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na in Ejmour

Mofia in Ejmour ko ej key eo fian kokmanmanlok aolepen bedbed in Ejmour eo am. Loori jofiak kein bwe en Gne mofia

Mofa kanniok ko edrik kariij iier
einwot takke, ek im bao. Kalet pork ak beef
emoj label e kilier “loin” ak “round”.
Komman jofian am ebbodk jalele ko im ro
kariij einwot ko ilo kuwat ak ko emaj birae
ki.

Aolep ien mofia

vegetable ko. Ritto ro rej aikuj mofia
2-3 cup in vegetable ilo juon raan
einwOt jet mofia ko redne.

Kadiklok mofia men ke im ewor makmok ie
einwOt bilawe, corn im pitato. Kalet wot
mofia ko einwot brown rice ak whole wheat
bilawe, pasta ak betkoj

Leen Wojke elap an naaj jibafi yuk bwe

kwon kajoor im emanlok am mour. Ritto
ro rej aikuj mofia 1 % cup in leen wojke ilo
judn raan.

.En lap am Jab M&/3 im idaak En jap lap am idaak
idaak aibgj

tofal im cola dren in kadok
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Mona, mona ko re Ejmour ekar nan Budget eo am

Mofa in Ejmour ko ej key eo flan kokmanmanlok aolepen bedbed in Ejmour eo am. Loori joriak kein nan drebij eok
bed wot ilo budget eo am ilo ien am kaikujkuj.

1. Kobboj mona eo kijom

Lomnak in wia mona ko retine
im remman nan enbwinnim im
kemlij eo am aikuji.

4. Wia fruit im vegetable ko
ilo ‘ien ko aer’ (in season)
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Wia fruit im vegetable ilo ien ko
aer relonlok im driklok wonaer.

2. Etale jete wonaer
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Mona ko remaron drik wonaer ej
mona ko rekaal (fresh) ak kwoj
(frozen). Mona ko rekwoj re
bareinwot Gne im einwot mona ko
rekaal.

5. Lale ta ko rej wotlok
wonaer
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Jeek e kadelel, website, ak app
ko nan lale ta ko mwon wia eo
ej wotlok kaki ilo week en.

7. Loore wot list eo am
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Wawein in enaj jiban eok ilo am jeblak jen
mwon wia eo kon mona ko kwar lomnak in
boki mokta jen am kar etal jen mweo mwom.

3. Lale jikin bulk in mweuk
ko an mwon wia eo

Jet ien komaron loe men ko
remman wonaer einwot nut im oat
ko ilo ijin ko im jab ilo jikin cake ak
bilawe ko (pantry aisles).

6. Kojerbal coupon ko

Ekka am nej elolo coupon ilo
newspaper, im elon mwon wia elon
aer coupon online ak app ko im rej
kotlok am ebok jene.
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