Egészségesen, finomat, de olcsón!

Útmutató a gazdaságos, tervszerűen kialakított egészséges táplálkozás felé
Mindig tervezzünk előre! 

Gyakorta hallani azt a hibás vélekedést, hogy az egészséges élelmiszer drága. Bár igényelhet némi többlettervezést és átgondolást, de lehetséges egészségesen étkezni korlátozott költségvetésből is.

· Az élelmiszer-veszteség nélküli, olcsó és egészséges táplálkozáshoz jó módszer a tervezés. Szánjunk némi időt a heti reggelik és vacsorák, valamint a hétvégi ebédfőzés megtervezésére, nézzük meg a receptkönyveket, vagy keresgéljünk az interneten! 
· Ellenőrizzük, mi van máris a konyhaszekrényben, készítsünk listát a további szükséges hozzávalókról, és azzal induljunk el bevásárolni. 
· Együnk, mielőtt a piacra vagy a szupermarketba indulunk, ez segíthet megelőzni az impulzív vásárlást, ugyanis éhesen hajlamosak vagyunk sokféle felesleges dolgot a kocsiba tenni. 

Néhány egyszerű élelmezési tipp 

· Vásároljunk idénygyümölcsöket és zöldségeket, és amikor csak tehetjük, azokat használjuk fel a vacsorák, reggelik, uzsonnák, és ahol ebédet is főznek, ott az ebéd elkészítéséhez!

· Ötleteljünk, és találjunk ki egészséges, olcsó heti menüt!

· Írjunk bevásárló listát a vásárlások előtt, és persze ragaszkodjunk is hozzá!

· Hogy minden megvásárolt élelmiszer elfogyasztásra is kerüljön, forgó rendszerben helyezzük el a hűtőben vagy a konyhaszekrényben. Mindig a lejárat közeliek kerüljenek előre!
· Ha például főtt vagy sült, azaz meleg vacsorát készítünk, a veszteség elkerülése érdekében mindig mérjük ki, vagy adagoljuk ki a hozzávalókat.
· Ötleteljünk, vagy keressünk rá a neten, de találjunk módot a maradékok hasznosítására!

· Ha főzünk, akkor amiből lehet, főzzünk dupla adagot, és a felét fagyasszuk le egy másik napra!

· Olcsó és egészséges az, aminek éppen szezonja van.

Az élelmiszer-veszteség minimalizálása 

Köztudott, hogy kisebb/nagyobb mennyiségű élelmiszert dobunk ki, még olyat is, ami eredeti csomagolású, csak már lejárt a szavatossági ideje. Sajnos van, hogy ránk marad és ránk szárad, vagy megpenészedik a kenyér, a pékárú, és egyszerűbbnek látjuk ha kidobjuk. Ez főként azért van, mert egyszerre túl sokat kaptunk, vagy túl sokat vásároltunk. Ha nem gondoljuk át kellő alapossággal, hogy mennyit főzzünk és kidobjuk a maradékot, tulajdonképpen óriási pazarlást csinálunk. Az interneten számtalan weboldal található, amelyek segítenek az élelmiszer-veszteség minimalizálásában, illetve ötleteket adnak az adagok optimalizálásához, élemiszerek hosszabb frissen tartásához és recepteket a maradékok felhasználásához.
Mit tesznek azért a szupermarketek, hogy minél többet vásároljunk? Avagy hogyan kerülhetjük ki a szupermarketek, termékcsomagolások reklámcsapdáit?

· A szupermarketekben jóval nagyobbak a bevásárlókocsik, mint amekkorára szükségünk van. Hajlamosak vagyunk még néhány terméket betenni a kocsiba, mert a megvásárolt dolgok még éppcsak az alját lepik el a hatalmas bevásárlókocsinak. 

· Az üzletek egyes részei úgy vannak megvilágítva, hogy a zöldségek érettebbnek látsszanak, vagy a fény kiemeli hús piros színét. Gyakran előfordul, hogy pl. a paradicsom otthon, amikor elővesszük, már jóval kevésbé étvágygerjesztő, ezért megmarad, nem kell senkinek sem.
· A vásárlási kedvet hangulatos zene stimulálja. Ez egyben nyugtató hatással is van az idegekre, így nem sietünk hamar el az üzletből, hanem csak vásárolunk, és vásárolunk és vásárolunk…. 
· Kellemes a friss kenyér illata és megéhezünk tőle. Elég egy kis sütödét, vagy sütőt beállítani az élelmiszerboltban, ami elég ahhoz, hogy olyasmit is megvásároljunk, amit nem terveztünk, hiszen van otthon elég kenyér és pékárú.  

· Úgy vannak kialakítva az üzletek, hogy a lehető legtöbb stratégiailag fontos polc előtt menjünk el. Az olyan fontosabb részlegek, mint a kenyér-, a tej-, vagy a húspolc, gyakran olyan sarokban van elhelyezve, amihez csak úgy juthatunk el, ha előbb elhaladunk egy sor más áru előtt.
· Az akciók csak akkor hasznosak, ha azok alapján állítjuk össze a heti menüt. A kereskedők célja az, hogy olyan új árukat vetessenek meg velünk, amiket amúgy sosem vettünk volna meg és amikre nincs is szükségünk. Továbbá a többszörös kiszerelésben árult édes vagy sós rágcsálnivalók arra ösztönözik a vásárlókat, hogy még több üres kalóriát fogyasszanak.

· A jól látható és könnyen elérhető helyekre márkás vagy luxustermékeket tesznek, amelyek egyben a legdrágábbak is. Az olcsóbbak gyakran a polc alján vagy esetleg a polc legtetején helyezkednek el ; mindenesetre mindig ott, ahol nehezebb megtalálni. 

· A kóstoltatóknak az is céljuk, hogy új termékeket mutassanak be és adjanak el nekünk. Ne feledjük, nem vagyunk kötelesek megvásárolni ezeket a termékeket, csak azért mert elfogadtuk a kóstolót!

Mennyit fogyasszunk? 
Figyelembe véve az egyéni igényeket és a fizikai aktivitást, kevés zsiradékkal elkészített keményítő tartalmú élelmiszerekből is jóllakásig ehetünk minden főétkezéshez. Inkább együnk két tányér tésztát délben, mint egy tábla csokit délután négykor. A táplálkozási piramis tetején elhelyezkedő, zsiradékban és cukrokban gazdag péksüteményeket és tortákat viszont csak alkalmanként fogyasszuk.

Olcsón jót és egészségeset

Mindig olyan zöldségeket és gyümölcsöket válasszunk, amelyeknek éppen szezonja van, legyen az tavasz, nyár, ősz vagy tél.

Ha étrendünket most például a téli gyümölcsökből és zöldségekből állítjuk össze, akkor nemcsak egészségesen étkezünk, hanem az alábbi előnyöket is élvezhetjük:

· Mindig a legfrissebb és a leginkább vitamindús ételekhez juthatunk hozzá.

·  Magas tápértékű és gazdag tápanyagokkal teli zöldségeket és gyümölcsöket fogyaszthatunk 

· A szezonális gyümölcsöket és zöldségeket jellemzően alacsonyabb áron vehetjük meg.

Hideg téli időben különösen jól esik az a sokféle étel, amit sütőtökből lehet elkészíteni. Pl. krémleves, köret akár burgonyával együtt pürének, sült tök, 

Ilyenkor van többek között szezonja például a fekete reteknek, a céklának, a póréhagymának, a lila hagymának, a savanyított hordós káposztának, de az édes káposztából és a lila fejes káposztából készített ételeknek, salátáknak.

Birsalma, Naspolya, Csicsóka, Kelkáposzta, Zellergumó
Vacsoratippek: Sütőtökös rakott tészta, Sütőtökös-túrós rakott tészta, céklából krémleves, savanyúkáposzta-betéttel, vagy rizottó, céklából krémleves, savanyúkáposzta-betéttel, vagy rizottó
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