Konyhapénz-virtuoz
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Nagy orommel Udvozollek abbdl az alkalombdl, hogy csatlakoztdl a tudatos
bevasarlok kozé.

A Konyhapénz-virtudz Képzében igyekszem minden olyan trikkot, praktikat leirni,
amit én magam megtapasztaltam, megéltem, vagy a Pénziigyi Haztartasi Napldird
tanfolyam résztvevdi osztottak meg velem.

III

Mi a célom ezzel a ,tananyaggal”? Teljesen konkrét, mérhet§ és megvaldsithato

célom van.

CEL:
A haztartasok napi/heti/havi bevasarlasra forditott kiadasainak 10 %-kal torténd
csokkentése — drasztikus lemonddasok nélkdil.

Ha ezzel tudsz azonosulni, akkor jo helyen jarsz, mert tudom a megoldas kulcsat. A
megoldas kulcsa a kontroll, de majd errél egy kicsit késébb.

Kérlek, egyet ne mondj itt az elején: Mi mar olyan keveset koltliink, hogy azt nem
lehet csokkenteni! Lehet, hogy igazad van, és tényleg olyan jél csindlsz mindent, hogy
mar nem lehet csokkenteni komoly lemonddasok nélkiil, de legalabb préobald ki!

De vagjunk is bele, miért is fontos foglalkozni a rendszeres vdsarlasokkal?

e Hisz nem egy autét vesziink néhany millié forintért.

e Nem is egy ingatlanra forditunk tobb tiz millié forintot.

e Nem is az egy hetes kulfoldi nyaraldsunkat tervezzik meg néhdny szazezer
forintért.

e Esnem s egy hiitészekrényt vesziink meg 6tven — szazdtvenezer forintért.

Hanem par ezer forintot koltiink naponta — néhany tizezer forintot hetente, raadasul
enni, tisztalkodni és takaritani biztosan kell.
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A rendszeres bevasarlasok nagy részét az élelmiszerek, a tisztitd- és tisztalkodasi
szerek teszik ki.

A statisztikai hivatal felmérése szerint: A lakossag kevesebb élelmiszert fogyaszt,
ugyanakkor némileg egészségesebben él.!

A statisztikai eredmények mogott a tudatosabb vasarlast és a sporolasra vald
hajlanddsagot vélem felfedezni, vagy legalabbis abban reménykedem, hogy van
foganatja tobbek kozott az én irdasaimnak is.

A csalddok jovedelmik kb. 1/3-atkoltik atlagosan élelmiszerre. Az atlag kereset
napjainkban kb. 150.000 Ft. Mit is jelent ez egy kétkeresetes csalddnal? Ha csak az
aktiv keres6 idGszakra (40 év) vetitjik: csalddi szinten 45 — 50 millié forintrdl
beszélink. Ha itt 10%-os megtakaritds elérhet§, akkor az 4 — 4,5 millié Ft
megtakaritast jelent egy-egy csalddnak. Gondolom, tudnal mit kezdeni ezzel az
Osszeggel. A részletes szamitast itt tudod megnézni.

Azért kell ezzel foglakoznunk, mert egy csalad életében ez nagyobb horderejl dolog,
mint a TV, h(it6, vagy akar az autdvasarlas. Csak nem egyszerre, hanem apranként,
naproél-napra koltik el ezeket az 6sszegeket.

A bevasarlasok soran komoly kihivasokkal szembesiilsz, de van ezekre is megoldas:

e Az els6 impulzusok mar a boltba belépés el6tt érnek: a TV rekldmok, az akciods
Ujsdgok, oridas plakdtok formadjaban. Sorakoznak a szdzalékos akcidk (de
valdban az?), a kett6t fizet, harmat vihet (Hany is kell? Es elStte, mennyibe is
kerGlt?)... Légy egy kicsit szkeptikus és prébald kivulrél megfigyelni, melyik
reklam hogyan hat Rad elsére, majd amikor hideg fejjel Ujra megnézed. Elsére
biztos, hogy az érzelmek hatnak, de vajon fellil tudsz emelkedni rajta? Egy kis
gyakorlassal biztos sikerl, és egy id6 utan élvezni fogod, amikor az ész nyer, és
nem a sziv.

! http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/stattukor/elelmfogy/elelmfogy10.pdf
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A nagyobb Uzletekben, mar a bejutas utan egybdl at kell vergédnod
kikeriilhetetlenll az akcidos termékek egész garmadajan. Vajon megtudod-e
allni, hogy valéban csak az keriiljon a kosaradba, amire ténylegesen szikséged
van? Ha ez most még nehézséget okoz, az anyag végén mar fogsz tudni
védekezni ellene.

e A cél ebben az esetben az, hogy a kecske is jol lakjon és a kaposzta is
megmaradjon. Kihasznalni az akcié adta lehet6ségeket, de nem tulvasarolni
magadat ész nélkul.

e A dragdbb vagy ar/érték aranyban rosszabb termékeket szem magassagba
helyezik el. Vegyed a faradtsagot, hajolj egy kicsit lejjebb, és nézz egy kicsit
feljebb is. Nézd meg az egységdrakat is! Magyarazd el gyermekednek is, hogy
mi alapjan valasztasz.

e A marka illuziéja: a marketinget meg kell valahol fizetned. Az ismert markakat

annyit latod, hogy teljesen beleivdodik a tudatodba. Mi sem bizonyitja jobban,

hogy mar jatékot is fejlesztettek arra, hogy egy logd részletébdl ki kell talalni a

céget, a markat szintrél szintre kalandozva. Alig 10 éves lanyom is kivaldan

felismeri azokat egy-egy részletbdl is. Ne délj be egybdl, nézd meg a sajat

markas, olcsdbb termékek gyartadit is, sok esetben pont ugyan az lesz, mint az a

cég, aki az ismert markat is csomagolja. Tegyél egy prébat, van-e olyan jo az is,

ha igen, miért fizetnél tobbet érte? Pénztarak kornyéke: az egészségtelen és
folosleges termékek gydjtéhelye, az impulziv vasarlasok szintere. Ahol a sorban
alldas kozben bbéven van idéd korbe nézni a kisértések foldjén. Amennyiben

nem egyedil, hanem gyermekeddel vasarolsz, nehezitett feladatot teljesitesz a

sikeres (itt mar semmit nem venni) kijutasért. Ha itt nem vasarolsz mar

semmit, jutalmazd meg magad otthon, az el6re és tudatosan betervezett
nasival, az sem baj, ha esetleg még egészséges is.
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De hogyan lehet ezt a sok kisértést mind naprdl napra, hétrél hétre tuléini? Nem
lehetetlen feladatrdl beszéliink. Nézziink néhany ismert vagy kevésbé ismert
alapelvet egy csokorban a teljesen konkrét program el6tt.

e Menj bevasarld listaval vasarolni. Sok helyen hallottad mar, de ettél még igaz.
Milyen a jo bevasarld lista? Ugye, ez mar jobb segitség!

o Részletes: pontos mennyiséget, és a saccolt arat is tartalmazza.

o Akulonb6z6 bevasarlasi helyek (pl. piac és bolt) vagy osztalyok termékei
egy csoportba keriiljenek (hogy az idével is spérolj, és tudatosan haladj).

o Hagyj helyet, azoknak a tételeknek, amit a listan felul raksz a kosardba.
ird fel, mit vasarolsz pluszban, és mennyiért! A pénztar eltt még
atgondolhatod, valéban kell-e? Mert természetesen el6fordulhat, hogy
valamit tényleg lehagytal a listardl.

e Bevasarlas el6tt lakjal jol! Ugye ez is ismert triikk, de minden egyes bevasarlas
el6tt alkalmazod?

e Hatudod, szervezd ugy, hogy gyermek nélkiil menj bevdasarolni. igy gyorsabb,
és kevesebb kisértés éri a csalddodat. A gyerekek egy dhajtott dolog elérése
érdekében nagyon kitartéan tudnak kérni, és olyan édes boci szemekkel nézni.
Hogy a szlil6k rémérdl, a hisztirél mar ne is beszéljek és itt egy nagy sohaj, de
j6 hogy ndlunk ez kimaradt. Ez aldl is van kivétel: ha a bevasarlassal tanitani
szeretnél valamit a gyermekednek, - hiszen ezt is meg kell valahogyan tanitani.

e Ha nem tudod megoldani, hogy gyermek nélkil menjél vasarolni, gondolkodj el
az online rendelésen. Tobb elénye is van:

o Biztos nem fognak tébb mindent kihozni, mint amennyit a neten a
kosarba pakoltal.

o |d6t takaritasz meg, - mint tudjuk gyerekkel megindulni télen nem két
perces hadmlivelet, hogy az oda-vissza utazds idejérdl ne is beszéljek.

o Megsporolod az utazasi koltséget, - igaz ennek egy része elmehet a
kiszallitasi dijra, ezért érdemes ritkdbban tobbet rendelni, amibdél csak
lehetséges.

o Nem kell cipekedned.

e |smerek olyan csaladot is, ahol az apuka egyedil megy bevdsarolni. Biztos,
hogy igy csak az kerl a kosarba, ami fel van irva, mert naluk az anyuka a
gyenge lancszem, de ezt felismerték, és okosan védekeznek ellene.
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e Csak annyi pénzt vigyél magaddal, amennyit valéban a bevasarlasra szansz. Ha
fegyelmezetlen vagy, a bankkartydkat is rakd ki, kiilondsen a hitelkartyadat.
Ami nincs ndlad, azt nem tudod elkdlteni. Ha valamit meglatsz, és valdban
szlikséged van r3, legfeljebb visszamész érte, nem fog ez tul gyakran
el6fordulni, ezt garantalom.

e Gondolkodj el azon, hogy Uj bevasarlasi helyként felveszed a piacot. Hadd
osszak meg néhany személyes tapasztalatot azzal kapcsolatban, mit érdemes
szerintem a piacon megvasarolni?:

o Gyumolcs (pl. alma, korte...), most az akcids gyiimolcsokrél nem
beszélek, azoknal okosan mérlegelj!

o Zoldség: itt sok esetben nem az ar, hanem a min&ségbeli kiilonbség a
legszembet(in6bb mas lzletekhez képest.

o Tojas: azt hiszem, aki mar vasarolt a piacon tojast, nem kell
magyardznom, a méretbeli kiilonbségeket.

o Hus: ezt nem az 4ra, hanem a minGsége miatt valasztom a piacon.

Bevasarlas kontroll alatt

Elarulom, nekem ez a kedvenc leckém a Pénzigyi Haztartasi Naploiré tanfolyamon.
Ha ezt bevezeted, azonnal érzed a b6rodon, azaz pénz marad a pénztarcadban ugy,
hogy a csaldad semmit nem vesz észre bel6le. A leghamarabb hozhatja a sikerélményt,
és ezt mar tobb mint 300 tanfolyamos alatamasztja, ennyi ember pedig csak nem
téved. Ha semmi mason nem valtoztatsz a haztartdsodban, csak ezen, és a
megtakaritott pénzt félre rakod, vagy ha sziikséges, a hitelkartya tartozasodra
forditod, sokkal el6bbre leszel egy év mulva.

Persze hasonldé gyakorlatias 6tletem még rengeteg van, igy nem kell ezzel az eggyel
beérned!
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Mit nevezek bevasarlasnak?

A napi — heti — (esetleg) havi boltba jarasokat, amikor els6 sorban élelmiszert, és a
haztartds vezetéséhez sziikséges dolgokat vasarolom meg. Nem ruha, cip8, mdszaki
cikkek, vagy barmi egyéb vasarlasarol beszélek.

Az én sajat értelmezésem szerint a bevasarlas kategoriaba tartoznak azok a dolgok,
amit nap, mint nap megesziink, és hasznalunk:

o Elelmiszerek,

o Tisztalkodd szerek (dragabb parfiim, dragabb krém mar nem, de a teljesen
atlagos sampon, tusfiird6, szappan, krém, WC papir, konyhai torl6kendd,
spray...stb., az igen)

o Tisztitoszerek: mosopor, 6blité, mosogatdgépbe szerek, ablaktisztito,
flrd&szobai tisztitdszerek...stb.

Gondold végig, hogy mi lesz, ami a ,vasarlasban” szerepel és mi az, ami nem, hogy
egyértelmd legyen, hogy a napi, és a heti koltésekbe mi keriljon be (ezt Neked kell
végig gondolnod):

e munkahelyi kavé

e munkahelyi ebéd

o tisztitd szerek

o tisztdlkodd szerek

o allateledel

e hazon kivili étkezés

Aztan kiinduldsnak azt is meg kellene hatarozni, hogy eddig mennyit koltottél. Ez lesz
az alap, a fejlédést ehhez tudod majd viszonyitani.

e Ha eddig is felirtad a kiaddsaidat, egyszer( dolgod van: csak dssze kell adnod.

e Ha eddig nem irtad, akkor meg kell saccolnod.

e Esetleg egy honapig felirni legaldbb az 6sszkiadast, (nem kell feltétlendl tételes
felirdssal kiizdeni, ha nehezedre esik.)

e Vagy egyszerlien hatarozz meg egy realisdsszeget, amibdl ki szeretnél jonni.
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Ha meglatod az eddig koltott 6sszeget, két célt tlizhetsz ki:

e Kijonni tovabbra is ennyibdl, de azt biztosan, hdnaprdél hénapra.
« Vagy csdkkenteni az eddigi kiadasokat. Altaldban ez a mésodik fordul el
gyakrabban.

Mindegyikre jol alkalmazhato a kovetkez6 mddszer: Vedd a meghatarozott keret 90
%-at.

Pl. ha 100.000 Ft-bdl szeretnél kijonni, akkor vedd a 90 %-at, azaz 90.000 Ft-ot és
marad 10 %, azaz 10.000 Ft tartalék.

Mire forditanad egy év mulva az igy 6sszegy(lt 10%-ot? Keress réla egy képet, és rakd
be a pénztarcadba, hogy minden fizetéskor eszedbe jusson ez a célod.

A 90.000 Ft-ot, oszd el 31-gyel, ez kb. 2.900 Ft, ez lesz a napi keret, amihez tartani kell
magad, és folyamatosan figyelni. Ha 31 napnal révidebb a hénap, még toébb
tartalékod lesz.

Ez nem jelenti azt, hogy naponta kell vasarolnod, de legaldbb heti szinten tartsd be a
koltési lehet6ségeidet. Ebben az id6szakban nem javaslom a havi bevasarlasokat,
mert kdnnyen a megszokott hibakba tudsz esni, és kontrollalni is nagyon nehéz lesz.
Alapvetéen ennél a médszernél én a heti bevasarlast javaslom, de napi
bevasarlasokkal is jol miikddhet, csak akkor tobb lesz a kisértés.

1. Célszer( az elején ugy indulni, hogy nézz korbe a h(it6ben, spdjzban,
hogy milyen alapélelmiszered van, és olyan ebédet, vacsorat talalj ki,
amihez csak minimalis kiegészités sziikséges. Ha igy teszel, akkor az els6
hétvégére lesz mar annyi kereted, hogy a heti bevasarlast meg tudod
tenni.

2. A masik elindulasi lehetdség, hogy a napi keret 2/3-4at veszed, ebben az
esetben ez 1.935 Ft, és egy hétre el6re bevasarolsz: pl. 13.500 Ft-bol, és
hét kozben arra figyelsz, hogy a friss kenyérre, pékarura, gylimolcsre,
vagy ami lemaradt a nagyobb bevdasarlasbdl, maximum napi 965 Ft-ot
kolthetsz.

Hogy vezesd a tablat? (Igen van ilyen tdbla.) Toltsd le, és nyomtasd ki a Bevdsarlas
tablat, hogy kdnnyebben eligazodj a leirdsaban is. Mellékelek egy hasznalatban [évé
tablat is, hatha ez is segit a haszndlatdnak a kialakitasaban.
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Napi keret  Koltés Maradék
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Ezt a modszert akar a honap kézepén, vagy hét kdzben is elkezdheted, nem kell
megvarni az elsejét, vagy a hétfét. Szerintem mar az szuper dolog, hogy régton bele
tudsz vagni, amint a keret 6sszegedet meghatdroztad.

Napi bevasarlasok esetén a tablazat vezetése:

e [rd be az adott napi ddtumhoz a napi keretdsszegedet, pl. ha ma januar 20-a
van, akkor 20-ahoz 2.900 Ft-ot (ha mar bevdsarlds utan, vagy este jutsz ehhez a
feladathoz, akkor a kdvetkez6 naphoz).

e Ha aznap vasarolni mész, ebbdl a keretbdl kell kijonnod (ne is vigyél magaddal
tobb pénzt). El6re, otthon tervezd meg, mit fogsz f6zni és venni(igyekezz olyan
ételt késziteni, amihez nem kell vasarolni, vagy csak egy-egy olcsdbb dolgot, ha
nincs otthon semmi, akkor gondolkodj nagyon egyszer( dologban, pl. héjaban
sult krumpli tejfollel, vajjal, vagy siilt szalonndval). Fontossagi sorrendben ird
fel: kenyér, tej, vaj, burgonya... Ne feledd 2.900 Ft-od van, légy kreativ!

e Elmész a listaddal a boltba: ha pl. fizetsz 2.145 Ft-ot, ezt irod be a koltés
rovatba.

e A maradék rovatba pedig ird fel: 755 Ft.

e Akobvetkezé naphoz, pedigird fel napi keret: 755 Ft + 2.900 Ft = 3.655 Ft

e Holnap ennyiért vasarolhatsz; tégy az el6z6 napnal leirtak szerint. Mi van, ha
valami nagyobb 6sszeg(i dolgot kellene venned, pl. mosdport, és 10 kg-os
kiszerelésben szoktad megvenni, ami kb. 6.000 — 8.000 Ft lenne? Most
kivételesen, amig a rendszered nem éplil fel teljesen, csak egy kis doboz
mosoport vegyél, ami még kijon a keretbél, vagy nézz korbe, hatha van
valamilyen mosdépor mintdad: itt az alkalom, hasznald el!

e Mivan, ha ezen a napon hibazol, tobb pénzt viszel magaddal, és el is kdltod?
Ha pl. 3.965 Ft-ot koltesz, akkor a koltéshez ezt az 6sszeget irod be.

e A maradéknal minusz szam fog szerepelni: - 310 Ft

o Akobvetkez6 napi kerethez: 2.590 Ft kerdil.

e Esigy tovabb naprdl napra...

Heti bevasarlasokkal a tablazat vezetése (én igy csindlom):

e Ehhez ki kell jeloInod két egymds melletti napot, amelyik napokon a
bevasdrlasaidat bonyolitani fogod legtobbszor (nalam ez a péntek, szombat, és
altalaban szombaton megyek, mert nekem az egyik bevasarlasi helyem a piac).

e Heti bevasarlasnal lesz egy 2/3-0s kereted a nagy bevasarlasra: 7 x 2.900 Ft =
20.300 Ft, ennek a 2/3-a: kb. 13.500 Ft

e Ittisirj bevasarld listat fontossagi sorrenddel (kés6bb majd mutatok, mas
logika alapjan megirt bevasarld listat is), ennyit nyugodtan elkélthetsz. Tegyik
fel, koltottél 12.800 Ft-ot Osszesen (egyik bolt, masik Uzlet, piac).

e A maradékhoz 700 Ft-ot tudsz beirni.
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A kovetkez6 naphoz: az 1/3-0s napi keretet + ezt a maradékot, azaz 965 Ft + 700
Ft = 1.665 Ft (ebbdl a pénzbdl tudsz majd a hét sordn pl. kenyeret, tejet, friss
gylimolcsot vagy éppen azt venni, ami lemaradt a hétvégén).

e Ha tobbet koltottél, akkor két médszer van. Ha pl. 15.000 Ft-ot koltottél:

o Elsé6 lehet6ség, hogy a kovetkezd napi keretedet csokkented le, vagy
akar teljesen ki is nullazhatod. Ezzel a mddszerrel a kbvetkez6 napon
nem mehetsz boltba, mert nincs kereted (15.000 Ft — 13.500 Ft = -1.500
Ft + 965 Ft = - 535 Ft majd az utana kovetkez6 napon egy 430 Ft-os
kereted lesz...

o A masik lehetGség: egységesen a napi keretedet csékkented le. Ebben
az esetben 965 x 7= 6.755 Ft — 1.500 Ft = 5.255 : 7 = 750 Ft napos
kereted lesz ezen a héten.

Szerintem az elsé maddszer egyszer(ibb, mert nem kell minden héten, mas napi
kerettel szamolnod, abban az esetben sem, ha egy kicsit megcsuszol a
bevasarlassal.

¢ Amelyik napon lesz a nagy bevasarlasod, ahhoz a naphoz, a heti bevasarlasi
keretedet is add hozza.

Barmelyik médszert is haszndlod, egy biztos: minden pillanatban tudni fogod, hogy
allsz a koltéseiddel, és ezzel a mddszerrel nem is biztos, hogy kilén irnod kellene (ami
a legtobb embernek nagyon ny(igos), hogy mit is vettél a pénzeden. Igazabdl nem
mindegy, hogy almat, vagy sargarépat, vagy hust vettél, ha az altalad meghatarozott
keretbdl kijossz? Persze lehet olyan életszitudcio, hogy arra is kivancsi vagy, mire
mennyit kéltesz, de ez a médszer mlkddhet napi pontos lista irdsa nélkil is.

Amikor a sajat b6romon teszteltem a rendszert, bar ma mar teljesen elégedett
vagyok a bevasarlasra koltott pénzzel (nem éhajtom csokkenteni, mert az mar a
mindség rovasara menne), abban a hdnapban 14.000 Ft-tal koltottem kevesebbet,
bar nem 4llt szdndékomban. Csupdn azért, mert a napi, heti kerettel a figyelmem ott
volt a bevasarlason. Maga a médszer id6takarékos, esténkén maximum 6t percet vesz
el az életedbdl.

Honap végén add Ossze az 6sszes koltést, és értékeld ki magadnak.
Papirt kedvel6knek:

http://www.penzugyiterkep.hu/Bevasarlas kontroll alatt tabla.jpg
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Szamitogépes tablazatokat kedvelSknek: Fajl — letdltés masként. ird at a B2-es mez6t
a Te napi keretedre!

https://docs.google.com/spreadsheet/ccc?key=0AgcvBelaSarOdGdJdGIzRIEtbOoxZzIO
dXhGNkxuWEE#gid=0

En ezzel a mddszerrel takaritok meg nagyon sok pénzt hétrdl-hétre a
kiaddsokon,mert:

e nincs ra keret, ezért nem vesziink mar nassolni valét, csokoladét,

e nincs keret mar dragabb husra, helyette kitalalok valami egészséges z6ldséges
ételt,

e nincs keret, ezért nem lesz tdit6, j6 lesz a viz is,

e nincs akcidban nagy csomag és tobb db megvasarlasa, amiben all a pénz (
hitelkdrtya tartozdsnal ez egyenesen tilos),

e nincs ra keret, ezért nincs extra pékaru, jo lesz a friss kenyér és kifli is,

e nincs ra keret, ezért a piacon veszem meg inkabb, mert sokszor olcsébb,

e nincs ra keret, ezért végig gondolom, mivel valthato ki, ugy hogy a lanyok ne
érezzék,

e nincs ra keret, ezért nincs pizza rendelés, gyurunk tésztat, vagy készen néziink
olyat, ami még belefér a keretbe.

Ezzel a mddszerrel révid pdrdzon tartod a kiadasokat, és egybdl latod, ha valami,
vagy pontosabban elcsiszna. Nem drasztikus valtozasok lesznek, legfeljebb csak egy-
egy napon kell korultekintéen vasarolni, hisz csak 10 %-kal roviditetted meg a keretet.
Ez a tiz szazalék, mindenki fogyasztasahoz idomul: aki 60.000 Ft-ot kolt havonta,
annak 6.000 Ft-ot jelent, akik pl. 200.000 Ft-ot kéltenek ott 20.000 Ft, de az 6
mércéjikhoz képest nem drasztikus valtozas.

Csinalhatod akar ugy, hogy nem is viszel tobb pénzt magaddal pl. heti bevasarlasra
15.000 Ft-tal mész el, ha nincs nalad tobb pénz (bankkartya, hitelkartya is maradjon
otthon), akkor biztos, hogy nem tudsz tobbet kolteni és tényleg jol meggondolod,
hogy mi keriljon a kosarba.

Listaval menjél bevasarolni, errél itt olvashatsz tobbet:

http://www.penzugyiterkep.hu/haztartas/aranyat-ero-penzugyi-szokasok-8-
bevasarlo-listaval-menj-vasarolni

Erdemes mindig szezonalis zéldségben, gyiimdlcsben gondolkodni: pl. lecsét a nyaron
készits, ha szeretnél télen is enni, akkor rakjal el télire.
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Ellenérizd le a blokkot, hogy valéban annyiért vetted-e, mint amennyiért ki volt irva.

Egy kiilon listaba ird fel, azt is, hogy mit vettél olyat, ami nem volt a bevasarlé listan.
Ertékeld, miért keriilt a bevasarld kosarba?

e Valdban szikség volt ra, csak elfelejtettem felirni, a haztartas nem mikoédott
volna nélkile. (Pl. gyufa a gdz meggyujtdsadhoz, hagyma...stb.)

e Valdban szikség volt ra, csak elfelejtettem felirni, kreativ megoldassal tudtam
volna potolni a kovetkez6 bevasarlasig pl. szemetes zsak, helyette hasznalt
nejlon taska...

e Néhany napig jol el lettiink volna nélkile: pl. egy tabla csoki, majonéz...

e |gazabdl nem is volt ra sziikségem: pl. egy sampon , kett6t fizet, harmat kap
akcidban

Teszteld ezt az Uj rendszert, én nagyon, de nagyon szeretem! Ebbe a tablazatba az
egész napos koltést vidd be, itt nem a részletekre vagyunk kivancsiak. Igazabol nem is
biztos, hogy érdekelni fog az, hogy a napi bevasarlasokban pontosan mivan, ha a
kereten belll maradsz. Engem példaul mar nem érdekel, mert tudom, hogy a
nagysagrendje jol van bedllitva.

Halado feladat: akcids keret létrehozasa

Maradt 10 % tartalékod (példank szerint 10.000 Ft). Ha nincs hitelkdrtya tartozdsod,
akkor a tartalék felébdl, 5.000 Ft-bél |étrehozhatsz egy akcids keretet. Ezt a pénzt
kezeld kiilon, pl. egy mlanyag boritékban. Ezt a pénzt akcids dolgokra koltheted:

e Akcids dolgoknal valassz olyat, amire ténylegesen sziikséged van, és
lehetbleg el is all.

e Ezekre otthon ird ra, hogy mennyi volt az eredeti ara (pl. kukorica
konzerv, amit venni szoktal 340 g-os) 255 Ft/db helyett vettél 204 Ft/db-
ért 5 db-ot)

o lrdrd, ezekre a konzervekre: 255 Ft!
o Az akcids pénzed lecsokken: 5.000 Ft —1.020 Ft = 3.980 Ft-ra

e Amikor felhasznalod a kukorica konzervet, az akciés pénzbe rakd be az
eredeti arat, azaz 255 Ft-ot, mintha most vennéd meg a boltban.

Ha jol csinalod, tehat tényleg sziikséges dolgokat veszel akcidsan, a megfeleld
mennyiségben, akkor szépen elkezd néni az akcids pénzed. Ez fogja mutatni,
hogy okosan kihasznalod az akcids lehet&ségeket, de nem is esel at a 6
tuloldalara sem, hogy mindent megveszel, ha sziikséged van rd, ha nem. Ha
nincs akcids pénzed, akkor a bevasarld listan szerepl6kon fellil ne vegyél meg
semmit csak azért, mert akcios.
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Menitervezés

Ha mar bevasarlo listaval mész vasarolni, és tartod is magad ahhoz, akkor mar egy
nagy lépést tettél a siker felé. De ez még tovabb fokozhatd, ha a menit is megtervezd
rendszeresen. Tobb weboldal és forum is foglakozik a menutervezéssel, de altalaban
az id6-takarékossag oldalardl kozelitik a témat, - ami persze szintén fontos.

A menltervezésnek a pénzligyi oldalan tul szdmos mas elénye is van. Szedjiik 6ssze

ezeket:

e igy a pontos mennyiséget vasarolod meg, nem vasarolod tul magad, nem
fogtok ételt kidobni

e tudsz el6re tervezni, és nem utdlag érnek a meglepetések.

e valtozatosabban fogtok étkezni, mert mar a tervezésnél ligyelsz erre

o egészségesebben fogtok étkezni, mert a tervezésnél konnyebb figyelni erre

e mivel a kész ételek dragdbbak, ezért tobb friss ételt fogtok enni

Hogyan is tervezd meg a meniit, és hozza a bevasarld listat? (Nem vagyok egy nagy
haziasszony, igy nem is ezt a képességemet szeretném megcsillantani, hanem azt
szeretném megmutatni, hogy milyen anyagi el6nyod szarmazik beléle.)

e Gondold végig, a héten melyik étkezésnél ki van otthon, vagy ki visz otthonrél
ételt, esetleg melyik étkezésre hivtok vendégeket:

o

o

o

reggeli, tizdrai, ebéd, uzsonna, vacsora

hétfs, kedd, ...

Alapvetéen gondolkodj szezondlis alapanyagokban, mert azok a
legolcsdbbak a sajat szezonjukban. Pl. nydron: paprika, paradicsom,
télen: kdposzta, stit6tok... (ehhez mellékelek is egy listat)

Talaljatok ki a gyerekekkel egylitt, hogy mit f6zzetek a héten, kiindulasi
alap lehet az is, mi van pillanatnyilag a hlit6ben, aminek kdzeli a
lejarata. Ha otletre van sziikséged, nézz korbe az interneten, vagy
ételfutarok ajanlatabdl is merithetsz. Es én is mutatok néhany minta
ment a f6étkezésre.

Vegyétek figyelembe, hogy melyik nap értek jobban ra f6z6cskézni, és
melyik nap van kevesebb id6tok, amikor legyen valami villdmgyorsan
elkészithetd étel.

Fa Kinga www.penzugyiterkep.hu Konyhapénz-virtuéz Képzé




o A meni, és a valtozatos étkezés kialakitasahoz én az alabbi iranyelveket
kovetem egy meleg ételt vacsorara (nem teljes menit), mert ebédre
napkodzben is meleget esznek az iskolaban a lanyok:

= egyik nap legyen valamilyen tészta

= egyik nap legyen valamilyen salata

= egyik nap legyen valami husos étel

= egyik nap legyen valami tartalmas leves, esetleg valamilyen sés
vagy édes siteménnyel kiegészitve

= egyik nap legyen f6zelék vagy parolt zoldség

= egyik nap legyen valamilyen stt6ben készilt, (altaldban rakott)
étel

= az utolsd nap pedig valami teljesen szabadon valasztott

o Hét kozben reggelire ki, mit kivan: kenyér, felvagott, lekvar, méz,
joghurt, mizli...stb., hétvégére viszont megtervezem, és altalaban
valami villas jelleg(t készitek: hagymas maj, tiikortojas, bundas kenyér,
tojasrantotta, virsli...stb.

o Tizéraira, uzsonndra nalunk tokéletesen j6 a z6ldség (sargarépa,
karalabé...), gyimolcs.

o Tervezd meg a nassolni valé mennyiséget is: pl. kész keksz, vagy
csokoladé, mizlis szelet, pattogatott kukorica, vagy sliss valamit, és
akkor az alapanyagokkal kalkulalj. Ha igy teszel, nem lesz lelkiismeret
furdaldasod, amikor ezek a kosarba kertlnek, hiszen tudatosan szamoltal
vele, és a mennyiségek is rendben lesznek.

o Ha megvan, mit szeretnél f6zni, utana ird 6ssze pontosan az alapanyag
szlikségletet, és saccold meg, mennyibe fog kerilni. Pl. székelykdposzta:
50 dkg comb, 80 dkg savanyu kaposzta, 250 dkg tejfol, + alap
élelmiszerek. (Mi jé kdposztasan szertejiik, nyilvan van olyan csaldd,
ahol meg j6 husosan.)

= 50 dkg comb kb. 600 Ft, 1 kg savanyu kaposzta kb. 400 — 500 Ft
(itt két lehetGséged is van: az egyik, hogy piacon, kimérve, pont
ennyit veszel, a masik, hogy megveszed a kilonyit, és ha
szeretitek nyersen, akkor egy uzsonnara, tizdraira betervezed
akar egy kevés almadval, csak magdban, vagy salataként.) 250 dkg
tejfol kb. 150 — 200 Ft. Osszesen: 1.200 — 1.300 Ft

= Egy ekkora adag ndlunk két étkezésre biztos, hogy elég, raaddasul
ez az az étel, amit melegitve is szivesen eszlink meg, de akar le is
fagyaszthatod készen (ez utdbbi a tejfol belekeverése el6tt
célszer(ibb).
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= Ha megtervezed a heti menit, akkor a héten beliil tudod nagyon
jol varialni az olcsé és a draga ételeket, hogy kijojjél a bevasarlasi
keretedbdl (lasd az el6z8 leckét). igy nem az lesz, hogy a hdnap
elején hust hussal esztek, majd a végén csak krumpli és tészta
van az asztalon.
= Ha egy ételhegz, pl. 35 dkg daralt hus kell, ne vegyél fél kilot. Mit
csinalsz a maradékkal?
= Készits 6sszesito listat a menl alapanyagokbdl, és maris dsszeallt
a bevasarlé lista. Ellendrizd le, hogy alap élelmiszerbdl minden
van-e otthon.
o Ha mar otthon lathatd, hogy sokat fogsz kolteni, nem fogsz kijonni a
keretbdl, akkor valamelyik dragabb ételt cseréld le egy olcsdbbra, az
eredetit meg majd a kovetkez6 héten megf6zod.

Javaslok még egy nagyon durva feladatot: minden kidobott étel arat ird fel, amikor
kidobod. HO végén dsszesitsd! Tudom, tudom, Ti nem dobtok ki ételt, de ha mégis ott
lenne egy penészes kenyér darab, vagy egy adag székelykdposzta, amit mar nem
esztek meg, vagy egy megromlott alma, akkor becsiletesen saccoljatok meg az
értékét. Akkor is, ha esetleg valamilyen haziallatnak adjatok oda. Annyit mondok,
tanulsagos lesz.

Azt tanacsolom, ugy ird fel ezeknek az ételek az alapanyag sziikségletét és arat, hogy
legkdzelebb ne kelljen az egészet elolrél kezdeni.

Erdemes évszakonként, és egy minden évszakra jo listat késziteni, interneten
rengeteg jo receptet talaltok, de én is fogok segitséget adni. Felkértem néhany
gasztronédmiai szakembert, hogy javasoljanak egy-egy heti ételsort.

Gondold végig, a munkahelyi étkezés kivalthatd-e otthonrdl vitt étellel, és hogy ezzel
a lépéssel mennyit tudnal megspodrolni. Prébald ki egy hdnapig, hogy a munkahelyi
étkezésre elkoltott pénz 70 — 80 %-at beépited az étkezésbe, és nézd meg, igy kijossz-
e? Ha igen, maris spoéroltal néhany ezer forintot.

Probald ki batran, mar a jové héten!
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Osszefoglalé feladatok:
e Vigyél rendszert a listadbal!

Ez a feladat kiildndsen akkor fontos, ha nagy multikba jarsz vasarolni. Oszinte leszek,
én nem szeretem ezeket az Uzleteket, de nem vagyunk egyformak, igy erre is adok
tippet. Mérd fel azt az egy-két Gzletet, ahova leggyakrabban jarsz, - biztos van ilyen.

A legkdzelebbi alkalommal menj papirral, és ceruzaval. ird fel, hogy melyik soron mi
kaphato. Ez azért fontos, mert a nagyméret( boltban, ha ide-oda rohangalsz, nagyon
sok id6d mehet el. Nekem a tirelmem is el szokott fogyni a végére.

e Otthon térképezd fel a kamrat, a konyhaszekrényeket, a h(it6t, hogy miket
szoktatok vasarolni.

e Eztalistat most rakd olyan sorrendbe, ahogy az lizletben kévetkezni fog.
Mindenhol hagyjal ki néhany sort, ha valami rendkiviili is az eszedbe jut.

e Nyomtasd ki a listat néhany példanyban, hogy a vasarlasok kozott jeldlni tudd,
ha valami elfogyott. Ikszeld be, vagy huzd ki szovegkiemel6vel. Nem biztos,
hogy mindent azonnal venned kell, de tudjal réla, ha nincs, vagy mar kevés van
otthon beléle.

e Mit irj fel a bevasarlé listara? Mindent, ami nem feltétlentl kell, de meg
szeretnétek venni, pl. a nassolni valdkat, édességeket, aszalt gyimolcsot,
prémium sonkat, olasz savanyusagokat...stb.

e A bevasarld lista harom oszlopot tartalmazzon, a mar megbeszélt sorrendben:
mit, mennyit, mennyiért. Add 6ssze, hogy beleférsz-e az altalad meghatarozott
keretbe?

o Haigen, akkor mindent nyugodtan vegyél meg, a lapra felirt keretig. Ha
valamirdl kideril a boltban, hogy tobbe keriil, a kovetkezé megolddsok
lehetnek:

= abbdl a termékbdl valasztasz egy olcsdbbat (ha még lehetséges)
= egy kicsivel kevesebb mennyiséget veszel (ha lehetséges)
= valami kevésbé fontosat, valami extrat lehuzol a listadrol
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o Hanem, akkor még nem j6 a bevasarld listad, alakitani kell rajta. Mivel
csak 10%-kal csOkkentettiik a keretet, biztos nem lesz egy lehetetlen
feladat:

=  esetleg egy husos ételt kicserélhetsz egy olcsébbra

= korbe nézel a mélyh(it6ben, hatha van otthon még olyan
alapanyag, amibdl vasarlas nélkil kijon egy vacsora

= vagy egyszerlien lehuzol egy nélkiilézhet6 terméket a listardl

Egy a fontos: olyan bevasarlé listaval nem indulhatsz neki, ahol mar eleve tulnyulsz az
altalad meghatdrozott lehet&ségeken!

e Allits fel magadnak a vasarolni valdk kdzott fontossagi sorrendet: pl. fontosabb
a gyumolcsjoghurt, mint a malnaszorp, vagy akar forditva. Ezt nem kell leirni,
de a fejedben legyen meg.

e rjegy listat azokrdl az ételekrdl, amiket szivesen eszik a csalad. Célszer(i 6t
listat késziteni: téli, tavaszi, nyari, 8szi és négy évszakos. Es csoportokra
szedve, - ha tetszik az én rendszerem -: tepsis ételek, husétel, f6zelék, salata,
leves, desszert, tészta, savanyusagok, reggeli, falatkak. igy nem kell minden
egyes alkalommal a memdériadat tesztelni. Egyre figyelj, nehogy tul sok
mindent tervezz be egy hétre. Ezt a feladatot nem kell egyszerre megirnod, ez
szép lassan fog épulni, hdnaprdél-hénapra, amikor egy régi kedvenc eszedbe
jut, vagy egy uj ételt felveszel a listadra.

Extra tippek:

e Ha ketten mentek, vagy nagyobb gyerekkel mész vasarolni, vegyétek ketté a
listat, kezdjétek a bolt két kiilonb6z6 végén, és majd kozépen dssze fogtok
taladlkozni. Vajon ki jut messzebb? Ki birja megallni, hogy semmi plusz ne
ker(iljon a kosarba?

e Ha ovis, kisiskolas gyermekkel mész, akiket még nem mersz egy nagy boltban
egyedil elengedni, készits neki pl. 6t termékrél képes bevasarld listat, amit ha
meglat, szélnia kell.

e Tolts le okos telefonra bevasarld lista-alkalmazast.

e Tudd, milyen vajat, lisztet, olajat...sth. veszel. Rendszeresen ird mellé azt az
arat, amennyibe kerdl, igy tudni fogod, hogy egy masik lizletben érdemes-e
megvenni vagy a szokdsos helyen. Extra lista arrél, mib6l mennyi fogy, hogy
tudjad azt is, hogy akciésan mennyit érdemes beldle vasarolni.
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Heti bevasarlas bevasarld listaval és meniitervezéssel

El6nye Hatranya

Olcsébb: pl. egy utazasi
koltség, ritkabban csabulsz
el.

Hetente egyszer még talan | Farasztd lehet a sok
a parod is rd tudod venni, | cipekedés miatt.
hogy segitsen.

Csak a listan szerepl6
dolgokat veszed meg.

Osszességében kevesebb Mivel egy alkalommal
id6be keril. F6leg az oda hosszabb id6, igy az

és visszauton tudsz id6t id6pontjat érdemes

sporolni. betervezni.

El6re tudod, mit fogsz Meg kell tervezni a meniit

f6zni. Nem kell minden el6re. Nincs hirtelen

nap gondolkodni rajta, megkivant étel, azt csak a

csak hetente egyszer. kovetkez6 hétre tudod
betervezni.

Kevesebb ételt fogsz

kidobni.

Nem fogsz semmit

elfelejteni.
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