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Energirikt & billigt

Tips for en liten planbok

Titta efter "veckans erbjudande” i din mataffar eller i reklambladet.

Titta efter livsmedel som har kort datum och nedsatt pris, at dessasnart eller frys in. Vissa
mataffarer har speciella hyllor for detta.

Bli bonuskund for extra rabatter och erbjudanden

Handla eftersdsong.

Undvik att sldnga mat. Gor en maltid av rester du har hemma eller frys in.

Utga fran vad som finns hemma vid planering av maltider.
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Mat fran vaxtriket ar oftast billigare an mat fran djurriket, valj till exempelbonor/linser
istallet for kott.

Undvik att a4ta maltider pa restaurang, caféer eller andra utestallen.

Kop frysta livsmedel istallet for farska, tex gronsaker och fisk.

v’ Lukta och smaka om du har mojlighet, "bast fére” dr bara en markning och innebér i manga
fall ofta bra efter.
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Bra livsmedel att ha hemma

I skafferiet Pris per férpackning®
Baljvaxter, tex roda linser 800g 20 kr
Torkad frukt, tex russin 250 g 10 kr
Notter, tex jordnotter 1kg 32 kr
Froer, tex solroskarnor 400 g 15 kr
Havregryn, 1,5 kg 16 kr




Matgryn, tex ris, bulgur, couscous, mathavre 1 | 20 kr

kg

Pasta, tex spagetti 1 kg 12 kr

Kokosmijolk, 400ml 14 kr

Mjukt brod, storpack typ skogaholmslimpa 20 kr

Knackebrod husman 520 g 12 kr

Olja, tex rapsolja 1L 16 kr

Krossade tomater, 400-500 g 6 kr

Notsmor, tex jordnotssmor 350 g 26 kr

I Kylen Pris per
forpackning”

Sill pa burk, 220 g 17 kr

Agg, per st 1,80 kr

Mjolk 3%, 1L 10 kr

Fil/yoghurt 3%, 1 L 10 kr

Keso, 500 g 22 kr

Potatis, morotter, rotfrukter och gronsaker Stor sasongsvariation

Nyponsoppa/juice, 1L 8 kr

Gradde 40%, 5 dl 20 kr

Majonnas, akta, 450 g 19 kr

Fardiga soppor, tex drtsoppa 500g 10kr

Kramiga roror, tex potatissallad, rodbetssallad, | 28 kr

1kg

Frukti sasong Stor sdasongsvariation

Blodpudding, 500 g 10 kr

Sylt/marmelad, tex jordgubbssylti hink 1,5 kg 28 kr
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| Frysen Pris per férpackning®
Fardigratt, tex lasagne, paj eller kottbullar med | 20 kr

mos

Pizza, tex Margarita 300g 15 kr

Fisk, tex fiskpinnar 450g 15 kr

Vegobiffar, tex falafel 800g 40 kr

Bar/frukt, tex frysta jordgubbar 1 kg 29 kr

Gronsaker, tex frysta artor eller 15 kr
sommargronsaker, 1kg

*anger lagsta funna prisonline

Energiberikning

Varje forslag nedan motsvarar ungefar 100 kcal
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Rapsolja/olivolja, 1 msk
Smor/margarin 75 - 80%, 1 msk
Gradde 40%, 2 msk

Creme fraiche 34%, 2 msk

Sylt, 3 msk

Jordnotssmor, 1 msk
Strosocker, 2 msk

Majonnas 1 msk

Genom att berika den mat du redan ater idag kan du pa ett enkelt satt fa i dig mer energi, utan att
portionerna blir for stora. Det kan vara en bra strategi om aptiten ar liten eller om du tappat
ofrivilligt i vikt. Har nedan finns nagra forslag hur du kan berika maltider:

v

Rapsolja dr ett mycket prisvart och enkelt satt att berika maltider utan att smaken
forandras. Prova till exempelatt blanda ner en matsked olja i gréten eller i yoghurten. Du
kan valja att kopa en fetare yoghurt om du inte vill berika med olja, men da till en hogre
kostnad. Tillsatt ocksa en matsked olja till varje fardig portion pasta, ris och potatis.
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Vispgradde och matfett
Vispgradde &r ett energirikt livsmedel som forhojersmaken. Prova garna att:
-Blanda vanlig mjolk med gradde som tillbehor till krdam och grot
-Serveragradde med bar eller frukt
-Serveratill eller blanda gradde i nyponsoppa, blabarssoppa och chokladdryck
-Blanda enskvatt gradde i kaffet

- Blanda gradde eller matfetti omeletter, farsratter och gratanger.

- Vélj gdrna en ratt dar gradde och matfett ingar:

Potatismos, gratang eller stuvning

Pastagratang eller stuvade makaroner

Risotto
Fardigkopta matratter: kan du tillsatta en klick smor, lite olja eller gradde i.
Saser och soppor: Basera saser pa gradde och berika soppor med gradde/olja/aggula
Gronsaker: ar hdlsosamma meninnehaller inte sa mycket energi, ringla darfor olja eller
oljebaseradvinagrette over dina gronsaker. Pa kokta gronsaker passar smor eller margarin
bra.
Servera tillbehor: sasom gelé, lingonsylt, dppelmos eller rodbetssallad till maten.
Smorgasar: servera med extra matfett och ta dubbla palagg, till exempelagg och kaviar,
jordndtssmor och banan, kottbullar och rédbetssallad, majonnas och tomat.

Energigivande drycker

Att dricka energigivande drycker ar ett enkelt satt att fa i sig mer kalorier. Observera att vatten, te,
kaffe och lightdrycker utan nagot annat i, inte innehaller nagon energi.

Dryck Kalorier* Pris per glas™*
Chokladmjolk 2,40 kr

Mjolk 3% 120 kcal 1,90 kr
Nyponsoppa 100 kcal 1,60 kr

Juice 80 kcal 1,79 kr

Lask 80 kcal 1,30 kr

Saft (ej light) 72 kcal

Lattol 60 kcal 2,40 kr

* kalorier per glas. Ett glas= 2 dI

**anger lagsta funna pris online, ett glas=2 dl|
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Forslag pa energirika och billiga frukostar och
mellanmal

Forslag med kalorier och pris

v' 2 dlyoghurt (2-3% fett) med 1 msk rapsolja samt 2 msk solroskarnor, 1 dl havregryn och

1/2 dl fryst barmix.
Pris: 5 kr. Energi: 566 kalorier, 14,6 g protein

v’ Havregrynsgrot (1 dl gryn) med 1 msk rapsolja och 3 msk sylt. Servera med 1,5 dl mjolk 3%.
Pris: 4 kr.Energi:412kcal

v" 1dl Kesomed 2 msk solrosfréon och 2 msk russin.
Pris: 7 kr.Energi: 255 kcal

v' 1 smorgds med smorgasfett och 4 msk keso.
Pris: 2,70 kr. Energi: 182 kcal

v' 1 smorgds med 1,5 msk jordnétssméroch 1/2 banan
Pris: 4,5 kr. Energi: 280 kcal

v" 1,5 dl nyponsoppa (av pulver) med 3 msk gradde.
Pris: 3 kr Energi: 245 kcal

v Appelklyftor av 1 dpple med 2 msk jordndtssmor.
Pris: 5 kr.Energi: 264 kcal

v 2 agghalvor med 1 msk majonnés och sill 4 bitar.
Pris: 4 kr. Energi: 245kcal

v 2 digestivekex med 1 msk farskost/jordnotssmoéroch 2 tsk marmelad
Pris: 3 kr.Energi:210-270kcal

Kom ihag: Vilj valfritt energigivande dryck fran listan ovan.
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Forslag pa billiga och energirika
luncher/middagar

Forslag med kalorier och pris. Kom ihdg att addera energigivande dryck fran listan ovan.

v

Varma koppen med 1 dgg och 0,5 dl vispgradde
Pris: 8 kr. Energi:370kcal

Mos och korv

Pulvermos med 2 korvar och cole slaw 1 port75 g
Pris: 9 kr. Energi 485 kcal

Omelett pa 2 st dgg, 4 msk gradde med tillbeh6r sa som frysta gronsaker, skinka eller vad

som finns hemma, resterav kokt potatis. Ta garna i det du har hemma.
Prisfor dgg och gradde: 6,5kr. Energi for dgg och gradde: 415 kcal

Nudelwok pa 200 g dggnudlar, 50 gronsaksblandning fryst, 1 dl kokosmjolk, 80 g kikarter.

Berika de koka nudlarna genom att blanda i en matsked rapsolja.
Pris: callkr.Energi: 745 kcal

100 g blodpudding. Serveramed lingonkeso (blanda 2 msk keso och 2 msk lingonsylt) och

servera med 1 glas apelsinjuice (2dl).
Energi: 428kcal, 17 g protein. Pris: 8 kr.

Roker eller snusar du?

Den genomsnittliga kostnaden for rékning ar cirka 37.5 kronor om dagen (Killa: Nicorette.se).
Varje cigarett du inte réker innebar mer pengari fickan som du kan lagga pa din hélsa.

Ar Mdnad Vecka Dag
1 paket per dag = 21900 kr 1800 kr 420 kr 60 kr
1 paket i veckan = 3140 kr 260 kr 60 kr 8,60 kr
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