En hel vecka kvar till |bn och tomt
i planboken, hur klarar man det?
Ja, forhoppningsvis ar det kan-
ske inte helt tomt men du inser
snabbt att har galler det att hal-
la igen om du ska klara matkost-
naden denna méanad.

Enligt Konsumentverkets berdkningar bér
en familj pd tvi vuxna och tva barn klara
sig med ett matkonto pd ca 5000 kr i ma-
naden — minga klarar sig pd mindre. Att
vilja rdvaror och laga maten sjilv i stillet for
hel- och halvfabrikat 4r ett bra val. Det ir
oftast billigare, du véljer sjilv ingredienser
och tillagningssitt.

Planering

Mat behéver vi varje dag, dirfor dr det bra
att planera for det. Det ir tidskridvande och
oftast stressigt att handla mat varje dag. Ar
man dessutom hungrig nir man handlar ar
risken for impulskdp stor. Dessa kop blir i
lingden dyra, handla dirfor aldrig nir du
ir hungrig. Samla familjen nigon kvill i
veckan och planera en veckmatsedel. Utgd
fran temadagar med fisk, kottfirs, vegeta-
riskt, soppa, dgg, kott, kyckling — s3 har
ni redan kommit en bra bit. Kop sen lite
basvaror som frysta grénsaker t ex broccoli,
haricot verte, irtor, spenat (gronsaksbland-
ningar blir ofta dyrare), burkkonserver som
majs, bonor och tomatkross samt rotfrukter.
Potatis, 16k, mordtter och dgg bér man
alltid ha hemma, d& kan du gora soppa,
raggmunk, pannkakor, omelett, med mera.
Svensk husmanskost ir ofta ett bra val nir
plénboken ir tom.

Lockpriser
Varje vecka annonserar matbutikerna om
lockvaror infor helgen. F& har tid att aka
runt till olika affirer for att nyttja extrapri-
ser. Vilj ut ett antal varor som ditt hushill
ofta koper och jamfor priset pa dessa mellan
olika butiker. Extrapriser forekommer i alla
butiker, men det ir de ordinarie priserna
som styr i vardagen.

Dyraste méltiden kan bli frukost och
mellanmil om familjen viljer mycket
flingor, yoghurt i olika smaker, flera paligg

Billiga matratter
» Spikpaj- ett paj med brynt 6k, kott-
eller fiskrester och &ggstanning

= Spiksoppa — buljong med potatis, 10k,

purjolok, morétter m m, m m
= Raggmunk, med eller utan flask
= Blodpudding
= Gronsaksgratang
= Potatis- och purjolékssoppa
= Tomatsoppa
e Ost- och skinkpaj
= Potatisbullar, med eller utan flask
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och juice. Men frukosten ir en viktig maltid
som ska ge en energikick infor dagen. Vilj
naturell fil eller yoghurt och hemgjord fling-
blandning samt ev fruke eller sylt. Glom
inte bort frukostklassikern — havregryns-
grot! Komplettera med en fruke, anpassad
efter arstiden.

Laga middag och fa lunch

For att orka med skola/arbete behéver du
dta tre huvudmal varje dag. Maltiden mitt
pa dagen ir nog si viktig, men gir du ut
och idter f6r 60-80 kr/dag s blir det mycket
pengar pd ett ar, 15-20 000 kr/ar. Laga
middag pd kvillen, berikna nagra extra
portioner sd det ricker dill lunchlidor. Om
du har mycket ost och kottrester i kylskapet
sd baka pizza, da blir du populir i familjen
samtidigt som du kan ligga nagra bitar i
frysen. Pytt i panna ir en annan omtycke
restritt som bara bli godare om den ir
innehallsrik.

Rester gar allt for ofta ner i sophinken.
Med lite fantasi gor du lite lunchlador
som blir bade billigare och godare 4n pi
lunchrestaurangen. Gér en bassallad med
bulgur, matvete eller pasta tillsammans med
finstrimlad r6d- eller vitkal som stomme,
detta kan du sen komplettera med gron-
saker och kott- eller fiskrester. Kokt eller
stekt dgg och annat piligg kan ocksé bli en
lunchingrediens, kanske tillsammans med
grovt brod eller kall potatis.

= Gronsakssoppa

= Stroganoff med korv eller flaskkott
= Korvgrytor

= Makaronipudding

* Loksoppa

= Omelett

= Pannkakor, med spenat eller rivha
morotter, kanske kall skinksas till

« Crépes
= Spenatsoppa med agghalvor
* Rodbetssoppa

Fiskpinnar dr en omtycke ritt i barnfa-
miljer, men du fir mer fisk om du panerar
sjilv. Fiskgryta eller soppa blir enkel och
billig med goda gronsaker. Framdelskott
ir billigare 4n bakdelskott. Goda grytor gor
du av mirgpipa och hégrev, filé och kotlett
hér helgen till. Kéte i skivor och bitar har
hégre kilopris dn helt kéte, du behover bara
en vass kniv sa fixar du bitarna sjilv. Billig
korv har ofta mindre kétt mingd, lika med
mindre mittnad.

Vintermanaderna innebir dyra impor-
terade gronsaker och dyr fruke. Svenska
dpplen hiller ett tag till, tillsammans med
torkad frukt och frusna bir kan det bli
hemlagad fruktkrim som ett billigt och bra
alternativ till exotisk fruktsallad. Olika kal-
sorter och rotfrukter kan varieras i mingder
och ir betydligt smakrikare och bittre dn
tomat och gurka i februari. Lat inte frukt
och grént ligga och skrumpna i kylen, sop-
por och gratinger kan sluka det mesta och
fruktsallad 4r alltid uppskattat.

Bara vanligt vatten

Drycker ir ett annat dyrt kapitel. Sverige
har utmirkt kommunalt vatten vilket ir
den bista maltidsdrycken, varva girna med
mjolk, dir du fir mycket niring till liten
kostnad. Firsk fruke ir ett billigare val 4n
juice i stdérre mingd. Lycka till!

Lenamarie Wikstrom
0480-156 74, Matkonsult HS Kalmar

= Bongryta

= Stekt, gravad eller inlagd sill/stromming
= Gubbrora

- Kottgrytor — kott fran framdelskott

= Gulasch — pé hosten &r paprikan billig
= Rotmos

- Artsoppa

= Spaghetti och tomatsas/kottfarssas
med gronsaker/ostsas

= Kalpudding/kaldolmar
= Bakad potatis
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