For du shopper

Sadan keber du ind — en miniguide

Nar du er ude at kgbe ind, er der mange forskellige varer og tilbud at veelge imellem. Det
kan veere sveert at huske det hele, og nogle gange far du sikkert mere med hjem, end du
egentligt har brug for.

Uanset om du skal kebe ind til flere dage eller bare et enkelt maltid, er det godt at have
disse rad i baghovedet.

1. Skriv en indkgbsliste

Fejlkab sker let, hvis du shopper uden at vide praecis, hvad du gar efter. Enten kaber du
for meget uden at vide, hvornar du skal spise det, eller ogsa kaber du ind til noget uden at
huske alle ingredienserne. Lav altid en indkgbsliste, inden du gar ud (og husk at tage den
med).

2. Tjek skabe, skuffer, fryser og keleskab

Mad har du altid derhjemme i en eller anden form — det gaelder om at kegbe ind, s& du har
til hele maltider. Tjek altid, hvad du har derhjemme, inden du gar ud og handler, sa du ikke
keber mad, du allerede har. Hvis du ikke ved, hvilken ret du skal lave, sa kig pa hvad du
har, og sammensaet noget ud fra det. Sa kan du altid kebe det ekstra, som du mangler.

Tip: Det er en sjov udfordring at lave mad pa baggrund af det, man allerede har i kakkenet
og koleskabet. Prgv det — maske sammen med dine venner?

3. Spis, fer du shopper

Er du sulten, ser al mad leekker ud, og du bliver lettere fristet til at kgbe (for meget) mad.
Du er ogsa darligere til at treeffe fornuftige beslutninger, nar du er sulten. Sa kgb aldrig ind
pa tom mave.

4. Pas pa gode tilbud, hvis du kun har brug for en lille portion

Det geelder ikke altid om at fa mest for pengene. Far du virkelig spist det starste
hvidkalshoved eller det store rugbrgd? Veelg den portion, der passer til familiens behov,
ogsa selvom de store pakninger umiddelbart virker som et godt tilbud.



Tilbud kan veere fristende, isaer hvis du sparer mange penge. Men hvis du keber 3 for 2's
pris, men maske kun far brugt 1, sa smider du bade mad og penge ud af vinduet. Husk
fornuften og sparg altid dig selv: Har du virkelig brug for det?
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