Matcher din bon din indkgbsseddel?

Du skulle bare bruge en liter
maelk, men pludselig er din

kurv fyldt med slik, chokolade
og en lang raekke andre varer,
der absolut ikke stod pa din
indkgbsseddel. Supermarkederne
er nemlig verdensmestre i at
lokke dig til at kgbe alt det,

du ikke har brug for. Her far

du 12 tips til at slippe ud af
butikkernes klger, sa du kommer
bade sundere og billigere fra din
naeste tur i Fotex eller Brugsen.
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5,73 lokken er 17.15, og du har lige akkurat niet at
%-g% hente barnene i institutionen, inden den lukke-
g9 50- de. De er trette og suline. Men hvad skal [ have
13,99 til aftensmad? Du prever at genkalde dig kele-
21.95 kabets hvlder for at £ et overblik over. hvad d e
5395 skabets hylder for at fa et overblik over, hvad du mang
4 ,00- E ler, men med to overstadige born er det svaert at samle
i%llnﬁ%‘ Tt tankerne. For du ved af det, stir du ved kassen og ser
g 95 b dig selv laegge fire liter meelk, 500 g oksekad, tre peber-
S.%% \ frugter, 1,5 liter sodavand, to Marsharer og en pose chips
1*139 5 i op pi bindet, Men hov, hvor kom de ekstra kalorier fra?
7 95- "-1 Hvis din kurv ofte fyldes med lakkerier, som aldrig har
5%%% \ staet pa din ellers sa sunde indkebsliste, sa er du bestemi
F:ILT..EE [ ikke alene om det. 70 pct. af de varer, vi legger op pa
NATUREL 23 %55 5 bandet, er sakaldte spontankeb, som vi farst beslutter os
Eﬁ*gﬁ i for, nar vi star i butikken. Ofte er det guffet, der raekker,
q %' | for nar blodsukkeret er lavt, og de fristende chokoladeba-
1o, 2 1 rer nu alligevel stir i ejenhejde ved kassen, ja, si kan du
1&999‘% | da lige sa godt snuppe et par stykker ned i kurven.
23,93 . Og de ved det godt, supermarkederne. For dem er det-
qﬂ%% \ te langtfra ny viden, for de indretter nemlig neje deres
00 A butikker efter den mide, de ved, vi bliver fristet pa.
3.00 i
o }' Din hjerne beslutter sig lynhurti
19,93 i in hjerne beslutter sig lynhurtigt
o8 Cl 4,90- ' Nar vi keber ind, vaelger vi ofte varerne helt ubevidst,
R Eh%% \ medmindre vi gir efter specifikke tilbud eller varer, vi
wt;(lmtff-p‘ %{Fgﬁ K klippefast har sat os for, vi skal have. For butikkerne
15 59 ‘9955. i dbner det op for exceptionelle muligheder for at pavirke
CHBERN %ng 92 | os til at fylde kurven med alt mellem himmel og jord
CABERN 70,95 \ Ifalge Jesper Aastrup, adjunkt fra Center for Retail Stu-
F;:-Lﬂﬁ A ﬂ%%% t; dies ved Copenhagen Business School, spiller bestemte
COLA %_3 20,95 psvkologiske mekanismer ind, nar vi handler.
mr;fA{EEPE 2506 ‘&.T’-; ‘l — Nir vi handler i sidste gjeblik efter fyraften, skal
1%1"?-;’5 vi treffe nogle beslutninger pd meget kort tid, og vi vil
WIK 17.95 i‘ ikke bruge for meget mental energi pa at involvere os for
CLICK WLH 4,90 meget. AErter er @xrter, sa hvis butikken reklamerer med
167,98 tre poser luksusaerter til 59 kroner, tager vi gerne de tre
TME : poser uden at vurdere, om det faktisk er et godt tilbud.
AT BE 761,98 : Maske sparer du i virkeligheden kun 1,75 kroner, men
ANKORT AHNEBTS 0,00 E du ser altsa kun det gule skilt med ordet tilbud, forkla-
WP ﬁﬁﬁ'ﬂéﬁ“ rer Jesper Aastrup, >
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— Nar vi handler i sidste

P Narungerne er ved at fla slik ned fra hvldemne, og
alle i familien er sultne, ja, si gelder det om ar tenke
hurtigt. Jesper Aastrup kalder faenomenet for en quick
and dirty-beslutning, hvor en rackke filire 1 hjernen sor-
ger for, at vi kan wetfe den slags lvnhurtige beslutninger.
D beskytier os fraat skulle tenke alt for meget, nir vi i
Forvejen befinder os i en stresset situation.

Vi ser Svanemaerket som et tegn pa kvalitet

Hijernen ser det som en af sine fornemmeste opgaver
at guide os igennem en given situation sa hurtigt som
muligt. Det wldgamle urinstinkt var designen til at redde
vores liv, nar vi blev angrebet af en sabeltiger, men selv
om vi i dag lever | en moderne verden, twnker hjernen
stadig sadan, Derfor hilser den alle hjzelpemidler, der kan
fa os hurtigere ud af supermarkedet, velkommen.

Et af de hjelpemidler, som vi ubevidst bruger, nar vi
handler, er muerkningsordninger, fx Noglchulsmaerket
cller det ekoloigske O-meerke. Er en vare stemplet med
et al disse muerker, ser vi det som et tegn pa kvalitet, si vi
ikke behover at bruge mere
energi pa at vurdere den, sa
den ryvger blot ned i kurven,
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Bliv bevidst om
de “gode” tilbud

Anne Marie Fogh Larsen underviser i for
brugergkonomi pa Suhrs Husholdnings-
skole og er ekspert i "Stop Spild af Mad".

1. Organiser dine indkgb

Du behpver ikke at lave en 100 pct. prae-

cis ugeplan over dine maltider. Men med
en smule planlzgning kaber du kun den
maengde mad, du reelt har brug for.

2. Se igennem de gode tilbud

Det kan virke fristende at snuppe 10
bananer for en rund 20’er, men hvis du
kun sparer 75 @re og ikke far spist dem, er
tilbuddet maske ikke sa godt alligevel.

3. Kend din butik

Hvis du kender varerne i en bestemt

Ruten fardig til at kobe mere

Selv om et pitstop efter maelk og
bred kun tager fem minutter, vil

de sa gerne have, du bliver lidt
lzengere. Se her, hvordan butikkerne
indrettes for at holde pa dig:

1. Brede gange: For at fa butikken
til at syne indbydende og overskue-
lig er gangene lange og brede, sa du
har plads at styre vognen pa og ikke
foler dig klemt. Gangene er formet,
sa du kommer forbi samtlige varer.

2. Tpj og isenkram: Denne
afdeling er typisk den fgrste, du
me@der, nar du traeder ind i butikken.
Normalt er disse varer ikke dem, du

gar efter i et supermarked,
men hvis de springer dig i
@jnene, sa snart du traader

ind, frister de maske. La INDGANG:

de afdelinger i et afsides =
hjgrne, ville du meget sjzel-
dent kgbe varer herfra.

3. Mzlk og zeg: Hver-
dagsvarer som maelk, aeg

og smer er placeret vaek fra ind- og
udgangen, sa du kommer hele bu-
tikken igennem og bliver eksponeret
for alle varer. For hvis malk og =g,
der er nogle af de allermest solgte
varer, la lige ved indgangen, slap du
for at se resten af butikkens udvalg.

o :MAHG:

4. Slik og blade: Nu er du naesten
igennem butikken, men du skal
selvfplgelig fristes af indbydende
chokoladebarer og glitrende maga-
siner, mens du star i ke for at betale.
Det er nemlig sa let lige at lange
lidt sedt og underholdning over pa
bandet, nu du bare stir og venter,

Sadan lokker supermarkedet dig til at kpbe mere

djeblik efter fyraften, skal lfolge Jesper Aastrup er

vi traffe beslutninger pa det nemlig  speldent, man
leser indholdslisten pi en
vare, fordi de daglige indkeb
ikke bruge for meget men- helst skal ga hurtigt. Og her

butik eller kaede, kan du bedre vurdere,
hvilken kvalitet du far og om tilbudspris
og kvalitet faktisk passer sammen.

—og sadan undgar du at falde for deres tricks!

meget kort tid, og vi vil
1. Varer Pé tilbud Nogle gange skal du lede lidt, for butikkerne forspger
Derfor virker det: \ores hjerner jagter bevidst de skrig-  at gemme den vaek, sa du tager den dyre version. Men
gule tilbudsskilte, fordi de er symbolet pd et godt keb, og ~ €r du paholdende og klar til at lave et squat i dit lokale
sa bruger vi ikke selv energi pa at finde kvalitetsvarerne. ~ Supermarked, sa er belenningen mange sparede kroner.

Derfor saelger szerligt eksponerede varer voldsomt me-

4. Lar at lave mad

Med hjemmelavet mad kan du variere
din kost og udnytte ravarerne fuldstaen-
digt, sa der ikke gar noget til spilde. En

Pliver maerkningen sa vores

tal energi pa at involvere P
garanti tor et godt kob.

os for meget. 53 vi tager
ofte tilbudsvaren uden at  Du smider mad ud for Jooo

vurdere, om den er god.

kroner hvert ar

Vi har i hej grad brug for
at styre vores overforbrug i
supermarkedet. Hvert ar smider hver eneste dansker 65
kiley muaed ud, viser beregninger fra landbrugsorganisati-
onen Landbrug og Fodevarer. Og de mange kilo er ali-
saren mad, der kunne spises, sia her er hverken natarligt
skrald som kartoftelskreller eller sebleskrog talt med,

Graesrodsbeviegelsen Stop Spild af Mad, der arbejder
for, at vi skal blive bevidste om at mindske vores mad-
spild, har regnet ud, at sivel born som voksne hver smi-
der mad wd for ca. 1750 kroner om diret. En familie med 1o
bern fodrer altsa skraldespanden med mad il en vaerdi af
F000 kroner = mud, der kunne viere spist eller sparet.

Vi er langtira de eneste med darlig samvittighedd, for i
bade Sverige og England smider man lige si store mang-
der al mad ud, viser internationale undersogelser. 1 Nor-
e har man tlsvneladende fundet en god opskrift pa at
stramme kurven til, for her ryger ferre Kilo mad i skralde-
spanden. Undersogelserne viser ikke, om nordmaendene
kober faerre madvarer, eller om de blot forstir at udnyte
ravirerne bedre, men de sparer mere end os.

Eksperter er enige om, at det store madspild kan mind-
skes, hvis man planlegger sine indkob bedre, si det er
altsa muligt at komme hjem med en Fetex-pose, der mat-
cher indkobssedlen - hverken mere eller mindre. O

T8 Af Anne Louise Serensen - Foto: Kenneth Drabaek - Ina Agency

gulerod kan fx snittes fint til rakost,
woksteges, stuves, blancheres, bag bade
hel og halv og puttes i kage. Hvis du
tilbereder ravarerne pa J'l'l-.-:ll'lgi_:ﬂ forskellige
mader, er det lettere at fa brugt det hele.

5. Brug sasonens lokale ravarer

Veen dig til at brugde de danske ravarer,
nar der er sason for dem. De er nemlig
bade billigere og bedre end udenlandske.

6. Hold temauger

Veen dig til at brugde de danske ravarer,
Mar du planlagger dine indkpgb, er det
en god spare-idé at lave tema-uger. Der
skal ofte bruges mange forskellige og
eksotiske ingredienser i fx asiatisk mad,

og hvis du kerer asiatisk tema en hel uge,

er det lettere at udnytte ravarerne fuldt
ud, end hvis du ::.l:iftér mellem thaimad
den farste dag, italiensk mad den naeste,
traditionel dansk mad den tredje osv.

get mere end varer, der star pd en almindelig hylde. Ogsa
tilbudseer med store skilte og fantasifulde opstillinger
har en dokumenteret stor effekt pa salget af en vare.
Sddan undgar du faelden: Nzerlzes tilbudsskiltene og tjek
hvor meget du egentlig sparer. Ofte er det kun handeprer.

2. Fristelser ved kassen

Derfor virker det: MNar du stari kg ved kassen, er du
tvunget til at sta stille. Derfor er der god tid til at pavirke
dig med nye indtryk, og det sarger fristende on the go-
snacks og slik, laeskedrikke og magasiner for. Isaer nar du
er sulten, kan du let komme til at smide en chokoladebar
op pa kassebdndet, sa du kan gumle pa den pa vej hjem.
Sadan undgér du falden: Undga at handle, nir du er al-
lermest sulten, for sa fristes du lettere af spde sager.

3. Dyre varer star forrest

Derfor virker det: Supermarkedet tjener mest pa de dyre
maerkevarer frem for de billige varianter. Derfor er disse
placeret yderst pa hylderne og i gjenhejde, sa du snup-
per dem, fordi det er klart det nemmeste for dig.

Sadan undgdr du faelden: Du kan spare adskillige kroner,
hvis du saetter dig pa hug. Pa de nederste hylder finder
du nemlig samme slags vare i en billigere udgave.
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4. Store indkg@bsvogne

Derfor virker det: Nar du drgner rundt med en stor
indkebsvogn, kommer dine indkeb hurtigt til at syne af
mindre. Du kommer ubevidst til at fylde vognen op.
Sadan undgér du falden: Hvis du kun skal have et par
ting, er der ingen grund til at vlge den store Rolls-
Royce af en indkpbsvogn. Snup i stedet en kurv, som kun
har plads til et lille udvalg af varer. Har du brug for en
indkgbsvogn, sa vaelg en lille udgave, hvor der hurtigt
kommer “top” pa, sa dine varer syner af mere,

5. Hyggelig stemning

Derfor virker det: Et supermarked bliver
indrettet efter filosofien, at det skal vaere
et rart sted at vaere. 5a satter du nem-
lig farten ned og kommer til at kebe
mere. De mange tricks er skenne

dufte, afslappende musik og et beha-
geligt lys, som samtidig far fadeva-
rerne til at virke mere indbydende.
Sadan undgdr du falden: 53 lzenge

du er bevidst om, at supermarke-

derne forsgger at pavirke dig, bliver

det langt sveerere for dem.
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