Kupowanlie jedzenia

Supermarkety mogg by¢ miejscem zdradliwym. Tutaj wystawa z
tortami, tam promocja na czekoladki. A wszedzie tuczace i
stone positki gotowe oraz przestodzone ptatki zbozowe.
Wtasciciele sklepdéw spozywczych staraja sie, abys$my kupowali
pod wptywem impulsu, a my sie bronimy. Naszym celem powinno
by¢ kupowanie zdrowej 1 smacznej zywnosci w odpowiednich
ilosciach, po dobrej cenie i bez ulegania otaczajacym nas
pokusom.

Kupujmy produkty z listy

Zaplanujmy zakupy na najblizszy tydzien, a potem zrdébmy
wstepng liste — oszczedzi nam to czasu 1 pomoze unikngd
odruchowego kupowania. Chociaz odkrywanie nowych sklepéw jest
przyjemne, sprébujmy znalezl jeden, ktdéry najbardziej nam
odpowiada. Bedziemy mogli dobrze go pozna¢ i utozyc liste
zakupow wedtug uktadu stoisk.

Skupmy sie na stoiskach z produktami, ktére sa nam potrzebne
Zacznijmy zakupy od owocéw i warzyw, a potem posuwajmy sie
dalej - zwykle wzd*uz stoisk z miesem, owocami morza,
nabiatem, sokami oraz pieczywem. Nie dajmy sie skusi¢ towarom
eksponowanym na koncach stoisk Kazda firma wptywa na psychike
potencjalnego klienta, zeby sktonic¢ go do zakupu. Supermarkety
nie sg w tej dziedzinie wyjatkiem. Towary wystawione na
koncach stoisk to wysoko przetworzone i niezbyt pozywne
produkty we wspaniatych opakowaniach. Jezeli nie mamy ich na
liscie i nie sg nam potrzebne, przejdzmy obok, nie zwracajac
na nie uwagi.

Ruszajmy na zakupy z petnym zotadkiem — nigdy nie rébmy tego,
gdy jestesmy gtodni

Pokusa, aby rozerwa¢ torebke z produktem, ktdrego zjedzenia
bedziemy pdzZzniej zatowaé¢, i napeinienia wdzka zywnoscia,
ktérej nie potrzebujemy, moze by¢ zbyt silna.
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Zastanéwmy sie, czy musimy kupowa¢ produkty gotowe, pokrojone
i przygotowane do podgrzania

Zazwyczaj Sg one silnie przetworzone. Sporo ptacimy za
dodatkowg ustuge, a produkty te czesto sg przesolone,
przestodzone i zawierajg zbyt duzo dodatkdéw, ktére pozwola
producentom obnizy¢ cene 1 podkresli¢ smak. Wstepnie
przygotowane produkty mozemy bezpiecznie kupowa¢ w dziale ze
Swiezymi produktami. Umyta i posortowana zielenina jest chyba
warta dodatkowych kilku groszy, jezeli dzieki temu nasz
jadtospis uzupetni zdrowy dodatek z warzyw.

Opracujmy system kupowania

Raz w miesigcu kupujmy podstawowe produkty: zywnos¢ w
puszkach, mrozone warzywa, oleje i suszone ziota, ktdrych
uzywamy do gotowania. W miedzyczasie nalezy kupowal wytacznie
produkty *atwo sie psujace, ktorych bedziemy potrzebowali w
danym tygodniu — mieso, owoce morza, owoce, warzywa i mleko. W
ten sposéb przez trzy tygodnie w miesigcu unikamy wizyt w
wielu stoiskach supermarketu, dzieki czemu oszczedzamy wiele
czasu i wielu pokus.

Kupujmy tanio

Coraz wiecej oso6b kupuje hurtem w sklepach typu cash-and-
carry, lecz zakup hurtowy nie zawsze oznacza wiekszg
oszczednos¢. Dzieki kuponom rabatowym lub promocjom urzadzanym
w supermarkecie moze sie okaza¢, ze cena detaliczna produktu
jest nizsza od hurtowej. Podobnie najtanszym rozwigzaniem moze
by¢ zakup produktéw sprzedawanych pod marka supermarketu,
nawet w niewielkich ilosciach. Jak to oceni¢? Zapoznajmy sie z
ceng zywnosci za kilogram. Na poétkach sklepéw podaje sie takie
informacje. To jedyny spos6b skutecznego pordéwnywania kosztéw
zakupu.

Uwazajmy, zeby nie przesadzicé

Czy zdarza sie nam kupi¢ duzo produktéw spozywczych i wyrzucidé
potowe z nich, poniewaz nie nadajg sie juz do spozycia? Zdarza
sie to stale. I znowu warto kierowac¢ sie tygodniowym
harmonogramem zakupow. Jezeli wyrzucamy wiecej niz zjadamy,



zastanéwmy sie nad kupnem warzyw i owocdédw mrozonych i
konserwowych. Pod wzgledem zawarto$ci substancji odzywczych
roznica miedzy Swiezymi, mrozonymi i konserwowymi jest bardzo
niewielka. Wystarczy sprawdza¢ na etykietach, czy zawieraja
dodatek cukru oraz sodu, i unikac¢ takich owocéw i warzyw.

Lepiej z bliska niz z daleka

Jesli chodzi o Swieze produkty spozywcze, zywnos¢ uprawiana na
miejscu jest zazwyczaj smaczniejsza i zdrowsza od produktéw
sprowadzanych z odlegtych stron swiata. Cho¢ wiec wiele warzyw
i owocOw jest obecnie dostepnych przez caty rok, prdébujmy
kupowa¢ takie, na ktdére jest wtasnie sezon.
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