Dag
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Handleliste

PRAKTISKE TIPS v -

v’ Sett gjerne av v —-
en fast

handledag i uken

v’ Skriv handleliste og hold
deg til den

v Serg for ikke a vaere
skrubbsulten nar du skal
handle

v" Ha ukeplanen klar til uken
starter

v" Husk grgnnsaker til hvert
maltid

v' Grgnnsaker bgr utgjgre
minst 1/3 av ravarene i
middagsmaltidet

v' Ha fisk gjerne 1-2 ganger i
uken

Gjerne en grgnnsaksrett i
uken

v Sjekk ut kokeboken

«Stor og sterk» eller
oppskriftsbanken pa
www.kostverktoyet.no
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TIPS!

LY 4
HVEM SKAL HANDLE? Se etter produkter Q

NAR? med ngkkelhullet
og velg grovt eller ekstra grovt
brgd:
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http://www.kostverktoyet.no/

