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Att flytta fran ett hem till ett annat ar en komplicerad procedur och det ar latt att forsumma
sig sjalv under de dar dagarna. Nar man star mitt uppe bland flyttkartonger och inte hittar
vare sig tallrikar eller glas ar det heller inte sa latt att laga nagon mat hemma. Till och med
att bre en smorgas kan te sig omajligt.

Du behdver dock halla dig pigg nar du flyttar, och darfor ar det viktigt att du ater bra. Att
stoppa i sig en chokladkaka for att stilla den mest akuta hungern ar inget bra alternativ. Da
blir du snart hungrig igen och far inte den kraft du behover.

Men hur ska du da forbereda och organisera maltiderna under flyttdagen nar hela kdket
ligger nerpackat i lador? Vi pa Jordgubbsprinsen har svaret pa detta. Vi vet precis hur du
ordnar enkla och mattande maltider under din flytt. Har féljer nagra av de knep vi lart oss
genom aren. Med vara rad slipper du ga och kdnna dig hungrig under den stora dagen.

Enkla satt att organisera maltiderna pa flyttdagen

Du kanske tanker att det enda mdjliga under flyttdagen ar en pizza eller en hamburgare.
Men sd &r det inte. Vi Jordgubbsprinsar vet det. Aven om du har packat ner vartenda
koksredskap har du alla méjligheter i varlden att dta en god maltid. Och tro det eller ej, du
kan faktiskt planera dina maltider till och med en manad fére flytten. Precis som du planerar
resten av allt som ska goras i samband med din flytt kan du ocksa planeravad du ska ata
under flyttdagen. S& medan du goér upp en checklista for flytten, lyd vart rad fran
Jordgubbsprinsen skriv aven en lista med maltider som du bor forbereda infor flyttdagen.
Att ta med forberedelser av flyttmaltider i schemat underlattar mer an du anar nar val
flyttdagen kommer.
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Gor upp ett matschema

Aven om du tror att du inte kommer glémma att ata pa flyttdagen ar det 4nd3 1att hant att
du faktiskt gor det. Tiden gar snabbt nar man packar och bar lador, och da ar det |4t hant att
du helt enkelt glédmmer det dar med mat. Nar du inte far i dig mat som du brukar kan du bli
bade trott och stressad. Sa om du inte i férvag organiserar hur du ska ata under flyttdagen
kommer du garanterat angra dig. Ta darfor lite tid pa dig att planera in vad du ska ata och
nar du ska géra det. Lagg in en kaffepaus har och dar och avsatt en stund for lunchen. Kort
sagt, gor upp ett maltidsschema. Precis som alla andra dagar p3 aret bor aven flyttdagen
innefatta frukost, lunch, middag och ett eller tva nyttiga mellanmal. Skriv ner detta och nar
Jordgubbsprinsarna kommer ar du val forberedd.

En annan sak att tdnka pa ar vid vilken tidpunkt du ska lagga in dina maltider. Visst kan det
vara svart att pa sekunden schemalagga nar du ska ta ditt eftermiddagssnacks, men en
ungefarlig tidsplan underlattar stort, tro oss!

Om ni ar flera som flyttar i hemmet, tank da ocksa pa vad var och en vill ha. Sarskilt viktigt ar
detta om du har barn som ar vana vid att fa sina maltider och mellanmal pa bestamda tider.
Nar du val har ditt maltidsschema behdver du bara enkelt halla dig till detta. Stall garna in
en paminnelse pa din mobil, dd kommer du garanterat inte gléomma!
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Vad kan du forbereda till frukost?

Kanske ar du stressad infor flyttdagen, men det ar ingen ursakt for att hoppa over frukosten.
Eftersom detta ar dagens viktigaste maltid bér du se till att fa i dig tillrackligt med protein
och kolhydrater pa frukosten infor flyttdagen. Da kommer du smidigt ta dig igenom dagen
med hjalp av vara Jordgubbsprinsar. Ett tips att tanka pa - se till att ha manga lattatkomliga
inslag under frukosten. Se det lite som en utflykt. Vad packar du med till picknicken? Och
hur forvarar du det? Att ata under flyttdagen fungerar ungefar pa samma satt. Har har vi
stallt samman nagra idéer som du kan hamta inspiration fran:

» laga havregrynsgrot kvallen fore som du kan ata pa morgonen med frukt;
Kop fullkornsbagels som du kan ata med farskost eller hummus;

Hacka gronsaker och gér aggrora;

Baka nagra goda scones i forvag och at med dina favoritpalagg;

Gor frukostburritos och varm dem pa flyttdagens morgon.

Aven om du packat ner glas, tallrikar och bestick betyder inte det att du maste skippa att
ata. Kop nagra papperstallrikar nasta gang du ar i mataffaren. Och sakert har du nagra
o6mma plastmuggar i skapet som du inte behover packa ner. Da har du sa du klarar dig
under flyttdagen. Det behdver inte vara sa markvardigt. Det viktigaste ar att du far i dig lite
bra mat och energi sa att du orkar med flyttjobbet. Férbered alltsd en pase med nagra
papperstallrikar, nagra odmma plastmuggar och ett par bestick. Har har du allt du behoéver
under flyttdagen. Och darmed slipper du oroa dig fér vad och nar du ska ata.
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Organisera dina maltider foér den stora dagen och
hoppa inte 6ver lunchen.

Sa alltsa, aven om du har fullt upp under flyttdagen, hoppa inte 6ver varken frukost, lunch
eller middag. Ta dig tid att ata! Oavsett om du flyttar ditt hem eller anlitar var kontorsflytt i
Stockholm behdver du ha mat i dig. Och dven om du inte kan sta vid spisen och laga mat
just den dagen kan du se till att ha naringsrik och bra mat till hands. Det behovs egentligen
inte s mycket. Till lunch kan det passa bra med bréd och nagra kétt- eller ostskivor och till
det lite uppskurna gronsaker. Ett apple eller paron som efterratt. Bananer, vindruvor och
fardigskuren melon kan ocksa vara bra att ha till hands nar du behéver en liten energikick.

Nagra slutord

Aven om tiden inte racker for att laga en stor rejal maltid under din flyttdag finns det massor
med bra alternativ. Laga nagot i forvag sa ar det klart att 4ta. Om du ar hungrig pa
flyttdagen blir allt mycket jobbigare. Darfor ar det otroligt viktigt att du ater regelbundet och
nyttigt dven da. Och du behobver inte spendera massor med pengar pa att ga ut och ata eller
att kopa hem fardiglagad mat. Med lite planering kan du ordna bade god och nyttig mat -
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till alla i familjen.

Och en annan viktig sak: kom ihag dricka. Du behéver mycket vatska nar du bar lador och
gar upp och nerfér trappor. Det ar nastan som en heldag pa gymmet!
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