Madre zakupy

Zdrowe odzywianie mozna pogodzi¢ z oszczedno$cig, jesli
przestrzega sie trzech prostych zasad:

1) SprawdZz, co juz masz: zobacz, co znajduje sie w loddwce i
zamrazarce i ktére z tych produktéw mieszczg sie w twoim
obecnym planie dietetycznym. Wykorzystaj je, zamiast kupowad
nowe. Marnujgc jedzenie, trwonisz pienigdze, a niepotrzebna
wyprawa do sklepu jest stratg czasu (zamiast na zakupy, warto
wybra¢ sie na spacer czy chocby do kina).

2) Planuj zawczasu: sporzadzenie jadtospisu oraz listy zakupdw
pozwoli ci zaoszczedzi¢ czas i wydatki. Nie kupuj produktoéw
spoza listy, chyba ze mozna z nich przygotowa¢ potrawy z
twojego planu zywieniowego 1 sg one akurat sprzedawane po
atrakcyjnych cenach. Pamietaj, ze kazde nieplanowane zakupy
artukutdéw spozywczych maja wptyw zardéwno na 1ilos¢
przyswajanych kilokalorii, jak i wydanych pieniedzy.

3) Szukaj okazji: przejrzyj oferty w internecie, gazety oraz
ulotki sklepowe w poszukiwaniu wyprzedazy i kuponéw. Jesli
dany produkt przyda sie do przygotowania zaplanowanych juz
positkéw, warto kupi¢ go wtedy, gdy jest najtanszy.
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