Innkjop

Nye mat- og handlerutiner



A handle pd vei hjem etter en lang dag
4 Nar kroppen bade er trgtt og sulten,
+ ‘V\MMM/ havner det som regel litt av hvert ned
i handlekurven. & organisere hvordan, ndr
og hva du handler er derfor en enkel mate
a fa orden pa bade gkonomi og matvaner.

Ukens middager

Mandag _ Pastwmed soppsars

" I denne folderen far du noen konkrete
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Tirsdag eksempler pd hvordan du kan ga til verks
Onsdag _!lﬂﬁkﬂé&j@@ﬁgﬂzy————‘”“‘“ %

for a starte & planlegge innkjgpene dine.
Torsdag _j§9Eﬁﬁ__—————————-—‘“‘“‘”'“

Fredag Taco

Lgrdag M O O
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Sgndagd

I dag kan man velge mellom flere ulike
tjenester for hjemlevering av mat. Fgr du har
fatt inn storhandlingsrutinen kan du komme
............ i igang ved hjelp av en matkasse som blir

+: """ i levert til dgren din, enten med ferdige opp-
skrifter eller med varer som du har bestilt
etter din egen innkjgpsliste pa nettet.




Ukens middager

Gjgr det til en vane a lage et skjema
for ukens middager. Bruk for eksempel

° Mand
sgndagene til a planlegge uken. andag
. 0 Tirsdag

* Sett opp en dag for handling pa
forhand i forveien og hold deg 13” den. Onsdag
Kjop alt du trenger til uken pa én gang.

e Lag en matoversikt for uken slik Torsdag
som i eksempelet pa forrige side. Pa
dinhjernehelse.no kan du laste ned en . Fredag
tom liste. '

Lordag

* Heia storkjgkken! Lag heller for mye
eller for lite mat - nesten alle retter Sgndag

kan fryses ned eller bruker som lunsj .
dagen etter. J




Fest en innkjgpsliste pa@ kjgleskapet og fyll
pa etter behov. Skriv opp varen med én
gang nar du er tom eller nar du kommer
pa hva du skal kjgpe. Ta et bilde eller ha
med deg listen pa butikken.

matoversikten din og kjgp alt du
trenger for uken i én handling.

og mellommaltider pa handlelisten.
Glem ikke de gvrige husholdnings-
innkjgpene dine heller, som f.eks.
toalettpapir eller oppvaskmiddel.

og varemerket om du har en favoritt
(f.eks. brgd - rugbrgd).
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Pa dinhjernehelse.no
finner du ferdige
innkjgpslister du
kan laste ned og

skrive ut.

.......................................................................

Materiellet er utarbeidet av Takeda.
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