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Agenda

* Livsmedelsverkets rekommendationer for halsosamma matvanor
« Halsosamma och billiga livsmedelsbyten
» Planera ink6p och matlagning

 Ta vara pa den mat vi redan har

— Stockholms



Livsmedelsverkets rekommendationer for
halsosamma matvanor

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vittmjél  fullkorn rétt kott och chark
frukt och bar smorbaserade  vaxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker

notter och fron feta mejeri-  magra mejeri- alkohol

rorelse i vardagen produkter  produkter
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Halsosamma byten

« Kott, kottfars, korv — bonor, artor, linser
* SMOr — rapsolja

 Sallad, gurka, tomat — kalsorter, rotfrukter, frusna gronsaker
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Nar du planerar maten:

« Utga ifran vad som ar pa extrapris denna vecka eller vad du
redan har hemma i frys och skafferi.

« At mer vegetariskt. Bénor, linser och artor ar mycket billigare
an kott och fisk.

» Dryga ut kottfars och grytor med t.ex. bénor och linser.
 Gor storkok sa du inte behover laga mat varje dag.

« Ha alltid ingredienser hemma till nagon enkel favoritratt som
gar latt att laga de dagar energin tryter.
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Att tanka pa innan du gar till affaren

« Handla inte pa tom mage. Da ar det latt att det aker med lite
extra saker.

« Handla garna nar du inte ar stressad utan har tid att jamfora
priser Overvaga dina val
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Titta efter detta | affaren

* Nedsatt pris, kan t.ex. vara varor med kort datum eller skadad
ytterforpackning

« Butikernas egna marken. Deras produkter smakar lika bra som de
stora markena, men kostar mindre.

« Frysta gronsaker. De ar billigare an farska och innehaller lika mycket
naring.

« Extrapris. Ar det bra pris pa en produkt du anvander ofta, - kdp flera
och frys in det som du inte kommer anvanda de narmsta dagarna till
exempel kott, brod, mjolk, smor med mera.
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Slang inte mat | onodan

« Maten haller langre vid en lagre temperatur i kylskapet, 5
grader ar en bra temperatur

« Titta, lukta och smaka pa mat for att avgéra om den ar bra

» Farska gronsaker som boérjat bli hangiga kan man frascha upp
genom att lagga i kallt vatten

» Bra satt anvanda upp rester ar till exempel att koka soppa,
gOra en pytt, att gora varma mackor, qusadillas eller
tunnbrodsrullar.
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Sammanfattning

* At mer vegetariskt
* Dryga ut kott och kottfars med t.ex. bonor och linser

 Planera veckans mat — utga fran vad som ar pa extrapris och/eller
utifran vad du har hemma

» GOr storkok och frys in

« Anvand upp resterna, slang inte mat! Ar det for lite for 1 portion kan
man komplettera med en smorgas, ett agg eller kanske en frukt.
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Fragor?
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| grupper om ca 4 personer
Titta 1 de reklamblad ni har med er och fundera tillsammans kring:
« Vilka ratter skulle man kunna laga utifran vad som &r pa extrapris?

 Vad skulle ni kopa och lagga i frysen for att kunna anvanda i framtida
matplanering?

* Vilka favoritratter har ni som ni ofta lagar hemma?
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Tack for mig!




