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- :Az egyik léggyakrabban elhangzo ,,véh(_l"’

az e'gészsé_ges taplalkozassal, életmodval-

tassal kapcsolatban, hogy joval dragabb,

-mint a hagyomanyos étre

anapsag, aki

rendszeresen be-

vasarol, az tud-

ja, hogy minden

sokkal dragabb,

mint ezel6tt egy
évvel Nagy Beata dietetikus is bevall
a penzugyl keret kérdése is az ligyfél
élelmiszer-preferenciai mellett. ,,Va-
16szintileg egy egyszerli salata elké-
szitése is tobbe fog keriilni, mint egy
szelet fehér kenyér egy felvagottal, de
az egészséges étkezés nem azt jelenti,
hogy csak a legexkluzivabb terméke-
ket kell valasztani ahhoz, hogy egész-
ségesen taplalkozzunk, s mondjuk
csak vadrizset, spargat, tengeri gyii-
molcsoket vagy vad lazacot fogyaszt-
hatunk, ha életmodvaltasba fogunk”
— szogezi le rdgton az elején a taplal-
kozasi szakember.

Sokat segit a tervezés

Ugy véli, az egyensiily, a valtozatos-
sag, az odafigyelés és a befektetett
energia tesz egy étkezést egészséges-
sé. Mar csak azzal, hogy el6re kigon-
doljuk, hogy mi legyen az ebéd, mit
pakoljunk az irodaba, vagy akar az
egy hétre elére megtervezett étrend is
ramutat az esetleges hianyossagokra,
vagy arra, ha valami tlzottan sokat
szerepel az étkezéseinkben.

Talan a legfontosabb tanacs, amit
egy pénztarcabarat egészséges ét-
rend Osszeallitasakor meghatarozhat
Nagy Bea az az, hogy legyen mindig
z6ldség a mindennapi valasztasa-
inkban. ,,Friss zoldség, savanyisag,
fagyasztott, de még konzerv is mu-
kddhet. Az utébbi harom pedig segi-

fajta luxust Nagy Beéta dletetlkust ar ol
kerdezzuk mennylre tévhit, hogy cs‘a'k
dragan ehetunk :«3"«13geszsegesen”.;f'T

nd. Manapsag,

a‘mikor minden éle'lmiszerneli%‘z iekbgsg; i

»Valosziniileg
egy egyszerii
salata elke-
szitése tobbe
fog keriilni,
mint egy szelet
fehér kenyér
egy felvagottal,
de az egész-
séges étkezés
nem azt jelenti,
hogy csak a
legexkluzivabb
termékeket kell

valasztani.”
NAGY BEATA,
DIETETIKUS

teni tud nekiink a megtakaritasban.
Nem csak azért, mert eleve olcsobb,
hanem azért is, mert nem vagyunk
id6hoz kotve az elfogyasztasaval.
Mondok egy példat: vasarolunk egy
fej karfiolt, feléb6l késziil egy karfiol-
curry, a masik felét pedig hiit6ben
felejtjiik barnulasig vagy puhulasig.
Ha fagyasztottat hasznalunk, sokkal
konnyebben szabalyozhat6 az adag
és a porcié anélkiil, hogy élelmi-
szer-pazarlasba futnank” - magya-
razza.

A bio, 6ko cimke tobbe is keriil

Erdemes tudni, hogy nem kell feltét-
leniil mindig azt keresni, ami ,,ter-
mészetes”, ,bio”, ,0ko”, hiszen a
hangzatos cimkék gyakran dragabb
termékeket is rejtenek. Nagy Beata
szerint, ha vagyunk olyan szerencsé-
sek, hogy piacr6l tudunk vasarolni,
vagy akar megterem az adott z6ldség,
gylimolcs a kertiinkben, akkor na-
gyon sokat tudunk megtakaritani a
bevasarlasnal. Mas esetekben azon-
ban csak akkor érdemes feltétleniil
a bio cimkével ellatott élelmiszereket
valasztani, ha nem tudjuk minden
esetben eltavolitani a héjat, mint pl.
az alma esetében, f6leg, ha gyerekek-
nek kinaljuk azokat. Azon tal pedig
igyekezziink a szezonalis zoldséget,
gylimolcsot lefagyasztani, s azzal is
nagyon sokat tudunk segiteni a pénz-
tarcanknak.

Az egészséges étkezés fontos része
a tobbfajta fehérjeforras. ,,Ha nem
tehetjlik meg, hogy mindennap hist
fogyasszunk, talaljunk alternativa-
kat a fehérje poétlasara, hiivelyes ter-
mények példaul akar konzerv, akar
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Legyen mindig zoldség
a mindennapi valasztasainkban
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nyers valtozatban jok erre, mint pl. a
lencse, bab, csicseriborsd, de a tojas
és a tofu is jo fehérjeforras” — mutat
ra a szakember. Hozzateszi, érdemes
két-harom j6 minGségli szénhidrat-
forrast is beszerezni, mint barna rizs,
teljes ki6rlésti tészta, bulgur stb. Ezek
lehetnek 2-3 lejjel dragabbak, viszont
ez a befektetés igazan megéri hosz-
szl tavon. Egy teljes kiGrlést szaraz-
tészta fél kil6ja 6-7 lej, de alapot tud
adni 7-8 étkezésnek — hangsilyozza a
szakember.

Mindség a mennyiség helyett

A mindségi zsiradékok kapcsan
megint lehet gy vélni, hogy az oliva-
olaj dragabb, mint mas olaj, viszont a
cél nem az, hogy olajban cs6psgjon
az ételiink, hanem inkabb az, hogy
az adott zsiradékforrasb6l minél ke-
vesebbet hasznaljunk. Ugyanigy a
tejtermékek széles skalaja is vitatott
téma: sokan cserélik névényi alter-
nativara a hagyomanyosakat, ami
viszont Ggyszintén megdobja a be-
vasarlokosar végosszegét. Ahogy a
vaj, a sajtok is egyre tobbe keriilnek.
A taplalkozasi szakember azonban
azt hangsilyozza, hogy a tejtermé-
kek kérdésénél a mennyiség a leg-
fontosabb. Nyugodtan megehetiink
egy natlr joghurtot vagy gordg jog-
hurtot, ehetiink 20-30 g sajtot is, ha
Ggy kivanjuk, és nincs mas egészségi
ellenjavallat. Nagyobb mennyiségek
azonban mar nagyobb energia- és
zsirbevitelt jelentenek, és tébb ki-
adast is.

A luxusnak tekintett lazac, avo-
kado, marhahts, tenger gyiimolcsei
élelmiszer-kategériak tényleg nem

olcsd termékek, ahogy a kiilonleges
lisztek, névényi tejek is tobbe keriil-
nek, mint a hagyomanyos. A szakem-
ber szerint nem feltétleniil mindig a
helyettesitésen kell gondolkozni.
Egészséges tud lenni egy étrend at-
tél, hogy az adott élelmiszerek nem
szerepelnek benne. De ha példaul
nincs pénziink tébbfajta lisztre, de
van otthon egy tasak zabpehely,
egész nyugodtan le lehet daralni a
kivant mennyiséget minden plusz ki-
adas nélkiil. Marhahtst lehet havon-
ta egy-két alkalommal fogyasztani a
heti rendszeresség helyett. Tengeri
gylimolcsoket csak kiilonleges al-
kalmakkor. Az avokadot pedig, ha
megfelel§ helyrdl vasaroljuk, akkor
egy félkilos tasakot mar 12-13 lejért
beszerezhetiink, és minimum két hé-
tig tudjuk élvezni abban az esetben,
ha a zacskdban szerepl§ avokadok
mas-mas érési stadiumban vannak.

Masrészt nemcsak az alapanyago-
kon, hanem az elkészitési modon is
sok minden mulik, az pedig mar nem
pénzfiigg6. A hagyomanyos olajban
siités helyett érdemes parolni az éte-
leinket, vagy airfryerrel elkésziteni,
beszerezni olajsprayt, valamint mi-
ndségi tapadasmentes serpenyoOket
és siitGpapirt, ezek ugyanis sok idét,
energiat és nem végs6 sorban kalori-
at segithetnek megspoérolni.

Ami tényleg pénzkidobas

Ami a taplalkozasi szakember sze-
rint is pénzkidobas, az, ha tényleg
beszerziink négy-6t fajta lisztalter-
nativat, amelyekrél nem is tudunk
eleget, nem tudjuk, pontosan mire
hasznaljuk, de j61 hangzott és meg-
vasaroltuk, mert egyszer majd jo
lesz valamire. Emellett a nagy meny-
nyiségli z0ldség és gyiimolcsvasar-
las szokott pénzkidobas lenni, f6-
képpen az olyanok, amelyeket nem
tudunk lefagyasztani, és konnyen
romlanak.

Az egész folyamatot azonban a
tervezéssel lehet a legkdltséghaté-
konyabba tenni. A szakember azt
ajanlja, hogy mindenképpen beva-
sarldlistaval menjiink az iizletbe, de
elGtte alaposan mérjiik fel, hogy mi is
van itthon, mi az, amire sziikség van.
Ugyanakkoregyhetes étkezési tervvel
tudjuk a leginkdbb megakadalyoz-
ni az élelmiszerpazarlast, mert igy
tervezni tudjuk, hogy milyen alap-
anyag marad egyik naprél a masikra,
és akkor fel is tudjuk hasznalni azt.
Ugyanakkor érdemes egy honapban
egyszer szétnézni a fagyasztéban is,
nézziik meg, mi az, ami mar nagyon
rég ki van bontva, és gondolkodjunk
a felhasznalasi médjan. A taplalko-
zasi szakember azonban Gigy gondol-
ja, hogy egy jo étrend segitség kell
legyen, nem pedig teher a pénztar-
canknak, idénknek, energianknak.
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