Hantera varaagsekonomin:

Spartips 161 mat



Tips for att sanka matkostnaderna:

laga maten sjalv

Halvfabrikat och firdig mat ar
dyrare in sjilvlagad mat eftersom
bl.a. I6nekostnader ingar, ju mer
foradlat desto dyrare.

Firdig mat innehaller ofta mycket
salt och tillsatsimnen. Du vet vad
den sjilvgjorda maten innehéller.
Firdig mat paverkar smaksinnet
(t.ex. barn som ir vana vid firdig
mat foredrar ofta den framom

hemlagad).

Baka sjalv

Ko6pt brod dr mangdubbelt dyrare,
semlor kan vara t.o.m. tio ginger
dyrare an hembakat.

Spannmal utgdr en viktig bas i var
foda och mingderna blir dirfor
stora.

Bakverk blir ocksé billigare om

man gor dem sjilv

Kasta inte bort mat

Aven sma rester kan med litet fan-
tasi omvandlas till nya matritter
t.ex.: omeletter, wraps, pizzor.
Hill ordning pé skafferi, kyl och
frys si att matvaror inte far illa.
Kép inte heller stora forpacknin-
gar om du antar att allt innehall
inte hinner bli uppitet.

Tillred storre satser

Du vinner arbetstid och planer-
ingsmoda.

En del kan man frysa in.

De flesta ritter héller bra nagra
dagar i kylskép.

Den ekonomiska nyttan fir man
dels pa elkostnader, dels pa att
man har firdig mat att ta dll da
man t.ex. har skyndsamt och ldte

skulle handla nagot firdiglagat.

Planera

Planera menyer for lingre eller
kortare perioder, hitta ett system
som passar dej. Mandag-torsdag
och fredag-s6ndag ir en planer-
ingsmodell som passar manga.
Matpyramiden eller tallriksmodel-
len kan vara till hjilp.

Har du barn s ta dem med i
planeringen.

Gor inkopslistor utgiende fran
menyerna och f6lj dem huvudsak-
ligen, unna dej flexibilitet om det
t.ex. finns specialerbjudanden som
kan ersitta ndgot pd listan.

Undvik impulskop

Handla nigra ganger i veckan — ju
firre ganger du gir in i en butik
desto firre frestelser blir du utsatt
for,



Genom att handla di du dr mitt
inte da du 4r hungrig, for som
hungrig lir man handla inte bara
stérre miangder utan ocksa flere
sorter

Genom att halla dej till din
inkopslista

Bli prismedveten

Kolla jamforpriser, det vill siga
priset per kilo eller liter ndr du
jamfor olika forpackningar.

Gor detta ocksa da det giller
storférpackningar, dessa ir ofta
billigare, men inte alltid.

Minns att hela innehallet bor an-
vindas for att prisjimforelsen skall
vara relevant.

Att utnyttja specialerbjudan-

den dr klokt sa linge du faktiskt
anvinder varorna. Beakta ocksi
eventuella andra kostnader sisom
bensin.

Valj inkopsstalle

Beakta prisnivin men ocksa

tid och avstind dé du viljer
inkopsstillen.

Undvik kiosker, s.k. delin och
bensinstationer annat dn i undan-
tagsfall.

Anvind girna bonuskort, men lat
det inte styra ditt beteende.

Utnyttja gratismat frén naturen

Plocka bir, svamp och annat frin
naturen och frys, torka, sylta, safta
eller ligg in dina skérdar.

Fiska, jaga om du har mojlighet.
Bir och gronsaker fran sjilvplock
dr inte gratis, men billigare 4n
butikens.

Oka dina kunskaper

Ga pa kurs. Du ldr dej knep och
genvigar som mirks i planboken
(t.ex. vilka kottbitar som passar
till vad, praktiska hjilpmedel i

koket sasom lergrytan osv.).

Subventionerad mat

Har du majlighet att 4ta gratis el-
ler subventionerad mat si gor det.
En billig lunch pa café (2 7,50 €)
kostar dej nistan 1700 € per ar.

Ménga backar smé ...

Smi utgifter blir tillsammans
stora; en kaffe latte 2 3,20 € 5
dagar i veckan kostar 832 € per ér.
Planera mellanmalen, undvik
godis, chips och dyl. it hellre
smorgas, fruke eller yoghurt.

Folj inkdpslistan; en chokosting a
0,70 € tre ganger i veckan kostar
pa arsniva 6ver 100 €.
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