang tid tar det for dig att laga en vanlig middag?
0 Under 15 minuter - Jag har mina favoritrecept och kor dem pa autopilot!
0 15-30 minuter - Jag har en plan, men ibland tar det langre tid an jag tankt.
0 30-45 minuter - Det kanns ofta som att jag star och hackar och steker i en evighet...
0 Over 45 minuter - Jag vet aldrig riktigt vad jag ska laga, s& det tar tid att fundera, forbereda
och fixa allt.

& 2. Hur ofta handlar du mat?

0 1 gang i veckan eller mer sallan - Jag planerar mina inkop och koper allt pa en gang.

0 2-3 ganger i veckan - Jag handlar oftast det jag behdover men glommer ibland saker.

0 4+ ganger i veckan - Jag gar ofta till affaren pa impuls och koper lite i taget.

0 Jag handlar varje dag - Jag vet sallan i forvag vad jag ska laga och koper mat spontant.
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I'rdgor & Svarsalternativ (forts)

& 3. Hur ofta planerar du dina maltider i forvag?

O Alltid! - Jag har en plan och vet exakt vad jag ska laga.

0O Ibland - Jag har en idé, men det blir ofta andringar i sista sekund.
0 Sallan - Jag bestammer samma dag vad jag ska ata.

0 Aldrig - Jag oppnar kylen och ser vad som finns.

@ 4. Har du vissa ingredienser fardigpreppade i kylen eller frysen?

0O Ja, alltid! - Jag har forberedda gronsaker, kokta baljvaxter, eller fardiga ratter redo.
O Ibland - Om jag har extra tid preppar jag vissa saker.

0 Nastan aldrig - Jag vet att jag borde, men jag kommer mig aldrig for att gora det.

0 Aldrig - Jag lagar allt fran grunden varje gang.
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I['rdgor & Svarsalternativ (forts)

5. Hur ofta stressar du 6ver middagen?
O Aldrig - Jag vet alltid vad jag ska laga och har det mesta klart.
O Ibland - Jag kan fa lite panik om jag inte har en plan.
0 Ofta - Middagsstressen ar en aterkommande del av min vardag.
O Alltid - Jag blir frustrerad varje dag for att jag inte vet vad jag ska laga.

¢» 6. Vad gor du oftast med rester?

0 Anvander dem i nya ratter nasta dag.

0 Ater dem som de ar till lunch dagen efter.

O Lagger dem i kylen... och glommer bort dem.

0 Slanger dem for att jag inte vet hur jag ska anvanda dem.
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Resultat — Hur snabbt (och smart) lagar du mat?

10-14 poang: Du har koll - men kan optimera lite!
Du har manga bra vanor, men ibland tar matlagningen langre tid an nodvandigt. Kanske
glommer du att planera ibland, eller s& fastnar du i gamla monster. Min kurs ger dig de
extra knepen du behover for att laga snabb och halsosam mat med annu mindre
anstrangning!

5-9 poang: Du spenderar mer tid i koket an du behover!
Matlagning kanns ofta tidskravande och kanske lite stressig for dig. Kanske handlar du ofta
utan plan, improviserar middagar i sista sekund eller star och hackar gronsaker varje dag
istallet for att preppa dem i forvag? | min kurs far du en tydlig strategi for att gora
matlagningen bade snabbare och enklare.

0-4 poang: Hjalp - dags att effektivisera!
Kanns matlagningen som ett evigt projekt? Du kanske star i koket i over 45 minuter, handlar
mat varje dag och saknar en plan? Ingen fara - det finns enkla losningar! | min kurs far du
lara dig hur du kan laga naringsrik mat pa nolltid utan att det kanns stressigt.

Klicka pd linken for att komma till kursen:
https//cn-pa-mclonennewzenler.com/courses/smart



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

