@ \ar inte radd att experimentera med olika matvaror, ibland kan du hitta kombinationer som

® [a vara pa kyckling, kott, skaldjur och fisk och koka fond. Fonden blir en utmarkt bas i
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Lita inte pa bast-fore-datum, de flesta livsmedel haller betydligt Iangre an vad som star pa
forpackningen. Lita pa lukt- och smaksinnet, det brukar visa vad som gar att ata och inte.

Har du éverbliven grét? — Baka brod av den. Stoppa i lite extra gojibar, fikon eller russin,
s blir brodet extra gott.

Lat grannarna hjalpa till och &ta upp rester, till exempel efter ett kalas. Ga 6ver och bjud
grannen pa en tartbit och bidra samtidigt till god grannsamija.

du aldrig trodde skulle fungerar men som smakar riktigt bra.

Frys in frukt innan den blir dalig och anvénd i smoothies. Aven farska érter gar att frysa in
och sedan anvanda i séaser och grytor. Nagra oreganostjalkar i tomatsasen forhojer smaken
massor! Dill- eller persiljestjalkar i kokvattnet nar du kokar gronsaker likasa.

Frys in alla resten och ta fram en dag nar du saknar inspiration — kanske blir det en
spannande ny ratt!
soppor och grytor. D& slipper du ocksa tillsatserna i kopt buljong.

Nar gronsaker sett sina basta dagar — gor buljong av dem och frys in i iskuber, eller anvand
i soppor, pajer eller grytor. Gronsakerna far d& nytt liv!

Forvara salladen i en pase med luft i s& haller den langre.

Planera din matsedel for veckan och kop mat darefter. Gor storkok och frys in sé& slipper
maten bli dalig i kylen.




