Udane zakupy

Gdy zapraszamy gosSci na przyjecie, potrzebujemy czego$ do
zjedzenia na wieczor albo robimy zapasy na caty tydzien,
kupujmy produkty najlepszej jakosci, na jaka mozemy sobie
pozwolid.

Gdy mamy mato czasu 1 napiety budzet, kupowanie zdrowe]j
zywnosci moze wydawaé sie nieosiggalnym luksusem. Warto jednak
— biorac pod uwage znaczenie odpowiedniej diety dla dtugiego,
zdrowego zycia, a takze ogromne szkody, jakie wyrzadza tak
zwane smieciowe jedzenie — kupowa¢ i gotowac¢ produkty dobrej
jakosci. Siegajgc po gotowy positek, czesto zapominamy, ze
mozna dobrze zjes¢, nie wydajgc fortuny ani nie spedzajac dnia
w kuchni.

Do wyboru mamy wiele niedrogich a zdrowych 1 smacznych
produktéw (np. jajka, produkty petnoziarniste oraz warzywa).
Zdrowych, lecz drozszych mozemy uzywaé¢ w mniejszej ilosci,
jako uzupetnienie positku, dzieki czemu bedzie on wcigz
zaskakujgco tani. Zamiast skupia¢ sie na tym, ile kosztuje
dany produkt, zastanéwmy sie, czy jest wart swej ceny. To
wcale nie musi by¢ czasochtonne zadanie. Gdy juz przyzwyczaimy
sie do zdrowego jedzenia, bedziemy doktadnie wiedzied, czego
szukamy. Wtedy wtasnie najtatwiej oprzeé¢ sie reklamie i
sztuczkom marketingowym — kuszgcym przekgskom albo promocjom
,dwa w cenie jednego” czy ,druga sztuka gratis”.

Jak rozpoznac¢ dobra zywnosc?

,Jakos$¢” nalezy do najbardziej naduzywanych stéw. Prawde
méwigc, kazdy, kto chce co$ sprzedaé, postuzy sie tym stowem,
aby naktoni¢ nas do wydania wiekszej sumy pieniedzy. Poza tym,
ktory producent zywnosci stwierdzi, ze jego produkty nie sa
dobrej jakosci? Czym zatem charakteryzuje sie naprawde dobra
zywnos¢?

 Powinna by¢ zdrowa, pozywna i smaczna.

* Powinna by¢ bezpieczna i jak najswiezsza — z minimalna
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iloScig sztucznych substancji dodawanych podczas wzrostu lub
obrébki.

* Przetworzona powinna zawierac¢ zdrowe, naturalne sktadniki.

e W przypadku zywnosci na bazie ryb i miesa, wazne jest takze
dobro zwierzat. Produkowane na skale przemystowa ryby czy
bydto sa czesto niedozywione, bardziej podatne na choroby i
czesto podaje sie im antybiotyki.

Produkcja zywnosci w XXI wieku stata sie tak ogromnym,
globalnym i zmechanizowanym przemystem, ze Swiezosci i
wartosci odzywczej nie mozna bra¢ juz za pewnik.

Wielu z nas ma niewielki wybér, jesli chodzi o to, gdzie
robimy zakupy. W miare mozliwo$ci, warto jednak poszukad
produktéw lokalnych, bazarkéw czy kupowaé¢ bezposSrednio od
rolnikéw. Zamiast wyprawy do supermarketu, wybierzmy sie na
wie$, kupmy Swieze jajka, owoce, mieso oraz inne ulubione
produkty i pozwdélmy sobie poczu¢ rdéznice.

Kupowac¢ jak najlepsze

Supermarkety

Wiekszos¢ z nas kupuje jedzenie wtasnie w tych sklepach ze
wzgledu na wygode — wystarczy podjecha¢ samochodem, przejs¢
sie miedzy licznymi potkami, zaptaci¢ wysoki rachunek,
zatadowa¢ bagaznik i wréci¢ do domu. Supermarkety oferuja
ogromng rozmaitos¢ produktdéw, co na pewno ma wiele zalet,
jednak — poniewaz te wielkie sieci sklepdéw muszg kupowad
ogromne ilos$ci towaru — ich dostawcami sg duze firmy. W
konsekwencji, z nielicznymi wyjatkami, wiekszos$¢ zywnos$ci na
potkach to produkty standardowe, produkowane na skale masowg.
Supermarkety mogg zgda¢ od dostawcéw niskich cen, lecz w
pogoni za niskg ceng, nie zawsze wybierajag uczciwych
dostawcOw. Wtasciciele mniejszych gospodarstw rolnych czesto
narzekajg, ze oczekiwane przez supermarkety bardzo niskie ceny
— czesto ponizej kosztow produkcji — przyczyniaja sie do ich
upadku. Supermarkety mogg oferowa¢ klientom ceny, ktdérych nie
sg w stanie zaproponowa¢ mniejsze sklepy. Za wysokiej jakosci



Swiezg zywno$¢ — warzywa, owoce, mieso, ryby czy jajka -
supermarkety czesto liczg sobie jednak wiecej niz wkasciciele
prywatnych sklepdéw. Supermarkety oferujg promocje i znizki,
ktéore wydaja sie niezwykle atrakcyjne i przyciggaja klientow,
lecz gdy przyjrzymy sie im uwazniej, moga okazad sie nie tak
korzystne jak sie wydawato. Warto wybieraé¢ promocje na
produkty, ktorych rzeczywiscie potrzebujemy.

Bazarki

W wielu miastach wcigz spotka¢ mozna tradycyjne bazarki na
Swiezym powietrzu lub pod dachem. Sprzedaje sie tu gtdwnie
warzywa i owoce bardzo dobrej jakos$ci. W przeciwienstwie do
supermarketdéow, gdzie Swiezos¢ <zawdzieczamy <czesto
przechowywaniu w chtodniach, sprzedawcy na bazarkach zwykle
zaopatrujg sie na gietdach produktéw rolnych, a nastepnie
starajg sie sprzedac¢ caty towar tego samego dnia. Sprzedawcy
wynajmujgcy niewielkag powierzchnie, maja do$¢ niskie koszty
og6lne, i kupujg duze ilosSci, co wigze sie z nizszg cena,
dlatego mogg sprzedawaé¢ zywno$¢ dobrej jakosSci znacznie taniej
niz supermarkety. Towar oferowany po wyjgtkowo niskiej cenie
zapewne nie jest juz pierwszej sSwiezosci, dlatego warto uwazad
na to, co sie kupuje. Bazarki majg takze bardziej urozmaicong
oferte, jesli chodzi o mieso. Czesto obnizaja ceny w przypadku
wiekszych zakupdw, wiec mozna zaoszczedzi¢ troche pieniedzy,
lecz czasami kosztem jakosci. Na niektérych bazarkach spotyka
sie stoiska z zywno$cig specjalistyczng, gdzie sprzedaje sie
na przyktad sery, pieczywo, oliwki, ziota i przyprawy albo
herbate i kawe. Produkty te bywaja atrakcyjne pod wzgledem
ceny i jakosci, ale lepiej najpierw skosztowa¢ albo kupié matg
ilos¢, zeby przekona¢ sie, czy o to wtasnie nam chodzito.
Targowiska rolne to miejsca, w ktérym znajdziemy drobnych
producentdw zywnosci wysokiej jakos$ci, zwtaszcza gdy zalezy
nam na ekologicznym miesie czy sezonowych warzywach i owocach.
W takich miejscach kupujemy bezpoSrednio od hodowcéw i
wytwdrcow produktéw spozywczych. Ceny sg rézne. Czasami nizsze
niz w supermarkecie — zwtaszcza w przypadku ekologicznych
jajek czy swiezych warzyw i owocOw — a czasami wyzsze, dlatego



warto je poréwnac. Na przyktad, drozsza moze byl kiektbasa,
poniewaz mieso, z ktdérej powstaje, pochodzi od Swin z hodowli
tradycyjnej, mniej wydajnej pod wzgledem ilosSci otrzymywanego
miesa, lecz czesto gwarantujgcej smaczniejsze produkty,
niezawierajgce sztucznych dodatkdéw obecnych w kietbasie z
supermarketu.

Mate sklepy

Zdarza sie, ze w okolicy znalezZz¢ mozna tradycyjny sklep
miesny, rybny, warzywniak czy piekarnie, ktdére gwarantuja
wysoka jakos¢ produktéw. W mniejszych miejscowoS$ciach,
tradycyjni rzeZnicy zaopatrujg sie w mieso jak najblizej
miejsca zamieszkania i jesli potrzebujemy konkretnego kawatka
miesa do danej potrawy, mogg stuzy¢ radg, poniewaz dobrze
znaja sie na swoim fachu. Sklepy rybne w wiekszosci znikty z
ulic naszych miast. Czasami pojawiajg sie sprzedawcy obwozni
oferujgcy ryby =z samochodéw dostawczych wyposazonych w
chtodnie. Warto skorzysta¢ z ich ustug, poniewaz najczesciej
gwarantujg dobrg jakos$¢ za nizszg cene w pordwnaniu z
supermarketem. Zaréwno w duzych jak i mniejszych miastach
otwiera sie réwniez coraz wiecej matych piekarni, gdzie mozna
kupi¢ pieczywo wypiekane tradycyjnymi metodami.

Warzywa i owoce kupione w sklepie warzywnym mogg by¢ tansze od
tych z supermarketu. CzeSciej pochodzg tez od lokalnych
hodowcéw, poniewaz wtasciciele matych sklepéw zaopatruja sie
gtéwnie na pobliskich gietdach rolnych. Drugim dobrym Zroédiem
lokalnych produktéw — od warzyw i owocOw po mieso oraz wypieki
— sg sklepy przy gospodarstwach rolnych. Ich oferta jest
jednak rézna: niektdre sprzedaja wtasciwie tylko zywnos¢
produkowang w danym gospodarstwie, inne oferujg dodatkowo
produkty pochodzace od lokalnych dostawcdw, a jeszcze inne
mozna poréwnaé¢ do delikatesdw z szeroka gamg produktdow z
catego sSwiata. Ceny bywajag zrdznicowane, ale jako$¢ jest z
requty dobra.

Wielu z nas odkryto juz wygodny sposdb robienia zakupéw z
dostawg do domu. Przy rosngcej sprzedazy internetowej,
supermarkety dostarczajg coraz wiecej zakupow bezposSrednio do



domu klienta; z tej formy sprzedazy korzysta takze wielu
niezaleznych sprzedawcdéw, na przyktad producenci mleka. Duzo
przydatnych produktéw wysokiej jakosci mozna naby¢ rdéwniez od
matych producentéw zywnos$ci czy rolnikéw przez internet lub
telefon. Dobrym rozwigzaniem jest sktadanie zaméwienia z
kilkorgiem znajomych, zeby byto taniej. Mozna takze skorzystac
z cotygodniowych dostaw do domu Swiezych organicznych warzyw i
owocOw — to doskonate rozwigzanie na zakupy zywnosci
ekologicznej w rozsadnej cenie.
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