Wie kaufe ich am besten ein?

Trotz guter Vorsatze ist es manchmal nicht leicht, den vielen Versuchungen im
Supermarkt zu widerstehen. Schnell fullt sich der Einkaufswagen mit vielen Lebens-
mitteln, die man eigentlich nicht bendtigt. Die folgenden Tipps sollen helfen, diese
Einkaufsfallen geschickt zu umgehen.

Planen Sie lhre MenUs fur mehrere
Tage und schreiben Sie einen Einkaufs-
zettel.

Machen Sie einmal in der Woche einen
Grosseinkauf. Frisches GemUse und
Frichte kaufen Sie zusétzlich an einem
weiteren kurzen Einkaufsabend ein.
Mit einem kleinen Vorrat an Tiefkuhl-
gemuse sind Sie immer auf der siche-
ren Seite.

Achten Sie bei der Lebensmittelaus-
wahl auf die Nahrwertangaben auf der
Ruckseite der Packungen. Steht Zucker
an erster oder zweiter Stelle, wéahlen
Sie besser eine Alternative.

Sussgetranke kaufen Sie am besten
nur ausnahmsweise und legen keinen
Vorrat davon an. Auch Sussigkeiten
brauchen keine Vorratshaltung. Kaufen
Sie nur sehr kleine Mengen davon ein.

Worauf ich besonders achten werde:

 Lassen Sie sich auch nicht von Aktio-

nen beeinflussen. Kaufen Sie nur, was
Sie wirklich bendtigen und was auf
Ihrer Einkaufsliste steht.

Greifen Sie am besten zu méglichst
unverarbeiteten Lebensmitteln. So
vermeiden Sie unnotige versteckte
Zucker und ungunstige Fettquellen
wie zum Beispiel gehartetes Fett.

Achten Sie auf die Qualitat der Pro-
dukte und bevorzugen Sie regionale,
saisonale Lebensmittel. Was in der na-
hen Umgebung angebaut und geern-
tet wird, kann den vollen Geschmack
entwickeln und ist zudem &kologisch
sinnvoll, weil keine langen Transport-
wege notwendig sind.

Gehen Sie nicht hungrig einkaufen.
Sonst landet vielleicht mehr im Ein-
kaufswagen, als auf Ihrem Zettel steht.
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