
Hantera vardagsekonomin:

Spartips för mat



Tips för att sänka matkostnaderna:

Laga maten själv

• Halvfabrikat och färdig mat är 
dyrare än självlagad mat eftersom 
bl.a. lönekostnader ingår, ju mer 
förädlat desto dyrare. 

• Färdig mat innehåller ofta mycket 
salt och tillsatsämnen. Du vet vad 
den självgjorda maten innehåller.

• Färdig mat påverkar smaksinnet 
(t.ex. barn som är vana vid färdig 
mat föredrar ofta den framom 
hemlagad).

Baka själv

• Köpt bröd är mångdubbelt dyrare, 
semlor kan vara t.o.m. tio gånger 
dyrare än hembakat. 

• Spannmål utgör en viktig bas i vår 
föda och mängderna blir därför 
stora. 

• Bakverk blir också billigare om 
man gör dem själv

Kasta inte bort mat

• Även små rester kan med litet fan-
tasi omvandlas till nya maträtter 
t.ex.: omeletter, wraps, pizzor. 

• Håll ordning på skaff eri, kyl och 
frys så att matvaror inte far illa. 

• Köp inte heller stora förpacknin-
gar om du antar att allt innehåll 
inte hinner bli uppätet.

Tillred större satser

• Du vinner arbetstid och planer-
ingsmöda. 

• En del kan man frysa in. 
• De fl esta rätter håller bra några 

dagar i kylskåp. 
• Den ekonomiska nyttan får man 

dels på elkostnader, dels på att 
man har färdig mat att ta till då 
man t.ex. har skyndsamt och lätt 
skulle handla något färdiglagat.

Planera

• Planera menyer för längre eller 
kortare perioder, hitta ett system 
som passar dej. Måndag-torsdag 
och fredag-söndag är en planer-
ingsmodell som passar många. 

• Matpyramiden eller tallriksmodel-
len kan vara till hjälp. 

• Har du barn så ta dem med i 
planeringen. 

• Gör inköpslistor utgående från 
menyerna och följ dem huvudsak-
ligen, unna dej fl exibilitet om det 
t.ex. fi nns specialerbjudanden som 
kan ersätta något på listan.

Undvik impulsköp

• Handla några gånger i veckan – ju 
färre gånger du går in i en butik 
desto färre frestelser blir du utsatt 
för,
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• Genom att handla då du är mätt 
inte då du är hungrig, för som 
hungrig lär man handla inte bara 
större mängder utan också fl ere 
sorter

• Genom att hålla dej till din 
inköpslista

Bli prismedveten

• Kolla jämförpriser, det vill säga 
priset per kilo eller liter när du 
jämför olika förpackningar.

• Gör detta också då det gäller 
storförpackningar, dessa är ofta 
billigare, men inte alltid. 

• Minns att hela innehållet bör an-
vändas för att prisjämförelsen skall 
vara relevant.

• Att utnyttja specialerbjudan-
den är klokt så länge du faktiskt 
använder varorna. Beakta också 
eventuella andra kostnader såsom 
bensin.

Välj inköpsställe

• Beakta prisnivån men också 
tid och avstånd då du väljer 
inköpsställen.

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

• Använd gärna bonuskort, men låt 
det inte styra ditt beteende.

Utnyttja gratismat från naturen

• Plocka bär, svamp och annat från 
naturen och frys, torka, sylta, safta 
eller lägg in dina skördar.

• Fiska, jaga om du har möjlighet.
• Bär och grönsaker från självplock 

är inte gratis, men billigare än 
butikens.

Öka dina kunskaper

• Gå på kurs. Du lär dej knep och 
genvägar som märks i plånboken 
(t.ex. vilka köttbitar som passar 
till vad, praktiska hjälpmedel i 
köket såsom lergrytan osv.).

Subventionerad mat

• Har du möjlighet att äta gratis el-
ler subventionerad mat så gör det. 

• En billig lunch på café (à 7,50 €) 
kostar dej nästan 1700 € per år. 

Många bäckar små …

• Små utgifter blir tillsammans 
stora; en kaff e latte à 3,20 € 5 
dagar i veckan kostar 832 € per år.

• Planera mellanmålen, undvik 
godis, chips och dyl. ät hellre 
smörgås, frukt eller yoghurt.

• Följ inköpslistan; en chokostång à 
0,70 € tre gånger i veckan kostar 
på årsnivå över 100 €.
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