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Jeg er helt elendig med penger. Når jeg får lønn, kan jeg finne på å bruke alt på én dag. Jeg er også verdens flinkeste til å svi av penger jeg ikke har, når jeg drar ut på byen. Og ikke minst: Kjøpe unødvendige ting som klær og sko med pengene jeg egentlig burde ha brukt på husleie og mat.

Da jeg flyttet hjemmefra for første gang, så flyttet jeg til New York. Jeg var faktisk veldig flink til å spare opp penger til denne turen, men var ikke like flink med pengene da jeg kom frem. Alt av penger ble brukt på shopping og fancy restauranter – helt til jeg ikke hadde mer penger igjen og endte opp med å spise havregrøt kokt på vann til alle måltider de siste månedene.

Da jeg kom hjem, innså jeg at det kanskje var på tide å bli flinkere med penger. Jeg flyttet til Bergen den høsten for å studere markedsføring, men hadde også planer om å spare penger for å kunne reise til Sør-Afrika. Jeg oppdaget fort at et sted jeg kunne spare mye, var på maten jeg kjøpte.

Selv om jeg ville bruke så lite penger på mat som overhodet mulig, ville jeg likevel ikke at det skulle gå ut over kosten. Å leve på knekkebrød og nudler (som mange studenter gjør) hørtes ikke så fristende ut. Havregrøt kokt på vann var jeg også litt lei av. Etter hvert som jeg satt og skrev handlelister, klarte jeg å knekke en kode som gjorde at jeg kunne spise sunn og god mat som også var billig. Jeg klarte å halvere utgiftene på mat i måneden.

Venner og familie ble imponert over hvor lite penger jeg brukte, samtidig som jeg lagde god mat, så jeg skjønte fort at dette var noe som flere kunne ha bruk for. Da startet jeg en instagramkonto under navnet @FATTIG.STUDENT, der jeg delte handlelister og oppskrifter til ukemenyer som er billige, enkle og gode. Instagramkontoen vokste, og det samme gjorde lidenskapen min for kosthold og ernæring. Jeg er fortsatt helt elendig med penger, men jeg har lært meg en del tips og triks som gjør at jeg går i overskudd hver måned.

De tipsene ønsker jeg å dele med deg i denne boken!


SPARETIPS

Hvordan klarer jeg å bruke kun 300–400 kroner på mat i uka? 6.

1.Planlegg handleturen. Skriv handleliste over hva du trenger, og sjekk kjøleskap, kjøkkenskap og fryser om du allerede har noe liggende som du kan bruke.

2.Gå på butikken kun 1–2 ganger i uka.

3.IKKE dra på butikken når du er sulten! Da unngår du mange spontankjøp.

4.Sjekk alltid kilopris på produktene du handler. Det er for eksempel alltid billigere å kjøpe 1 kilo gulost fremfor 300 gram ferdigrevet ost.

5.Benytt deg av billigmerkene til matbutikken du handler i.

6.Sjekk tilbudsdisken i butikken om du finner noe du kan redde. Husk at det meste kan fryses ned!

7.Opprett en egen konto (eventuelt med eget bankkort) der du kun setter over penger som skal brukes på mat. På denne måten vil du ikke sulte i hjel til neste lønning eller stipend, selv om du har brukt opp alle de andre pengene dine på tull.

8.IKKE kast mat! Bruk se-lukte-smakeregelen, ikke kjøp mer enn du trenger, og frys ned alt som fryses kan. Mer om dette på side 14.

Planlegg, planlegg, planlegg

Det var først da jeg satte meg ned og prøvde å skrive ned hva jeg skulle handle inn til middager, at jeg innså hvor mye matvarer vi kjøper inn som vi kun bruker en liten brøkdel av. Dersom jeg for eksempel lager wok, så kjøper jeg kanskje inn gulrøtter. Gulrøttene selges som oftest i kilopakker, så da kjøper du med deg en hel kilo for så å bare bruke to–tre stykker til middagen du lager. Men om du planlegger litt lenger enn til nesetippen, så kan du bruke de resterende ingrediensene fra middag nr. 1 i middag nr. 2 – for eksempel lage en gulrotsuppe. På denne måten blir handlelisten kortere, innkjøpet billigere, kjøleskapet blir tømt hver uke, og du kaster mindre mat.


BALANSERT KOSTHOLD
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Som den helsestudenten jeg er, ønsker jeg ikke å legge grønnsaker, fullkornsprodukter og fisk på hylla selv om budsjettet mitt er stramt. Jeg vil fylle kroppen min med næringsrik mat, men når det er sagt – jeg vil jo ikke helt kutte ut pizza, pasta, burgere, sjokolade og annet godt. Jeg lever etter regelen «spis det som gjør deg og kroppen din glad». Sjokolade gjør meg glad, men kroppen min blir kanskje mer glad av gulrøtter og brokkoli.

Balanse er altså nøkkelen her. Ingen diett, ingen kutt på enkelte matvarer – bare en fin balanse mellom hva som er hverdagsmat, og hva som kan spares til helgene. Du vil kanskje legge merke til at ingen av frokost- og lunsjoppskriftene i boken inneholder hvitt sukker. Dette er fordi jeg har til hensikt å fylle kroppen min med så næringsrik mat som mulig, spesielt til frokost og lunsj. Det hvite sukkeret sparer jeg til helgen. Mange av oppskriftene inneholder likevel mye naturlig søtning som honning, lønnesirup og frukt, bær eller dadler!


BASISVARER
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Disse varene er alltid lurt å fylle på når du går tom!

Dersom du har disse varene, så kan du lage det meste av middager, selv på et«tomt kjøleskap»! Alle varene (bortsett fra melk) har lang holdbarhetsdato og kan stå lenge uten å bli dårlig.

I kjøkkenskapet

hvetemel

havregryn

grovbakstmel

tørrgjær

bakepulver

sukker

vaniljesukker

buljongterninger

spagetti

ris

olivenolje

knekkebrød

nøttesmør

nøtter

honning

soyasaus

kikerter, bønner og

linser (enten tørket eller hermetiske)

I kjøleskapet

melk

egg

smør

I fryseren

frosne bær

frosne grønnsaker

revet ost

brød/rundstykker

I krydderskapet

salt og pepper

tacokrydder

pizzakrydder (blanding av basilikum og oregano)

timian

kanel

kardemomme

paprika

chili
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