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VAZLAT

Elsd rész
Elsé nap

e F&cél (1. 1épés)
e Mibdl szeretnénk tébbet és mibdl kevesebbet (2. Iépés)

Mésodik nap

e Koncepcié (3. 1épés)
e Koncepciénak megfelelé mini étellista (4. 1épés)

Harmadik nap

« Konkrét mendterv (5. Iépés)
e Menukartydkrél minden
e Alap menukartydak (6. Iépés)

Negyedik nap
e Menukartya szilkséges alapanyagok (7. 1épés)
Otodik nap

 Bevasarlélista arakkal (8. 16pés)
e Tippek és dtletek a menukartydk hasznalatdhoz. AHA élmények begydjtése.

Masodik rész (hamarosan jén a folytatds)
Hatodik nap

e Bevasarlas (9. 1épés)
« Alapanyagok taroldasa, elékészitése (10. 1épés)

Hetedik nap

e Hetilfézés (11. 1épés)
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MENUKARTYASOK.

Udvozodllek a menukdartydsok kézésségében, bizom benne, hogy jol fogod érezni
magadat. Szivbdl 6raldk, hogy tettél egy (Gjabb) Iépést, hogy a konyhapénzedbdl
a legtébbet hozzad ki.

Néhdny j6 tandcsot hoztam ide az elejére:

Gondolom, ha mar pénzt szdntdl erre az tananyagra, akkor valtozdst szeretnél

elérni a konyhapénz és a fézés terlletén. MikédhetheGgyis—a—dologhogy—«
meglévé—rendszereden—szerethél—esiszolni—javitani: Taldn mar tébbszér, tébb

modon prébaltal javuldst elérni, de mégsem kévetkezett be a kivant valtozds a
kell6 mértékben.

Most kérlek, ne a meglévd rendszeredet kezdjed el8szér tokéletesiteni és a neked
tetszé részeket atvenni, hanem indulj Ures lappal és csinald Iépésrél 1épésre 5
napon keresztul, amit javaslok.

Teljesen Uj alapokra helyezzik a fékuszt. Ha gyors eredményt szeretnél, viszonylag
kis erofeszitéssel és tudsz orilni az elsé kis sikereknek is, a kezdeti (dlqpozé)
Iépések utan, akkor j6 helyen jarsz. Légy megengedé magaddal és ne akarj
egyszerre tokéletes rendszert, inkdbb éld meg és légy boldog mér az elsé
sikereiddel is.

Kinga, a Pénzugyi térkép haziasszonya
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1. LEPES: FO CEL

Mig egy kb. 4 hénapos folyamatnal (125 konyhapénzes levél vagy a 125 napos
konyhapénzes kihivas) szdmos célt ki tudunk t(izni, amelyek szerencsére meg is
valésulnak, addig itt ebben az alapozéban, meg kellene taldini azt a legfontosabb
terlletet, amely megvalésulédsédnak mér nagyon fogsz érulni. Amire mar buszke

leszel, amire mar azt mondod ez szép munka volt.

Azért lenne fontos meghatdrozni a legfontosabb célod, mert az elsé elemeket ennek
a legfontosabb célnak a fékuszdban valasztjuk ki, hogy hol lesziink alaposabbak és

hol leszink lazdbbak.

Milyen célokra gondolok, amik nagyon gyakran egyszerre valésulnak meg
hosszabb tavon:

¢ Konyhapénz kiadds csékkenés.

o Kevesebb idét téltesz agyaldssal, éleimiszer vasdarlassal és fézéssel.

¢ Vdltozatosabban étkezik a csaléd.

o Egészségesebben étkezik a csaldad.

e Csdkken a kidobott éleimiszer mennyisége.

e Csokken a frusztréltsdg a konyhapénzzel, a konyhai dolgokkal kapcsolatban,
mert lesz élhetd rendszered.

Bdr igaz, hogy egymdsra észrevétlentl is hatdssal vannak, mindegyik egymassal
6sszeflgg, de nagyon fontos a kezdeti fékusz, hogy elégedettséget tudjal érezni,
mar az elsé néhdany hét utdn. Nem mindegy, melyik tertleten egyszerdlsitunk, és
hova fékuszdalunk.

igy valaszd ki azt a terlletet, ami szdmodra most a legfontosabb, ami miatt meg
szeretnéd ismerni a konyhapénz-virtuéz mébdszer alapjait és mihamarabb

eredményesebb szeretnél lenni.

Hogy mikor melyiket vélaszd, abban prébdlok segiteni.
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1. LEPES: FO CEL

Konyhapénz kiaddas csékkentése: éppen olyan élethelyzetbe kerultél pl. munkahely
elvesztése, hirtelen varatlan nagyobb kiadds lett, szeretnétek valami fontos célra
spérolni vagy éppen egy plusz hitelt kell hosszabb tédvon kigazddalkodni. Ha ilyen
vagy hasonldé esemény miatt érdeklédsz, akkor az elején be fogjuk dldozni a
valtozatossdgot vagy az idémegtakaritdst. Viszont kiemelt figyelmet fogunk

forditani az olcsé beszerzési helyekre és a kidobott élelmiszerekre.

Ha szdmodra most a hatékony idébeosztds a legfontosabb: pl. plusz munkat kell
vallalni, j6n a nydri szinet, is a gyerekek szinte egésznap otthon lesznek. Vagy csak
egyszerlen azt érzed, hogy tébb pihenésre van sziikséged. Ebben az esetben lehet,
hogy egyszerlsitink a menikén és egy picit nagyobb konyhapénz kerettel
dolgozunk a nyugalmad érdekében.

Aztan az is elé6fordulhat, hogy mér nagyon egyhanguak lettek az étkezések, és azt
érzed ez nem j6 igy. Hosszabb tavon, akdr az egészségetekre is hatdssal lehet. (]
ételekre és megujuldsra vagysz. Ebben az esetben is tudunk az idénkbél és/vagy a
pénzunkbdl is aldozni ré.

Egészségesebb étkezés a cél. Lehet, hogy a csalddban felutétte a fejét egy kezd6dé
cukorbetegség, kiderult egy ételallergia vagy egyszerlien csak érzed, hogy jobban
kellene a magad és csalddtagjaid egészségére vigydzni, még akkor is, ha ez més

tertleteken dldozatokkal is jar.

Kevesebb ételt kidobni. Nem j6 Iatni &s megtapasztalni, ha pazarolsz. Rendszeresen
a szemetesbe dobni a drdga pénzen megvdsarolt élelmiszert. Akkor mar jobb lenne
kevesebbet kdélteni, vagy ugyan azért a pénzért jobb minéségli ételt vasarolni

esetleg egy pici ,idét” venni, ha kevesebbszer kell fézni.
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1. LEPES: FO CEL

Ha magéra a rendszerre fokuszdlsz, akkor nagy valészintiséggel csak minimdélisan
fogod a konyhapénz kiaddsodat csékkenteni, de cserébe kapsz idét és nyugalmat,
ami legalébb ugyan olyan fontos. Esetleg az elsé kezdetleges rendszerednél még
bedldozod a véltozatos étkezést is. Fontos, hogy ebben az esetben ne a
tokéletességre térekedj, hanem legyél elégedett a jobbal, az eléggé jéval. Késdbb
a konyhapénzes alapok birtokdban bérmikor tovabb tudod majd a konyhapénzes

rendszeredet csiszolni.

Vdalaszd ki most a fé6 fékuszodat!

A legtébb segitséget akkor fogod megtaldini ebben az alapozé tananyagban, ha

ezek koézul valasztasz.

¢ |dét szeretnél spérolni.
e Pénzt szeretnél megtakaritani.
» Vdltozatosabban, egészségesebben szeretnél étkezni. Eletmédot kell

valtanod.

A késbbbiekben pedig figyeld azokat a kiemeléseket, amik a te csoportodnak
mutatok. Sokszor tébb j6 megoldds is van, igyekszem tébb oldalrél is
megyviladgitani a dolgokat. Ez segit egyben nem elveszni a részletekben. Sok-sok
segitséget fogok mutatni, de azokat magadra is kell szabni.

Hogy hogyan és mivel kezdjél abban is segiteni fogok, ha most ebbél a 3

tertletbdl valasztasz egyet.
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2. LEPES: MIBOL SZERETNEL TOBBET ES MIBOL

Ha megvan f6 cél, akkor tovabb lIéphetiink a mésodik Iépésre, hogy a
taplalkozadsunk kapcsdn milyen fé elvardasaink vannak. Ez részben megerdsiti és

visszaigazolja a f6 fékuszunkat is, de egyben sokkal jobban konkretizdlja is azt.

Kivalasztunk két konkrét szempontot, amit majd a menuk ésszedllitdsakor
veszunk figyelembe.

Az egyik szempont arrél széljon mibdl szeretnél tébbet, a mdsik pedig arrdl, mibdl
szeretnél kevesebbet.

Nem, most nem irunk 6ssze sok-sok szempontot és nem rangsoroljuk éket; nem
akarunk mindegyiknek egyszerre megfelelni €&s nem gondolkodunk heteken
keresztll a tékéletes megolddson. Most az egyszerusités ideje van, a tokéletes

rdér késébb.

Ha nincs a fejedben teljesen konkrét elképzelés, és holnapig sem jut eszedbe

semmi, akkor a fenti téblazatbdél valasszal egyet-egyet.

Tébbet szeretnék beldle Kevesebbet szeretnék beldle
z6ldség szendvics
gyumdlcs tészta
has cukor
tébb fajta has krumpli
hal nasi
tébbféle étel havi szinten egyszeru felvagottas szendvics
teljeskiérliést vagy durum termék | hideg vacsora
olcsébb reggelik kevesebb kaléria
olcsébb ebédek hézon kivuli

olcsébb falatkak (tizérai, uzsonna) | kevesebb alkalommal fézni

olcsébb vacsordk ritkdbban vasarolni
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2. LEPES: MIBOL SZERETNEL TOBBET ES MIBOL

OK megvan mibdél szeretnél tébbet és mibdl szeretnél kevesebbet, de ez igy tul
altaldnos és mindenkinek mast jelent a kevesebb és a tébb.

Pl. én mar régéta figyelek arra, hogy egy héten maximum 2 alkalommal legyen
tészta (az dsszes ebédet és vacsordt figyelembevéve) és az is teljeskisriésti vagy
durum tésztdbdl. Ha én ennél kevesebbet szeretnék, akkor csak az 1 vagy a nulla
alkalom jéhet széba.

Viszont gyerekes csal@doknal tudom kénny( belefutni a heti sok tésztaba (ne
aggédj én is voltam hasonlé cipdben), mert gyakran a kedvencik. Akar egy
héten 5-10 alkalommal is szivesen megennék. Csak egyszer palacsinta, egyszer
l&dngos, mdaskor mildndi, krumplis tészta, leves j6 sok cérnametélttel,
csirkepaprikds galuskéval formdban. Aztan ha ezekbdl nagyobb adag készul
akkor lesz beléle uzsonna vagy gyors vacsora is. Es még tetézi, hogy az évodai és
iskolai étkezésre sincs rdhatésod.

Lehet, hogy neked nem fontos szempont, akkor ne térédj vele. De ha szdmit
neked, akkor elérelépés lehet az is, ha azt mondod, hogy a 14 nagyobb étkezésbdl
(6vodai vagy iskolai étkezéssel egyltt) ne legyen négynél tébb alkalommall
tészta.

A tébb zéldség is hangozzon igy, naponta minimum 3 adag zéldség. (Ez a
nemzetkdzi ajanlds és az adag 80 grammot takar, ne aggddj nem olyan nehéz
megenni.) De mondhatod azt is 300 gramm zéldség vagy mondhatod azt is, hogy
heti 5 alkalommal uzsonnéra zéldség. A kézés bennlik, mindegyiket vissza tudod
ellendrizni, hogy teljesult-e adott héten.
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2. LEPES: MIBOL SZERETNEL TOBBET ES MIBOL

Mondhatod azt is, maximum hetente egyszer rendeltek ételt, mert spérolni

szeretnétek vagy havi forint 6sszegben is limitadlhatod pl. 10.000 Ft keret van ré.

A Iényeg, hogy mérhetd legyen és eleinte csak egy kicsivel legyen tébb vagy
kevesebb, mint ahogy most alakul az életetek. Ez alél taldn az a kivétel, ha orvosi
utasitasra teljesen el kell pl. a cukrot vagy valami mas élelmiszert hagyni.

Az olcsébb kategériat forintositsd pl. egy reggeli ne keruljén tébbe fejenként, mint
pl. 200 Ft. Egyszerre csak egy helyen limitaljal.

Vagy mondd azt: nasira nem koéltétdk tébbet, mint heti 2.000 Ft (Mi tartozik ide,
hatdrozd meg azt is pl. csoki, cukor, cukros uditd, taré rudi, tejszelet, fagyi, sér,
bor.)

Szerintem mar érthetd, a LENYEG elég konkrét és mérhet6 is legyen valahogyan.

igy mar elsé kérben tudod és figyelsz ré milyen ételbél szeretnél tébbet vagy
kevesebbet, vagy azt minimum mennyit vagy maximum mennyit. Itt az ideje,

hogy 6sszerakjuk a koncepciénkat.
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3. LEPES: KONCEPCIO

Nevezhetnénk akdr csontvaznak is, ahogy egy kedves tapasztalt hdziasszony,

Ibolya irta nekem.

,Gyakorlott haziasszonyként - korombol adédéan - sok mindennel tisztaban
vagyok. Azonban ez a leveled nagy segitség, a menti sszedllitasahoz. Ez valéban

szuper ‘csontvaz” &) Készéném.

NézzUk ezt az aprd Iépéslinket, ami szerintem nem is annyira aprd, mert nagy
valtozdst hoz a menutervezds életedbe. Szerintem simdn nevezhetjuk
kulcsszokdsnak, azt hogy koncepcié alapon tervezed a jévében a mendut.

Mdr tudod a két fontos étkezési elvardsodat, amiknek feltétlentl meg szeretnél
felelni. Ezeknek egyrésze, mdr a koncepciébdl is visszaellendrizhetd.

A menu, és a valtozatos étkezés kialakitdsdhoz én az aldbbi irdnyelveket kévetem.

Egy meleg ételt vacsordra (nem teljes mendt), mert ebédre napkézben is tébbnyire
meleget esznek a ldnyok, amit itthonrél visznek. Hétvégére johet teljes mend, de
nem biztos, hogy mindent egy étkezés alkalmdaval esziink meg. Alapvetéen
kevesebb hs, sok zéldséggel és saldtaval, az arnyokat nézve, de vegyes étkezés.
Szivesen f6z6k minden nap, mert sokkal jobban szeretem a friss ételt, mint a
megmelegitett.

« Egyik nap legyen valamilyen tészta.

« Egyik nap legyen valamilyen salata.

« Egyik nap legyen valami olyan hasos étel, amiben a his domindl.

« Egyik nap legyen valami tartalmas leves, esetleg valamilyen sbés vagy édes
suteménnyel kiegészitve.

. Egyik nap legyen fézelék vagy (parolt) zéldség.

. Egyik nap legyen valamilyen sttében készult, (altaldban rakott vagy csében
sult) étel.

o Az utolsé nap pedig valami teljesen szabadon vdlasztott, teljes menusor,
bonyolultabb, idéigényesebb ételek. llyenkor prébdaljuk ki az djdonségokat iS\
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3. LEPES: KONCEPCIO

Legyen neked is koncepciéd a menUtervezéshez!
Talalj ki valamilyen koncepciét, amit hétrél hétre kévetni fogsz.
Miért?

Mert az fog abban segiteni, hogy gyorsan tudj 6sszedllitani egy-egy heti menut,
hogy igazdn vdltozatosan étkezzen a csalddod.

Mér ebbe a feladatba is vond be a csalddodat, mert igy sokkal nagyobb
partnerséget, egyuttmuakédést fogsz téluk kapni és nem diktatérikus rendszer fog
uralkodni. Legyen akér mindenkinek egy napja, amikor az 6 kedvencét f6z6d.

Ez most ugye gyorstalpald, ha nincs éppen idéték kézésen atbeszélni, ne akadj el
itt, akkor déntsél egyedul, késébb majd legfeljebb véltoztatsz rajta.

Az is lehetséges, hogy nem akarsz minden nap frisset f6zni, hanem csak két
naponként. Vagy egyik nap levest f6z4l frisset, masik nap mdasodikat. Rengeteg
lehetéség van, batran szabd a csalddodra!

Mindegy mi, de valamilyen koncepciéd legyen, amit irj is le! Elsé kérben javasiom,
hogy csak a f6 étkezésre. Ez aldl talén az a kivétel, ha szdmodra a rendszer a
legfontosabb, de még ebben az esetben is hétrél hétre egy Ujabb étkezésre
szabott koncepciéval bdvitheted.

3 koncepcids o6tletet hoztam mara, hogy beinduljon a fantézidd és a csalddodnak
legmegfelelébbet éssze is tudd dallitani.

www.penzugyiterkep.hu © -
\

< 7




3. LEPES: KONCEPCIO

Koncepcid 1
KénnyU, vegyes ,csajos” (gyerekeseknek is ajanlom)

Véltozatos, gyors, haponta f6z8s, alapvetden egészséges (nincs tartésitészer és
sok cukros étel benne) Amikor a lanyok még nem féztek maguknak, mi
alapvetden, igy étkeztink.

Hét napja Etel tipusa

Hétf6 Tészta (durum) vagy maradék

Kedd Kiadds salata

Szerda Hasos (esetleg belséség) étel

T Tartalmas leves + tészta (ha kevés
Ienne)

Péntek Nemzetkdzi nap

Szombat ,Tepsis” étel

Vasarnap Hal nap

Koncepcid 2
Kéret alapjan, pl. ha zémében csirkehast és halat (heti Ix minimum) esztek

Naponta f6z6s

Hét napja Etel tipusa

Hétfé Salata vagy maradék
Kedd Krumplis

Szerda Tésztds

Csutortok Gyumolcsos (akar leves is)
Péntek Egyéb gabonaféle
Szombat Rizs

Vasdarnap Leves + zdldséges
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3. LEPES: KONCEPCIO

Koncepci6 3

Otletadb mintamenu ebédjének koncepcidja
Ha ezt valasztod, akkor ehhez fogod a legtébb kiegészité anyagot és segitséget

kapni.
Hét napja Etel tipusa
Hétfé Tésztds
Kedd Z6ldséges: huvelyes
Szerda Hasos: csirkés
Csutortok Z6ldséges: nem huvelyes
Péntek Nemzetkdzi
Szombat Tepsis
Vasarnap HUsos: nem csirkés

Ennek a koncepcidénak van 4 kiegészitéje, amikkel tovébb tudod az étkezésetek
valtozatossagdt vagy mennyiségét névelni pl. kis kamaszokndl vagy tébb hdsra
vagyoé apukdknal.

o 2 féle feltét

e Hetileves

e Hétvégi sutemény
e Heti szendvicskrém

Ezek a menusorok lehetnek ebédek vagy vacsordk, attdl fugg, melyik csalddndl,
melyik a f6 étkezés. Akar naponként is valtozhat, kinek, mikor milyen programja van,
annak fuggvényében.

Barmelyik naponta f6z8s koncepcibt, ha szivesebben f6z61 két naponta, egyszerlien
hazd szét két hétre és f6zzél nagyobb adagot. Erre azért van szikség, mert igy tudod
a vdaltozatosabb étkezést a valésdgban legegyszertiibben megvaldsitani.

Rajta, rakd dssze a sajat koncepciédat, ami utdna hétrél hétre a TE személyre szabott
sorvezetdd lesz, a gyors, egyszerld menutervezésnél.

www.penzugyiterkep.hu ©
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3. LEPES: KONCEPCIO

Most direkt nem hoztam tul sokféle varidciét, nehogy a bdség zavardban szenvedjél
és mar itt elakadjal. Nos, mit gondolsz? Gyorsan kitaldlsz egy sajat koncepciét vagy
valasztasz a 3 kész koncepcidbdl?

Ha sajatban gondolkozol, akkor hatdrozd meg egy héten hanyszor (szeretnél) fogsz
fézni.

¢ Minden nap.
e Minden masodik nap.

o Konkréten ezeken a napokon: pl. kedd, csitértok szombat, vasarnap.
Es valassz az dltalam hozott ételcsoportokbdl.

e Tészta

e HuUs

o Fb6zelék/[zéldség
e Leves

e Nemzetkdzi

e Tepsis

e Hal

e Salata

Minden f6z8s naphoz rendelj egyet, de egy akdr tébbszér is szerepelhet. De ugye

emlékszel, széthGzhatod két hétre is.

Pl. a heti 7 f6zés:

2 x tészta

2 x has

1 x fézelék/z6ldség

1 x tepsis
De pl. nem tudod elddnteni a hetedik napot, akkor nyugodtan mondjad azt:

e Pdros héten: hal, pdratlan héten: salata
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3. LEPES: KONCEPCIO

Amibdl pedig kettd van, ott nyugodtan taldlj ki valamilyen szempontot, ami alapjén
az adott kategériat kétfelé szeded. Nincs étleted? Semmi baij, valassz az dltalam

ajénlott kettébdl.

e tészta
o sbs — édes
o kelt — nem kelt
e hUsos
o szdrnyas — nem szdrnyas
o szaftos — nem szaftos
e nemzetkézi
o olaszos, mexikéi — nem olaszos, nem mexikoi
o eurdpai — nem eurdpai
e leves
o krém leves — nem krémleves
o hasos — nem hdsos
e salata
o majonézes — nem majonézes
o z0ld saldatds — nem zold salatds
o fézelék/zoldség
o fézelék — z6ldség
o huvelyes — nem huvelyes

Mdéris megdupldztad, ha szikséges a koncepcios lehetéségeket.

Az étel tipusokat rendelheted konkrét napokhoz is (pl. ha tudod rendszeresen mikor
van tébb illetve kevesebb iddd). Pl. a tésztds, salatas ételek dltaldban gyorsabban
elkészllnek, mint a hlsok és a hasos levesek. De akdr ilyen szempont szerint is
szétszedheted a kategéridkat.




3. LEPES: KONCEPCIO

Az a tapasztalatom 6-7 kategériaval (az alkategéridkkal egydtt) mar
meglehetdsen valtozatos menuket lehet folyamatosan dsszedllitani.

Széval készitsd el a sajat koncepciédat, legaldbb a f6 étkezésre.
Idét szeretnél sporolni?

Véalassz a hdrom kész koncepcidébdl az egyet. A legtébb idét akkor fogod
megtakaritani, ha a 3. koncepciét valasztod és ha szlikséges azt egyszerUlsited még
tovébb. Ha egy alapanyagot nem kedveltek esetleg, akkor is fogok alternativakat
ajanlani.

Kevesebb pénzt szeretnél dldozni a konyhapénzre?

Ebben az esetben is j6 lehet a 3. koncepcid, mert szdmos 6étletet fogok adni, melyik
terméket cseréld esetleg egy olcsébb megolddsra, Ggyhogy mégis az egész menu
teljesértékl és izletes maradjon. Mar most szdmos olcsd, de izletes alapanyagot
taldlsz benne: pl. cukkini, meggy, sdrgarépa, sdrgaborsd, kdposzta, zabpehely,

natarjoghurt...
Vdaltozatosabb étkezéseket szeretnél?

Akkor is valaszd a 3. koncepciét vagy ha nagyon nem tetszik, akkor alkoss sajatot
és most ebbe a mai feladatba tegyél bele egy picivel tébb munkét és energidt.
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3. LEPES: KONCEPCIO

Zardsul megmutatom, hogy az 5 étkezéses heti ment moégétt, milyen koncepcid
hazédik.

Ez mar haladé szint, de ha szimpatikus vedd &t egy az egyben vagy ami nem illik
bele a te elképzelésedbe maximum 3-4 dolog, azt cseréld le, esetleg tegyél bele
egy ismétlést. Ehhez a koncepcidhoz nagyon sok segitséget fogok adni.

Reggeli:

e Szendvicskrém

e Edes (pékaru, méz, lekvar..)
e Szendvics

e Zabpelyhes

e Soés finom pékéru

o Villés tojasos

e Villds nem tojésos

Tizérai: z6ldség, ami szabadon bdvitheté plusz falatkdkkal. Ismered az 50 falatka
100 Ft-bdl cimld anyagomat?

Ebéd vagy féétkezés:

o Tészta

e Huvelyes z6ldség

e Husos csirkés

e Zobldséges, nem huvelyes
o Nemzetkdzi

o Tepsis

e HuUsos nem csirkés

Uzsonna: gyumdlcs, ami szabadon bdvitheté plusz falatkékkal. Ehhez is taldlsz

otleteket az 50 falatkdban maijd.
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3. LEPES: KONCEPCIO

Vacsora vagy gyors étkezés:

« Majonézes/tejfélés/joghurtos
» Tojasos/sajtos

e Lepény jellegl

o Krémleves/melegszendvics

o ZOldséges

o Tésztas

e Kiadés salata/hal

En ezt még kiegészitem annyival, hogy minden hétnek legyen egy levese, és egy
siteménye, és két feltétie, ha a zoldséges ételeket kiegészitenéd. A
szendvicskrémet, mdar eleve beterveztem a menube, de akér az is lehet ,pluszban’.
Alapvetéen én nem tervezek tébb fogdst egy-egy étkezésre, de igy pl. a hétvégén
az is megvaldsulhat, ha igény van ra.

Mdéra mar csak egy feladat maradt az elsé konkrét mentdet 6sszedllitani.

Ha a 3. koncepciét valasztottad, akkor nagyon egyszeru dolgod lesz, nézd végig a

konkrét ételeket, nézd végig melyiket vennéd ki.

o Melyiket szeretitek, melyiket nem. ird éssze, melyik napndl, mi esett ki, és ott
éppen milyen koncepcibt kdvettunk.

o Nézd meg melyik étkezést hdzndad ki pl. egyszer f6znél egy nap, akkor vagy
a vacsordat, vagy az ebédet vdlaszd ki, amit szivesebben féznél. Ha nem
otthon ebédeltek, akkor nem is kell hagyobb adagot fézni. Ha mind az 5
étkezés otthon ér, akkor f6zzél nagyobb adagot.

e Vagy egyszerlden hdzd szét két hétre, ha nem szeretnél minden nap fézni és
gondolkodj nagyobb adagokban.

o Nem tizéraiztok, uzsonndztok, akkor a zéldség és gyumélcs adagot csapd

hozzd egy mdsik étkezéshez.
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4. LEPES: KONCEPCIONAK. MEGFELELO MINI ETELLISTA

Ha teljesen sajdt menud van, akkor egy kicsit mésképp kell eljagrnod, erre két

lehetéséged is van.

Teljesen 6ndlléan, irjdl minden koncepcidhoz, legaldbb egy ételt, ha mar 4
Osszejon az nagyon szuper. Itt most nem a teljességre térekszink, hanem
arra, hogy révid id6 alatt mi jut az eszedbe, igazdbdl oda ird be ahova
szerinted a legjobban passzol. EI§ az idézitét és maximum 15 percet szanjal
ré. Tényleg gyorsan megvan, csak ne akarj most mindent ésszeirni, késébb,
majd bévited.

Végig mész a 3 koncepcid ételein és megnézed, melyik ételt tudod a sajat
koncepcidédba is beilleszteni.

ime az én étleteim a 3. koncepciéhoz (ez akkor is j6l jon, ha ételcserére van

szllkséged, mert pl. nem szereted a sargaborsét, de a babot és/vagy a lencsét igen.

Reggeli:

Zabpelyhes: meggyes, almds, mainds, erdei gyimolcsds, afonyds...

S6s finom pékara: virslis, sajtos pogdcsa, pizzds csiga, téportyls pogdcsa...
Szendvics: sonkds, szaldmis, kolbdszos, majkrémes...

Edes pékara: tardésbatyu, kakads csiga, csokis croassion, lekvaros tdaska,
fank...

Szendvicskrém vagy nem hdsos szendvics: tojdsos, sajtos...

Villds nem tojasos: virsli, krinolin, hagymés mdj, lecsé., gofri, amerikai
palacsinta...

Villas tojasos: hagymds tojds, omlett, ttkoértojas, Idgy tojds, kolbdszos tojds...

Tizérai: zéldség, ami szabadon bdvithetd plusz falatkakkal, Iédsd a mar korédbban

emlitett anyagot.
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4. LEPES: KONCEPCIONAK. MEGFELELO MINI ETELLISTA

Ebéd vagy féétkezés:

e Tészta: cukkinis, tarés, bolognai, milandi, kdposztés, krumplis, brokkolis tészta

o ZOldséges huvelyes: lencsefézelék, zéldbab fézelék, sGrgaborsd fézelék, rakott
z6ldbab

e Husos csirkés: csirkepoérkolt, rantott csirke, sult csirke,

o ZOldséges nem huvelyes: tokfézelék, serpenyds zéldség, zéldség nydrs, gomba
porkoélt, paradicsomos kdposzta, székely kdposzta

o Nemzetkézi/gyors éttermes: chilis bab, tortilla, hamburger, pizza, gyros,
brassoéi

o Tepsis: toltétt karaldbé, rizsfelfdjt, rakott krumpli, francia rakott krumpli, lasgne
hadsos, lasagne sutétékbdl, lasagne husmentes

e Husos nem csirkés: oldalas, pérkélt, fasirt, paradicsomos hdsgombéc, sult
tarja

Uzsonna: gyumélcs, ami szabadon bévithetd plusz falatkakkal.
Vacsora vagy gyors étkezés:

« Majonézes/tejfélés/joghurtos: tzatziki, majonézes burgonya, tojas saléta,
francia salata, amerikai képosztasalata

o Toj(:sos/ sajtos: tlizdelt camambert, kérézoétt, tarégombdc, rdntott sajt,
grillezett saijt

e Lepény jellegti: cukkinis-tojasos, wrap, tortilla, pita, quesiada,

e Krémleves/ melegszendvics: brokkolikrémleves, gyumaélcsleves,
fokhagymakrémleves, spargakrémleves, krumplikrémleves, sutétdékkrémleves

o Tészta: ebédnél mar van.. lecsés szelet tarhonyaval, palacsinta, bukta,

e Kiadés saldata/hal: brokkolis hal, halrudacska, hekk, csirkés saldta,
gorogsaléta, waldorfsalata,

e Egyéb gyors, kevésbé hagyomadnyos kéret: Givegtészta, bulgursalata, kuszkusz,

quinoa

Jon a kdévetkezd feladat, a f6 étkezés menujét ird 6ssze, amiket eddig 6sszeirté
azokbdl valogassdal.

]



5. LEPES: KONKRET MENUTERV

Ebéd vagy féétkezés, a minta menuben, igy alakul:

e Tészta: paradicsomos cukkinis penne

o Z0ldség hivelyes: sargaborsé fézelék, (sult hagymaval)
e Husos csirkés: sult csirke + bulgur saléta

« Zoldséges nem huvelyes: tokfézelék (fasirt golyédkkal)

e Nemzetkdzi: Chilis bab

o Tepsis: rizsfelfajt

e Husos nem csirkés: egybe fasirt + krumpliptré

Heti kiegészitések, ha szikséges:

Feltétek: fasirt, stlt hagyma

Leves: zdldborsoleves

Satemény: citromos kuglof

Szendvicskrém: padlizsénos

Az én javaslatom tovabbra is az prébdalj meg az eredeti mentubdl minél tébb mindent
megtartani, itt most az elején. Ugye emlékszel, hogy azt mondtam, hogy akkor lesz
a legegyszerlbb dolgod, akkor tudom a legtébb segitséget adni, ha 3. koncepcidéhoz
leghasonlébb a sajat koncepciod és arra épuldé menud lesz.

e Pl megtartod a kisétkezéseket és a reggelit és kiegészited egy féétkezéssel

e Vagy megmarad a gyors vacsora, ebédre nincs szikség mert 6vodaban, nyari
tdborban, iskoldban, munkahelyen vagytok akkor, hétvégen elutaztok,
nagyihoz mentek vagy egyszerlden rendeltek tervezetten.

e Vagy areggelit egyhangubbra valtod pl. valtakozik a szendvics és a reggelizé
pehely.

o De meghagyhatod a neked tetszé napokat és ahol sok nem szeretem étel van

azt a napot gondolod Ujra, akdr mar koncepcibs szinten is.
Latod, hogy mennyi lehetéséged van?

A lényeges legyen egy menud az dltalatok szeretett ételekbél egy hétre.
t

N,

Szerintem ez a két nap igényelte a legtébb kreativitast, itt kellett a legtébb dolgo

végig gondolni. Innen mar minden sinen van és megy a maga kerékvagdasdaba
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MENUKARTYAK

Miel6tt ratérnénk a 6. Iépésre hadd mutassam be az anyag fészerepléit, a

szemléletmodunkat is megvaltoztaté menukartydkat.
Mi is a menukartya?
Egy olyan lap, kartya, ami egy-egy ételrdl szol.

Minden fontos informaciét tartalmaz az idedlis konyhapénz beosztdshoz és

alapvetéen rad, a csaladdodra lesz alakitva.

A kUl6nb6z6 fajta kartydk felirat, szin és mintdzat alapjan is megkulénbéztethetéek.

Ha a felirat teljesul, mar hasznalhaté.

Mieldtt folytatom mutatok egy képet, mert a mondds most is igaz, hogy egy kép
ezer szoval is felér. Mutatom kicsiben, de az ajandékaid kéz6tt megtaldlod nagyban
is, érdemes kinyomtatni, hogy mindig ladsd a végsdé célt, milyen is a teljes

menukartya.
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MENUKARTYAK

Nézzuk a legfébb jellemzéit:
A kértydknak 2 oldala van:

e Az egyik a hatoldal, amibdl a kategéria deril ki. Ez az oldala a mintés, ezt
az oldalt haszndljuk alapvetéen a menu megtervezésekor. Erre az oldalra
talén érdemes felvezetni az étel éppen aktudlis alcsoportjat is; és az étel
konkrét nevét is (ha nemcsak dekordciénak szénod ezt az oldalt), ide
tudsz feltenni az ételrdl képet is.

Megtaldlod rajta az étkezés tipusat (pl. reggeli, gyors vacsora) vagy az
étel fajtdjat, esetleg a koncepcidéd elemét. Ndlam 15 csoportba vannak az
ételek besorolva, de gyakran talédlkozom olyan besoroldssal pl. tUnnepi,
tradiciondlis. Nyugodtan haszndld ezeket is, bar kész kartya erre még
nincsen. Az elkészult kartyacsaldd tagjai, a kévetkezék:

o desszert

o falatkak

o feltét

o fbzelék [ zéldség

o gyors vacsora (vagy ebéd, a gyorsasdg a lényeg)

o halas

o husos

o Jolly Joker

o koret

o leves

o nhemzetkdzi

o reggeli

o salata

o tepsis

o tészta

www.penzugyiterkep.hu ©




MENUKARTYAK

e A masik oldal a f6 oldal, ahova a valédi informacidk kerllnek, mindjart at
is beszéljuk, hogy milyen adatokkal téltsd fel a jélhaszndlhatésdg
kedvéért.

A sok ételt tartalmazé ételfajtdknadl, lehetnek alcsoportok, ezeket szintén a
koncepciédnak megfeleléen érdemes jelélni, haszndini. Nem szikséges, minden
kartyara alkalmazni, egyben végtelen lehetéség van, de a legtébb esetben

maximum 2-3-ra van szikség. Példaul:

o hasos (sok csalddnal ez a legbdvebb kategéria)
» szdrnyas
* nem szdrnyas
= Gnnepi (amit egy évben csak 1-2 alkalommal készitesz el)
= csirke
* egyéb szarnyas
» sertés
* marha
» belsdségek..
¢ Rajta van az étel konkrét neve. Itt simdan lehet olyan név is, amit csak a ti
csalddotokba haszndltok. Nekink gyerekkorunkban volt egy
marhasdgnevu siteményunk is.
¢ Rajta vannak a szukséges alapanyagok a mennyiségekkel egyutt.
 Altaldban hany adag étel lesz beldle. Ugye az adag fogalma elég tadgan
értelmezhetd. Egy rossz evd ovis kislany és a fizikai munkat végzé férfi
kézott elég nagy kulénbség lesz. Ha az atlagos adag szdm rdakerul, mert
akkor méar mas is tudja haszndlni az dltalad készitett menukartyat.
llyenkor taldn a 4 adag a legjobb, mert azt egy kiscsalad elfelezi, egy
nagy meg megszorozza masféllel vagy kettdével. Azonban szdmodra az a
leghasznosabb, ha annyi adagra téltéd ki a menukdartyadt, amennyi
adagban a leggyakrabban elkészited.
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MENUKARTYAK.

e Az alapanyagok éra, atirhaté, javithaté médon: pl. ceruza vagy lamindlt
lapon alkoholos filc. Mert az arak méar csak ilyenek, folyamatosan
valtoznak, leginkdbb emelkednek. Eltérnek Uzletenként, szezononként. Itt
nem kell a forintra pontos darra térekedned, mert a kértydn szerepld ar,
csak abban segit, hogy az ar kategériat be tud sorolni magadnak. PI.
olcsd, normdl, drdga. Nyugodtan irjal r& két darat a szezondlis
termékeknél, legyen egy szezonban érvényes és egy a szezonon kivuli.
Ugye ez leginkdbb a zdldségeknél, gyimolcséknél fordul eld. Amikor a
kertben megtermeled, abban az idészakban akdr Uresen is hagyhatod,
mert sokkal inkéibb munkaval és nem pénzzel fizetsz érte.

e Alapanyagok dra ésszesen, az adott adagra. Esetleg jelélheted, hogy a
szezonon kivuli ar mekkora plusz kéltséget jelent.

o Egy dtlagos adag éra. Ebbdl tudod, hogy draga vagy olcsd ételrél van
sz6.

e Recept elérhetésége: Ha recept is tartozik hozzd, akkor annak az
elérhetésége: pl. egy link vagy egy utalds pl. nagymama szakdcskényve,
suteményes fuzetem. Igen tudom, hogy sokszor fejbdl f6z6l, de egy-egy
ételnek az elkészitési modja a szukséges alapanyagokat is befolyasolja.
Pl. a tokfézeléket paprikésan eszitek vagy inkébb kaprosan.

Egyéb: még rd tudsz irni, sok-sok fontos informdéciét. Pl. f6zési, sutési idd, sutési
fokozat, hédmérséklet, az étel kaldriatartalméat, milyen bégrével méred ki az
alapanyagot.

Gyakori kérdés, hogy lesz-e rajta szénhidrattartalom vagy egyéb jeldlés pl.
gluténmentes. Ezeket az adatokat neked kell rdirni egyszer, hogy utdna mindig

meglegyen.
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MENUKARTYAK

e JOl tudod, kulénésen, ha diétdzol, hogy termék és termék kozoétt is
mekkora kalénbség van. En nem tudom, a sok kozul melyiket vélasztod,

igy kénnyen félrevezethetnélek.

En példdul a rantott hishoz zabpehelylisztet és teljeski6riéstii morzsat
haszndlok. Ha te finomlisztet és sima morzsat haszndlsz, teljesen mas
eredmény szlletne, de még teljeskidriésl zsemlemorzsék k6zétt is vannak

kalénbségek gyartotél fuggden.

Ezekre a specidlis igényekre a helyes valaszt, mar sokkal inkébb a konkrét
bevasarldlista adja meg. De nyugodtan ird rd a te menukartyddra
zabpehelyliszt és teljeskidrlésii zsemlemorzsa. Es, ha egy fix terméket
valasztasz mindig pl. zsemlemorzsdbdl, akkor nyugodtan felirhatod a
kaléria és szénhidrattartaimét. De egyéb esetben le kell ellendrizni,
kilédnésen, ha egészségligyi szempontbdl kell diétdznod.

Ha pedig valamilyen ételt egydltaldn nem fogyaszthatsz, akkor pedig a
menukartydk kézé, mar be se keruljén olyan, amiben tiltott alapanyag
szerepel vagy jeldljed meg, hogy azt csak a csalad tébbi tagjénak vagy a
vendégeknek készitheted el.

Tudom ez nem jé hir, de nem viselkednék felelésségteljesen, ha a sajat
adataimat megosztandm meg veletek, mert G4gy rengeteg hibdazdsi
lehetéségre adna alkalmat. Mindig az éltalad vasérolt termék hivatalos
tajékoztatdjabdl indulj ki, az alapjan szamoljdl.

A menukartydk tartalmi informacibit megbeszéltik, de kévetkezik az Gjabb kérdés

milyen formdban érdemes elkésziteni?
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MENUKARTYAK.

Milyen forméban készilhetnek el a menukartydk?

Fontos elére leszogeznem nem a menukdrtya kivitelezési médja a meghatérozd, hanem
a tartalma, azok az adatok, amik rékerulnek. Ezek az informécidk ugyanugy teljesértékuek,
egy egyszerl jegyzettdmb lapjén, mint a szines és gondosan megtervezett grafikaval.

Amit esetleg még lamindldassal konyhadllévaé is tettlink.

Fontos, hogy ne érezd magad rosszul, egy egyszer( kézzel irott kartyatdl, én magam is
nagyon szeretek kézzel jegyzetelni és irni, de gy éreztem, egy egyszerl papirfecnin én
nem adhatom &t az informdciokat széleskérben. Ezért a kérésemre Mesi csudaszép

menukartyakat készitett nektek.

A tartalom a lényeg, most csak igazdn szerethetévé tesszuk a sajat menukartydinkat és
lehet6leg minél hosszabb élettartalmavd, ha mar hétrdl hétre eld fogjuk azokat venni.

Hanyszor szdmoltad mdr ki egy ételarat? irtad mar fel a hozzavaléit és uténa soha tébbet
nem vetted eld, mert egyszerlien nem taldltad meg vagy nem is gondoltdl rd, hogy

érdemes lenne eltenni s Ujra haszndini.

Hanyszor végezted el ugyanazt a munkat, hadnyszor téltéttél ugyanazzal a feladattal sok-
sok idét?

Az id6 spérolds miatt fontos, hogy a menukartydkat idérél idére Ujbdl eldvehetévé

varazsoljuk. A cél az, hogy egy-egy apré részfeladattal ne kelljen Gjra és Gjra foglalkozni.

Ennyi kiegészités utdn nézzik a lehetséges menukdrtya varidcidkat, a teljesség igénye

nélkul:

e Megcsindlhatod teljes egészében te magad, nem kell nagy dologra gondolni, kicsit
vastagabb A/4 karton felvagsz 4 /6 [8 db-ra. Falatkdknak elég a kisebbik, de a
tébb alapanyagos menukartydhoz, célszeribb mér a nagyobb méret. Néhdny
filctollal vagy szinessel egyszerlien megkulénbézhetévé tudod tenni a kalénb6zé
étellistaba tartozé ételek kartyait.

A kartont akdr lecserélheted egy jegyzettdmb lapjaira is, csak kevésbé lesz
strapabiré.
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MENUKARTYAK

e Kinyomtathatod a nyomtaté barat verziét, fehér lapra fekete tintaval. Ezt a gyerekek
nagy 6réommel ki szinezhetik, legalabb lekétdd dket, mig tervezed a menut, készilnek
a menukartydk. Rdaddsul ugy fogjak érezni, 6k is részt vesznek ebben a fontos
munkéban.

e Kinyomtathatod a nyomtatdbarat verziét, kilénbéz6 szinl lapokra, igy mér messzirdl
meg tudod kulénbdztetni a kilénb6z4 kategdéridkat.

¢ Kinyomtathatod a szines vdltozatot Uresen, amit késdbb kézirdssal téltesz fel
informécidval.

e Word dokumentumban, a szines alapokon megszerkesztheted az informdacidkat,
majd utdna nyomtatod csak ki.

o Teljesen 6ndalléan megszerkeszthetsz kartydkat akar Wordben vagy Excel téblan és
akdr a kettét kombindlhatod is. Ha nincs kedved kézzel irogatni és barkécsolgatni,

akkor lehet ez lesz a te megoldésod.
En melyik lehetdséget valasztandm?

e Ha az elején az id6é spérolast valasztottad: akkor az egyszerl lapokat vagy, ha
rendelkezel nyomtatéval, akkor a fehér lapra nyomtatdst szinesen vagy
szUrkedrnyalatosan.

e Ha az elején a pénz megtakaritds volt a f6 célod: akkor szintén a papirfecniket vagy
a szlrkedrnyalatos nyomtatébarat sorozat nyomtatasat valasztanam.

e Ha az életmbédvaltas a fé cél: akkor viszont olyan megolddst valasztanék, még ha
kicsit tébb pénzbe és idbébe is kerllne, amelyiket hosszi tdvon éréommel fogok

forgatni.

Kivancsi vagy a szubjektiv véleményemre is? Hogyan csindinédm, ha csak sajat hasznélatra

készilnének a menukartyak?

A kész alapokbdl valasztanék vagy a szines sorozatot vagy a szlrkedrnyalatos sorozatot
szép szines lapokra nyomtatva, mert jobban kedvelem a viddm, élénk szineket. Utdna a fix
adatokat mar kézzel rairndm, majd utédna lamindindm, hogy kelléen tartdés legyen. Es

legvégul egy alkoholos filccel a valtozé adatokat is rairnédm.

Lehet, hogy a korombdl adédik, de sokkal jobban szeretek a mai napig kézzel jegyzetelni,

mint egy laptopon irni. De nem vagyunk egyformdk, igy vélaszd a szédmodra

legmegfelelébb megolddst, mert alapvetéen a modszer a lényeg, nem pedig a kivitelezése.
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6. LEPES: MENUKARTYAK ALAPJAINAK ELKESZITESE

Mire gondolok, amikor a menukartya alapjdt emlitem. Egy most még kevés

adattal ellatott vazra, alapra. Amin még csak 3 informécié van.

e Az ételcsoport neve. Pl. reggeli
e Ha van annak az ételcsoportnak alcsoportja, akkor annak is a neve. PI.
szendvicskrém

o Es az étel konkrét neve. Pl. Rukkolds sajtkrém

Nézd meg a menudet és szdmold meg, hdny kulénb6z6 menukartyara lesz
szUkséged az elsé héten. Nalam ez 37 db kulénbdzd mentkdrtyat jelent, a teljes

menutervre, az 5 étkezésre.

o 7 dbreggel

o 11 db falatka

o 1db tészta

o 2 db zéldséges
o 2db husos

o 1db nemzetkdzi
o 1db tepsis

o 7 db gyorsvacsords
o 2db feltét

o 2dbleves

o 1db desszert

Ez lenne a teljes menukdartya lista, de megegyeztink, hogy a féétkezéssel kezdlink
elészér és majd folyamatosan bévited a menukartydid szamat. En is vastaggal

szedtem a féétkezésekhez tartozé6 menukartyékat.




6. LEPES: MENUKARTYAK. ALAPJAINAK. ELKESZITESE

Raaddasul a kisebb étkezéseknél tovabbi egyszerlsitésre is van lehetdséged.

e Pl areggelinél heti listdban gondolkodnék
o Az elsé menunél ez, igy nézne ki: a ndlam NEM alapélelmiszereket +
a friss drut vastaggal kiemeltem. Latod az a listdd, mennyivel
révidebb és egyszerlibb?
= 50 g rukkola
» 10 dkg fustolt saijt
» 25 dkg margarin

= balzsam ecet

= 356
= bors
= kenyér

» kakads csiga

= zsemle (csdszar)

= sonka 4 szelet/f6

*  vaj

* + 2 adag z6ldség

» fagyasztott meggy

» 1kispohdr natdr joghurt

= zabpehely
» tojds
» olqgj

= csirkemdj 250 g/fé
= véréshagyma

* majoranna

» kakukkfd

Ha elkészited az aktudlis reggeli sorodhoz tartozé bevasarldlistat is, akkor tedd

el a konkrét menuvel egyutt. Aprd betlvel egy menukartydra is rafér...
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6. LEPES: MENUKARTYAK. ALAPJAINAK. ELKESZITESE

e A tizéraindl és uzsonndndl is egy-egy heti sorban gondolkodnék, de ha csak
z6ldségbdl és gyumolcsbdl dllitandd 6ssze, akkor elég lehet a plusz zéldség
és gyumélcs mennyiségének a meghatdrozdsa. Ugye most azokra a

z6ldségekre gondolok, amit nem f6zéshez fogsz felhaszndini.
Ugye még emlékszel, hogy haszndlhatod az egyszerud jegyzettémb lapijai is!

Extra tipp: Ha most csak a féétkezésre fdkuszdlsz, akkor viszont a teljes minilistara

elkésziteném a menukartya alapijait.

Most figyelj jol ide, ez az a Iépés, ami IGAZI ATTOREST FOG HOZNI A KONYHAPENZES
ELETEDBEN.

Ezt az elemet, aminek a 125 konyhapénzes kihivas résztvevéinek 95 %-a soha meg
sem prébdilta, soha neki sem futott. Pedig nagyszeru sikereket értek el és nagyon
buszke is vagyok rdjuk.

Most nem a régi rendszeredet toldozzuk-foltozzuk, hanem teljesen Uj Gt szeretnélek
terelni.

Ha a menukértydk alapszintld elkészitésére koncentrdlsz. Azaz 4 teljes hétre lesz
menukartyéd, mar te leszel a konyhapénz kirdlynéje. Es erre van kb. 1 hénapod
elkésziteni. Az elsé héten megtanulod az elemeidet, utdna szépen haladsz egy-egy
kartyaval, amikor elkészited azt az ételt.

Amivel mar kész vagy:

e Koncepcib, a sajat fokuszod szerint
¢ Mini étellista

e 1. heti menu

www.penzugyiterkep.hu © -
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6. LEPES: MENUKARTYAK ALAPJAINAK ELKESZITESE

Amivel, majd tovébb kell haladnod, amikor vége az 5 napos elsé résznek:

« Vasarlas elétt az alapanyagok ésszeirdsa (a mennyiség, most nem annyira
lényeges) fékuszdlj arra, hogy biztosan hazahozzad a boltbél, ha nem
romland® nem olyan nagy baj, ha kicsit tébbet vasdrolsz. Kivéve, ha a
konyhapénzre szeretnél fbkuszdlni, akkor mindenképpen a pontos
mennyiségnek nézzél uténa.

o F&zés kézben pedig régzited a menukdartyén a pontos mennyiséget. Ezt
egyetlen egyszer kell megtenned, amikor el6szér elkészited ebben az Gj

menukartyas életedben.
Miért gondolom, hogy j6, ha tiszta lappal indulsz innen mar tovabb.

Nem kell felidézni olyan szivfacsaré emlékeket, hogy ezt mar prébdaltam, de akkor
sem sikerult. Nem javitanod kell valamin, hanem teljesen Gj Gtra kell Iépned.

Kotottél, horgoltdl, varrtal mar életed valamit? Akkor ismered az érzést, amikor egy
vagy tébb hiba utén vissza kell fejtened és Ujra neki kell dlinod. Nem tudom te,
hogy vagy vele, de én nagyon-nagyon utdltam. Végig ott volt az érzés, hogy béna
voltam, hibdztam és koényoértelenil szembe kellett néznem a hibdzdsom
kévetkezményével. Raaddsul 2-3-szor akkora energiabefektetéssel kellett
korrigédlnom, mintha mér elsére igyesen megoldottam volna.

Nos, ha kordbban nem hasznaltal menukartyds rendszert, akkor nem is
kévethettél el ott hibdkat. Ebbdl pedig az kdvetkezik, hibdzésra sem volt alkalmad,
nincsenek rossz tapasztalataid, tehdt nyugodtan tudsz szdarnyalni. Elvezni a

menukartydk hasznélatabél szdrmazé minden elényt.

Egy aprécska hénapig kell naponta maximum 5 — 10 perccel tébb idét beletenni,
de utdna egy szuperszonikus konyhapénzes rendszered lesz. De ezt a pici plusz
idét mar az elsé héten megspdrolod, ha nem 2-3 naponta, vagy rosszabb esetben

naponta mész bevdasdrolni, hanem egy héten csak egyszer.
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6. LEPES: MENUKARTYAK. ALAPJAINAK ELKESZITESE

A gondosan elkészitett MENUKARTYAS rendszered, (j dimenzié fog repiteni, ha idét
szeretnél megspoérolni, ha kevesebb konyhapénzt szeretnél kélteni vagy az
életmodvaltdsodat szeretnéd megtadmogatni.

Képzeld el azt, hogy az 6sszes menukdartyddon, CSAK olyan étel szerepel, amely a
DIETADBA TOKELETESEN ILLESZKEDIK.

e Ha a szénhidratra kell figyelned, akkor a reggelidben csak lassa szénhidrat
szerepel. Amikor ehetsz gyors szénhidrdtot, akkor azt az étkezést, mér eleve
agy dllitod éssze, hogy legyen melléje szikséges lassitdé is. Bejeléléd a
kartyaddon, hogy mi a szdmolbs alapanyag, és mi nem, az adott receptnél.
A pontos mennyiségeket bedllitod és legkézelebb, mér nem kell Gjra
szdmolnod, mert tudod, hogy a kész ételbdl, hdny grammot ehetsz, ha

kdéveted a sajat menukartyddat.

Nem csoddlatos jovékép? Igen, ha ilyen helyzetbe vagy neked az elején tébb
energidt kell beletenned, de menukartydk nélkul is, igy van. De van
jovéképed, hogy egy hénap mulva mar neked is sokkal egyszer(ibb lesz, és

csak az Uj ételeknél kell, a sok szdmoldst végig csindini.

e Vagy, ha gluténmentesen kell étkezned, akkor is tudsz olyan ételeket
6sszedllitani, ahol nem draga termékre cseréled le az alapanyagot, hanem
elkertléd. Ahol, nem elkerllhetd ott pedig majd a megfelelé helyen és
mennyiségben térténd vasarlasra kell koncentralnod.

e Mi a helyzet, ha szeretnél fogyni és kaléridkat szdmolsz, akkor a
menukartydkra plusz informéciénak az étel kalériatartalmat irod fel.

Kicsit elkalandoztam a menukartydk alapjaitél, de nem bdnom, mert szerettem

volna mdr irni a kartydkban rejlé lehetéségekrdl is.

Szuper, megint egy nagyot haladtunk.
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7. LEPES: ALAPANYAGOK. LISTAJA

Ott tartunk, hogy a féétkezéshez 3 - 7 db, esetleg picivel tdbb menukartydnk van.

Ha rendszeresen tébbfogds gondolkodunk, nemcsak hétvégén, akkor kicsivel
tébb. Célszer( kuldén kértydra irni a féételt és a hozzatartozd feltétet és/vagy
salatat, hogy késébb majd a kartydkkal jobban tudjunk varidlni. De még ilyen
esetben sem tartom valészintinek, hogy a kis étkezések nélkil (reggeli, tizérai,
uzsonna) 15 — 20 darabnal tébb kartyad készilne egy-egy héten.

A kévetkezd 1€pés, irjuk fel kartydkra a sziikséges alapanyagokat.

Ezt csindlhatod teljesen egyszerden fejbdél, vagy megnézheted a pontos receptet
is. Nem baj, ha most még nem irsz mellé mennyiséget, de persze, ha megy egybdl,
akkor miért ne tennéd azonnal mellé.

Erdemes a szikséges alapanyagokat két felé szedni, mdar most.

Elére azok keriljenek, amelyek frissen veszel (hétrdl hétre egy vagy tébb
alkalommal pl. kenyér, zoldség, esetleg fézéshez szilkséges gylimélcs), a végére
vagy pedig egy kulén oszlopba azok az alapélelmiszerek, amelyek szinte biztosan
megtaldlhatéak otthon.

Kiemeléssel (vastagon szeded) vagy mads szinnel is segitheted magad, hogy
kés6bb minél egyszeribben eligazodjal és villimgyorsan meglegyél a
bevdasarlélista irasaval.

Ha nagyon preciz szeretnél lenni, akkor tovébb segited magadat, ha egy kupacba
irod, a boltban kb. azonos helyen fellelhetd arukat. PI.

szGrazéru 26ldség/gyumélcs hasféle
tejtermék flszerek pékaru
fagyasztott egyéb finomségok nasik
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7. LEPES: ALAPANYAGOK. LISTAJA

Kérdezheted, ha most nem kerul a menukdartydra mennyiség, akkor mikor fog?

Altaldnosan akkor, amikor elészér eléveszed az adott étel receptjét, ez lehet a heti
bevdasdarldlista irdsakor vagy lehetséges a fézéskor is. Szerintem célszerl elébe
menni a dolgoknak és ha nem megy fejbél a recept elére megnézni, igy biztos
nem fog semmi aprésdg lemaradni pl. egy ritkdbban haszndit flszer.

Ha nem receptbél fogod fézni, hanem gyakorlott hdziasszonyként fejodl nyomod.
Gondolom a kedvencek, a gyakran fé6zétt ételek ndlad is igy készulnek, akkor
pedig egyetlen egyszer mérd le ird fel az alapanyag mennyiségét, hogy teljes
legyen a menukéartya.

Ezt mdr csak azért is érdemes megcsindlni, mert igy késébb a pontos heti
bevdasdarldlistairdsa egy mdsik csalddtagnak is kiszervezhetd. Pl. nyari sziinetben
otthon Iévé nagyobb gyerek vagy nehezen mozgé, de szellemileg még teljesen
friss nagymama. Esetleg egy Excel tablakkal szivesen bibelédé férjre is rabizhatd,
mdar ez a feladat.

A negyedik nap végére eljutottunk, hogy a fé étkezéseknek (lehet, hogy
mennyiség nélkiil), de megvan az alapanyaglistdja.

Remélem figyelsz, ez még mindig olyan feladat egy-egy menukértydndl, amit
egyetlen egyszer kell megcsindalnod.

S6t tovabb megyek, ha a f6 célndl, nem a konyhapénz megtakaritdst
valasztottad, hanem azt, hogy kevesebb idéd menjen el vasarlasra és fézésre,
akkor mdar csak egy nagyon egyszerl |1épésed lesz  hdétra.

Ha viszont a konyhapénz megtakaritdst valasztottad, akkor eddig elég kénnyen
vetted az akaddlyokat, de az utolsé feladatra neked tébb idét kell majd szannod.
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8. LEPES: BEVASARLOLISTA iRASA

Eljott az elsd rész utolsé Iépése.

Az alapanyag listddbél j6l haszndlhaté bevasarlblistat szeretnénk varazsolni.

Ezt a 1épést barmelyik f6 cél esetében meg kell tenned, azaz dsszesitdlistat kell

elkésziteni.

A reggelire, mar mutattam egy példdat a 6. Iépésnél. Most ugyanazt kell megtenni

a féételek esetében is.

Az elsé heti mintamenujénél, ez valahogy, igy nézne ki.

Zildségs gyami|cs:
o cukking
*  paradicsom
s uborka
s paprika
« titk vagy gyalult
ik
*  jEgsaldta
o bazsalikom
*  kapor
*  petrezzeyem
®  citronhé]
Tejtermék:
*  parmézdin
Husféle:
v coivikennell vagy
esirkecombfilé
*  dardlthuis

www.penzugyiterkep.hu ©

Fiiszer:

van(Tiaris

Pékdru:

szdFaz zsene

Alapélelmizzerek:

penne
zsememorzsa
oliva olaj

olaj
balzsamwecet
Fokhaguyma
56

bors, fehérbors
pirosparika
OFEGAND

evds
paprikakrém
lis=t

sdrgaborsd
vairdichagyma
Em{guri

ELEE

cukor {Edesitd)
bab konzery
kukorica
kownzery
hdmwwozott
paradicsom k.
vizs (basmats)
tej

A

tojds
barack|ekvdr
(hézi) vagy
almapdré




8. LEPES: BEVASARLOLISTA IRASA

Ha megnézed, hdny elembdl dall a teljes lista és milyen sok beléle az

alapélelmiszer (persze ezeket is ellenérizd le, hogy most tényleg van-e otthon
beléle kelld6 mennyiségben), akkor j6l latod nem is lesz olyan hosszG d

bevasarlélistad.

Ezeket az alapanyagokat kell most elldthod megfeleld mennyiséggel. Ugye igy

mdr nem is olyan ijeszté a feladat!

Vedd figyelembe, mekkora a csalddod, kik szeretik, hadny étkezést szeretnél beléle

megoldani és vedd azt is figyelembe, milyen kiszerelésben kaphaté, valamint azt,

hogyan a leggazdasdgosabb az alapanyagokat megvdasarolni.

Zildség/ gqyamsles:

cukdani 2 db

paradicsom 1 kg

uborika 1 db

paprika 1. dp

tik vagy gyalult tik 2 kg
Jégsaldata 1 fej
bazsalikow 1 cspkor
kapor 1 cspkor
petrezselyem 1 csokor

www.penzugyiterkep.hu ©

s Citrpm I dp
Tejtermék:

s parmézdan 300 d
Husféle:

* cuvkecombhilé 0.5 kg

* dardlthis 1 kg
Fiiszer:

o vaniliariid 1 db
Pélearu:

* Szdraz zsewle 1 db




8. LEPES: BEVASARLOLISTA IRASA

Ha az id6étakarékossdg vagy az életmédvaitas volt a f6 célod, akkor mar
indulhatsz is vasarolni.

Persze egészitsed ki koztes étkezéshez szikséges, zdldséggel, gyumdlccsel,
tejtermékkel vagy a reggelihez szikséges alapanyagokkal is. Amennyiben az
elsé 5 napban eljutsz iddig, akkor mar szuper vagy.

Abban az esetben, ha az elején a konyhapénzspéroldst valasztottad, akkor eddig
kénnyebb dolgod volt, de most bizony meg kell taldlnod a legjobb arakat.

Ha az elsé menuhdz nagyon kézeli bevasarldlistat allitottal éssze, akkor most a
janiusi ar kérkép sokat segit, amit itt taldlsz, ennek alapjédn nézd meg mit, hol

érdemes vdasdrolnod.

Ez alapjdan igy alakulna tovébb a bevdasarlélista, ahol csak néhdny forint eltérés
volt, ott tudatosan nem a legolcsébb drat, hanem az Aldit vélasztottam.
Raaddasul néhdny alapanyagot elhagynék vagy lecserélnék, ha most spérolni
kellene a konyhapénzemmel.

Zoldség/ gytimo|es: Tejtermék:
v cukking 2 db — 499 Felkg Aldf *  parmezin — [ecserélndm vagy
*  paradicsom I kg — 369 Ftrkg Ald elhagyndm
v uborka 3 db — 249 Ft/db Aldf Huisféle:
* paprika 3 db — 769 Fe/kg Aldi s coirkecombfilé 0.5 kg — 1 298 Ferkg
» gyalult tok 2 kg — 399 Ft/kg Aldi Aldi
»  Jégsaldta 3 fef — 399 Ft/db Aldi »  dardlthis 3 kg — 899 Ft/kg Aldi
v bazsalikow I csokor — 3G9 Ft/db Fiiszer:
Aldf o vanfliarid 3 db — aromdt haszndlnék
*  kapor I csokor — 249 Ft/csokor Aldi helyette 379 Ft/db
»  petrezselyem I csokor — 249 FE/30 g Pékdru:
v citromn I db — 699 Frikg Aldi s grdraz zeeme 1 db — 22 Fesdb Aldf
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8. LEPES: BEVASARLOLISTA iRASA

Amennyiben teljesen sajat menut készitettél, akkor pedig a ROKSCH oldalét tudom
javasolni, itt 4 Gzlet drait taldlod meg + kérbe nézhetsz a Spar oldaldn is, esetleg
kiegészitésnek vedd eld a Lidl akcids Gjsagjat.

Ha mar tudod az uzletekben elérhetd drat, akkor ezt még megfejelheted azzal,

hogy elmész egy piacra és ott kezded a bevésarlast, azokkal az alapanyagokkal,
amik ott olcsébban kaphatbak.

Radnézésre ez egy tipikus piacos bevdasdarlélista. Ha nincs j6 és olcsé piac a
kézelben, akkor a kész lista alapjén az Aldi j6tt ki a legolcsébbra, de nagy
valészinliséggel a Lidlben is hasonlé daron tudndd beszerezni. Mivel ez egy
hosszabb tavra tervezett anyag, igy az akcidkat nem vettem figyelembe.

Az anyagban haszndlt arak 2021. janiusdbdl szdrmaznak.

Nincs mas hatra, mint az, hogy az utolsé részben, még néhdny trikkét és praktikat
mutassak a menukartydk gyakorlati hasznalatéhoz.
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https://www.roksh.com/kezdooldal
https://www.spar.hu/onlineshop/
https://www.lidl.hu/extrak/akcios-ujsagok

AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

Extra tippek és j6 tandcsok gyljteménye

Elészor is ezzel mini tdblazattal igyekszem segiteni, hogy melyik f6 célndl hova
kerljén a foékusz. Persze azért az tudnod kell, semmit nem érdemes teljesen
elhagyni (kiléndsen, ha tébb célt is szivesen bejeldltél volna), mert RENDSZERBEN
ér az egész sokat.

Raaddsul nem akkor, ha egy hétre készited el a menukéartydkat, hanem akkor, ha
4 héten keresztll egy-egy Ujabb hét menukartydi is elkészilnek. Ne egy hétben,
hanem hosszabb tdvon gondolkodjal!

Utdna viszont szdrnyalni fogsz és hihetetlen sok idét és pénzt tudsz majd
megsporolni, a kartydk okos rendezgetésével.

Az életméd vdaltdknak pedig lesz egy adudsz a kezikben, ha a kartydk
segitségével étkeznek, nem fognak ,mellé enni’, mindig tékéletesen le fogjak
koévetni az orvosuk, dietetikus el6irasait.

Idé
sporolds

Pénz
megtakaritas

Eletmédvaltas

Koncepcid

* %

*

% % %k

Mini étellista

% %

*

% %k

MenuUkartya
alap

% %k %k

* %

% %k %

Alapanyagok

% %

% %k %k

% %k %k

Arak

% %k %

Mivel a menukartyds modszer tesztelése kdézben, szdmos AHA élmény a kézzel
irott reggelis menukdrtya megmutatdsakor érkezett meg a teszt csoport
tagjainak, ezért a reggelin keresztll mutatok meg most néhdany trukkét, amivel
sokat lehet egyszerUsiteni.
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AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

Azt mar ismered, hogy az elsé heti minta menu reggelije mégoétt milyen koncepcid
van, de frissitsuk fel Gjra.

Reggeli:

e Szendvicskrém

 Edes (pékaru, méz, lekvar..)
e Szendvics

e Zabpelyhes

e Sbs finom pékdru

e Villas tojasos

e Villds nem tojésos

Hétf6 Kedd Szerda | Csutértdk | Péntek | Szombat |Vasérnap
Sos Villas
Szendvics- finom Villas nem
Koncepcid | krém Edes Szendvics | Zabpelyhes | pékdaru | tojésos tojasos
rukkolds | kakads meggyes | virslis hagymas
1. hét sajtos csiga |sonkds |joghurtos |croissant |tukdrtojas | maj

Hogyan alakithatdé at ez a menu, ha a bevasarlas elétti héten ranézel pl. az ALDI
akcibs Gjsagjara.

Miért pont az ALDI-ra gondoltam?
Ha van a lakdhelyedhez kézel és ahogy tandcsoltam, a lehetd legtébbet

megtartottdl a minta menubdl, akkor jol ladthatod, hogy szédmodra ott a
legkedvezébb a bevasarlas (3 kiléonbézé Gzletet dsszevetve) 2021. janiusdban.

www.penzugyiterkep.hu ©
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AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

Széval ranézel az éppen aktudlis akcids Ujsagra és azt latod, hogy a mékos-mézes
tdska akcidban 69 Ft, a sajtos rad pedig 79 Ft. Akkor igazdbdl, miért ne alakulhatna
igy a menud, ktléndsen, ha a konyhapénz spéroldsa a fé célod.

Hétfé Kedd Szerda | Csutortok Péntek | Szombat |Vasarnap
Villas
Szendvics- Sés finom Villas nem
Koncepcid krém Edes |Szendvics |Zabpelyhes| pékéru tojdsos | tojdsos
rukkolas |kekeaés meggyes | virslis hagymas
1. hét |sajtos esiga sonkds joghurtos |ereissent |tukortojas |mdgj
Akcid makos- sajtkrémes
alapjén mézes t. rad
vegyes mdjas
akciés |sonkdsv. |erdei vagy
Varidcidés | vdltozd |édes sajtos gyumolcs |akcids sbs |tukoértojds | virslis

Eredetileg 109 Ft-ot fizettél volna a kakads csigdért és 159 Ft-ot a virslis croissanért.

Csak ezzel az egyszerl |épéssel 120 Ft marad a zsebedben ezen a héten, ha csak 1-1
db-ot vasdrolsz és egyedull vagy. Simdn legyinthetsz rd 120 Ft nem &sszeg, ezzel
aztan Kinga, nem mented meg a viladgot.

De, ha mér veszel 6 — 6 db-ot (pl. felnétteknek 2 db, gyerekeknek 1-1 db egy
négytagu csalddnal, akkor ez mér egy hét alatt 720 Ft.

Es ha csak ezt az egy trikkét hétrél hétre megcsindlod, akkor éves szinten kb. 30 —
40.000 Ft marad a zsebedben. Hat azért ez mar nem hangzik olyan rosszul szerintem.
Havi szinten kb. 3.000 Ft-tal csékkentetted a konyhapénz kiaddsodat, mindenféle
lemondds nélkal.

www.penzugyiterkep.hu © —
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AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

De az akcids pékdarubdl vehetsz akdr tébbet is és ha frissen lefagyasztod, akkor egy
idé utén a fagyasztéban is lesz némi finompékara valasztékod, nem csak az éppen
akciésra hagyatkozhatsz.

Nyugodtan kezdhetsz a reggelik menukartydinak elkészitésével. Egyrészt
egyszerlibb, mdsrészt kdnnyen tovabb tudod vinni hétrél hétre szinte véltoztatdas
nélkul, amig nincs legalébb 4 hétre elegendd kész menud valamelyik f6étkezésre.

Mit csindinék én kezdéskor?

Létrehoznék egy varidcidés menit, ami megfelel szGmomra 4 hétre, hogy addig ne
kelljen hozzdnydlnom, mutatom is.

Kivenném a szendvicskrémet (azt kalén kartydkra irndm, sét, ha a kiegészitd
csomagot kérted, akkor mar eleve van 12 db kész szendvicskrémes kartyad, tehat
mar nem is kell idét szannod rd) és a tébbit egyetlen egy menukartyéra irnam fel
a kévetkezé modon.

1. hétreggeli (szines oldal)

e szendvicskrém

o édes pékaru (igy nyitva hagyom, hogy mindig az akciés kindlatbél
tudjak véalasztani)

e sonkds szendvics (akér ezt is lecserélhetném 2 szelet sajtra, vagy
tojésra)

e meggyes joghurtos zabpehely (akéar a meggy helyett vehetsz vegyes
erdei gyumélcsét, amit 80 grammos egyféle + vegyes adagokba
kiadagolhatod és gy rakod mar a fagyasztéba)

o sbs finom pékaru (hasonléan, mint az édes pékarunal)

o tukortojas (ezt én személy szerint hétrdl hétre szivesen megeszem, igy
ezt nem varidlndm, de simdn lehet beldle hagymds tojas vagy sonkds
tojas, amit a sonkds szendvicsbdl ,kiveszunk”)

e hagymés mdj vagy virsli (hagymés mdjat minden héten nem ennék
ezért ezt pl. virslivel valtogatnam)

]




AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

Ezekbdl az apréd varidcidkbodl igy nézhetne ki egy dllandé bevasdarldlista vagy akér
vasarolhatsz a szukséges nem romlandé alapanyagokbdl egész hénapra.

Bevasdarlélista elsé hét reggeli (a menikartya masik oldala)

Az elsé oszlopba azokat az alapanyagokat irtam, melyeket alapvetéen hétrdl
hétre frissen érdemes megvdsarolni, vastaggal azokat, melyek a variécids

menUimhoz tartozik. A masodik oszlop pedig az alapélelmiszereket tartalmazza.

» vukkola 50 g (csevélends » +2 adag zildség min. 160 g
késobb) *  hargarin vagy vaj
» fustiltsajt 100 g *  balzsamecet
(cserélendn késobl) * 30, bors
* natir joghurt 1 pohdr s fagyasztott guimdles vegyes
* sonka és/vagy sajt 2-2 vagy meggy
szelet + zabpehely
»  csivkemd) vagy vivsli *  tpjas
s kenyér 2 szelet * plaj
s psaszarzsemle 1 db *  virdshagyma
»  ddes finom pékdaru *  pajoranna, knkukkﬁ'-ii

* 505 finom pékaru

Ott tartunk, hogy a reggelit kipipdltuk 4 hétre. Ha még valahogy egyszerlen
megoldandnk a kisétkezéseket (tizérai, uzsonna), féleg a gyerekes csalddokban,

akkor végre koncentrdlhatunk a féétkezésre.




AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

Most az elsé idészakban én egy nagyon egyszer(i forgatdkdnyvet kdvetnék, ez az
én izlésemnek meg is felelne: délelétt zéldség, délutdn gyimadlcs minimum egy
adag 7 x 80 gramm. Osszesen 560 gramm, vegyesen vennék minimum 1-1 kg-ot
igy biztos a tisztitott zoldségbél és gyumdlcsbél is meglenne a szikséges
mennyiség. Bdar tapasztalatok alapjdn ndlunk szerencsére ennél tébb fogy
fejenként.

Minél nagyobb a csaldd, anndl vdltozatosabban tudod &sszedllitani, bar
szerencsére tudsz 1 db almat, kértét, barackot, bandnt, narancsot... is venni, piacon
pedig kimérve kisebb adagokat is meg tudsz vdsdrolni az aprébb szem
gyumolcsdkbdl.

Itt igazdn egy dologra kell figyelni, amit megveszel az fogyjon is el. Ha nehezen
taldlod el a mennyiséget, akkor inkébb zéldséget — gyumdlcsét vegyél inkédbb
kétszer egy héten. Ha pedig szezonban a kertben is megterem valamilyen zéldség
és gyumolcs, akkor azt csak le kell sziretelni.

Ha esetleg ez nem megfeleld szaGmodra, akkor a reggeli példajara allitsal éssze pl.
az 50 falatkds gyljteménybdl egy fix sorozatot, amig a féétkezéseket nem tesszlk

sinre. 4 hét nem a vildgvége, ahhoz képest, hogy évekig, évtizedekig nem volt
semmilyen rendszered, amit kévethettél volna. Légy még picit tirelemmel, ezt is
megoldjuk hamarosan, de most még egyszerudsitink.

OK, eljutottunk a fé étkezésig, ez lehet az ebéd vagy a vacsora is.

Sok csalddndl az ebéd hézon kivil van (évoddban, iskoldban, téborban,
munkahelyen), igy elég a szimpla adag. Ha esetleg mindkét étkezésnél otthon van
a csalédd zéme, akkor most megint késsél kompromisszumot itt az elején, f6zzél
akkora adagot, ami elegendé ebédre és vacsordra is.

www.penzugyiterkep.hu ® =
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AHA ELMENYEK BEGYUJTESE

Az elébbiek alapjan kb. igy alakul a menetrended az elsé hénapokban (bocs ez
most nagyon szdjbardgoés lesz):
o 1. hét (el6készits, ekkor még nem a menukartydk alapjén vasarolsz):

o Variécioés reggeli sor (nem kell hétrél hétre Gj bevasarlélista)

o Fix tizérai és uzsonna sor csak a zéldség és gyumolcsfajtak valtoznak
a szezonnak megfeleléen (napok kézétt szabadon dllitod dssze). Itt
is egy egyszeru dllandé bevasarlélistad van.

o Fb6étkezés menukartydinak 6sszedllitdsa alapanyagokig. kb. 3 — 10 db
menukartya.

e 2. hét (erre a hétre mar elére bevdasaroltdl, szabadul fel némi idéd):

o A mar meglévé menikartya alap (1. hét) bévitése mennyiségekkel,
amikor f6z6l. Ha van idéd az arkalkuléciét is megcsindlod hozzé.

o 2. hét menukartya alapjainak az elkészitése, a tanultak szerint.

o Felhaszndlod a mdér készen Iévd reggeli, tizérai és uzsonna
bevasarlélistat.

o 3. hét:

o Hasonléan az el6z6 héthez. A méar meglévé menikartya alap (2. hét)
bévitése mennyiségekkel, amikor f6z6l. Ha van idéd az arkalkulécidt
is megcsindlod hozzé.

o 3. hét menukartya alapjainak az elkészitése, a tanultak szerint
(lehetdleg ne legyen még ismétlés az ételek kdzott).

o Felhaszndlod a mdér készen Iévd reggeli, tizérai és uzsonna
bevasarlélistat.

e 4. hét: alogikai sort nem térjuk meg, Gjabb kartydk készilnek.

o Hasonléan az el6z6 hetekhez. A mér meglévé menikartya alap (3.
hét) bévitése mennyiségekkel, f6zés kdézben. Ha van idéd az
arkalkuléciét is megcsindlod hozzé.

o 4. hét menukartya alapjainak az elkészitése, a tanultak szerint
(lehetéleg ne legyen még mindig ismétlés az ételek kdzott).

o Felhaszndlod a mdér készen Iévd reggeli, tizérai és uzsonna

bevasarlolistat.

www.penzugyiterkep.hu ® =
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e 5. hét: Valtozds jon! Most fogod a menukértydk igazi erejét megismerni.

o Az eddig elkészitett menukartydkbél valogatod éssze az 5. hét konkrét
menujét a féétkezésnél vagy az elsé heti sort haszndlod Gjra. Ha az
els6 hét drkalkuldciéja még nem készult volna el, akkor most
megcsindalod.

* Pl. hétf6 maradék, kedd az 1. heti étel, szerda a 3. heti étel,
csutérték a 2. heti étel, péntek a 4. heti. Hétvégére ugyan agy
tudsz a meglévdkbdl valogatni, de akdr készulhet 1-2 db (j
kértya is.

o Osszerakhatsz egy Uj a 2. reggeli sort. Tizérai, uzsonna maradhat.

e 6. hét: Alapvetéen a meglévd sorokbdl és kartydkbdl gazdalkodsz ismét.

o 2. hét féétkezés sora.

o 1. hét reggeli sora.

o Ha egy-egy ételt lecserélsz, készitesz egy U] kartyat vagy pl. egy
fézelékhez j feltétet valasztasz.

e 7.hét:
o 3. hét féétkezés
o 2. hétreggeli

o 8.hét:

o 4. hét féétkezés

o Készitesz egy Uj uzsonna vagy tizérai vagy reggeli sort, ha kedved van
hozzd vagy a meglévét is haszndlod.

Igazabdl a 4. hét utdn, a meglévé sorokat és kartydkat haszndlhatod mar ajra.
Négy hetente ugyan azt az ételt enni, szerintem egydltaldn nem ciki, sét az sem
mondhaté ré (persze ez az én mércém), hogy nem vdltozatos.

www.penzugyiterkep.hu ©
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Tegyuk fel eljén egy olyan hét, hogy nagyon meg kell fogni a konyhapénzt.
Igazdbdl a koncepcidbdl nem engedsz, hisz abba olyan fontos alapelvek kerultek,
mint tébb zdéldség, kevesebb tészta. De a koncepcidén belul ésszedllitod a
legolcsdbb ételsorodat. Az adagok éarait figyeljed.

o Megkeresed a legolcsbébb tésztds ételt.

o Megkeresed a legolcsébb huvelyest.

o Es szép sorban az dsszes kategériandl igy teszel.

Es maris kész van e legolcsébb ételsorod is, ami pénziigyi zavar esetén bevetheté.

Készithetsz késdbb egy olyan ételsort is, ami nem pénz, hanem idéhidnyra szél
(nincs idéd vagy pl. egy betegség miatt nem tudsz vasarolni).

Osszedllitasz egy olyan menut, amiben csak alapélelmiszerek szerepelnek. Esetleg
kibdvited egy-egy konzervvel vagy fagyasztott aruval, amit elére meg is veszel,
hogy szukség esetén valdban legyen otthon. Ez lesz a Jolly Joker menusorod.

Ha nem kartydkban, hanem fix ételsorokban gondolkodsz, akkor érdemes hozzd
teljes, pipdalos-ikszelés bevasarlblistat késziteni, ami amikor Gjra sorra kerdl, mér
készen is van.
o Ami mér van otthon (akér alapélelmiszer készlet, akar friss
alapanyag) pipa
o Ami nincs otthon az x és mehet mellé a mennyiség és az dr is.
= Ezeket (rublikdkat) érdemes ceruzéval megjeldlni, hogy Gjra
tudd majd haszndini.
» Vagy kitdltetlen listdbdl tébbet masolni vagy nyomtatni.

Kezdd el csindlni és rd fogsz érezni a rendszer izére!

www.penzugyiterkep.hu © —
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Felmerult, hogy j6 lenne tudni melyik étel, melyik évszakhoz tartozik.

Ehhez is van egy 6tletem. Nevezd el a kartydk sarkait évszakok szerint példéul igy.
o Tavasz: bal felsé sarok
o Nyar: jobb felsé sarok
o Osz: bal alsé sarok
o Tél: jobb alsd sarok

Jegyezd meg a kartya melyik oldalén haszndlod ezt a megkulénbdztetést
(szerintem haszndld azt az oldalt, ahol fékategéria van, és ahol kevesebb
informécié tal@lhato).

o Ha négy évszakos ételrdl van szb, akkor meghagyod mind a négy
sarkat.

o Ha olyan ételrdl van sz6, amit célszerd tavasszal és nydron késziteni,
akkor meghagyod a felsé sarkokat.

o EQgy 6szi ételnél pedig a csak a bal alsé sarkot hagyod meg.

De akar jelélheted szinezéssel, aprd piktogrammal pl. egy hépehely - tél, egy

74

virGg — tavasz, egy napocska — nyar, egy levél — sz vagy felirattal is.
Tippek bevasarldlista dsszedllitdshoz
Valaszd ki az dltalad preferdlt Gzletet és dllitsd éssze hetenként a féétkezéshez

tartozé bevéasarlélistat. Az alapélelmiszereket elsére hagyd ki, még akkor is, ha
most épp fogydéban van.

Majd nevezd el a bevdasarlélistat pl. Elsé hét féétkezés nem alapélelmiszer néven.
gy kés6bb nem kell Gjra ésszedllitanod, amikor ezt a menisort szeretnéd
megfdzni.

www.penzugyiterkep.hu ©
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Egy gombnyomadassal Gjra a kosérba tudod majd tenni azokat az alapanyagokat,
amik nincsenek otthon. Itt nem nagyon latszédnak az akcidk, eleve az akcids arat
hozza. Ha hétvégén (vagyis csutértokén vagy késébb vasarolsz), akkor érdemes
ezt

tl

szerda utdn, hogy mér az akkori érakat hozza fel a rendszer.

Ez a rendszer anndl jobban mukddik, minél inkdbb egy tudatos valasztds utdn
rendszeresen ugyanazokat a termékeket vasarlod meg.

Ha nem online vésdrolsz, a bevasarldlistat akkor is el tudod magadnak kuldetni e-
mailben.

Bar a Lidlnek nincs sajat online felllete az arai az Aldihoz nagyon hasonléak, a
termék kindlattal egyutt, csak legtébbszér mas sajat markds néven taldlod meg
az Gzletben. Nagységrendi kalkuldldsra alkalmas, mig nincsenek sajat araid.

Sparnak szintén van online felllete, ha te ott szeretnél vasarolni.

Mentés utdn, tedd még hozzd azokat az élelmiszereket is a kosdrhoz, ami nem a f6
étkezés ételsordhoz tartozik.

Ugye jol latod mennyi lehetéséget rejt ez a menukértyds rendszer.

Remélem az is szembe tlnt, hogy sok olyan egyszer(isités van benne, amit
korébban hétrél hétre kellett volna megcsindini (vagy éppen azért nem csindltdl,
mert hétrél hétre kellett volna), azt most egyetlen egyszer, de nagyon
kérultekintéen végezzed el és ugy tedd el az informdcidkat, hogy késbébbiekben

barmikor elévehetd legyen.
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MENUKARTYASOK

Az alapinformaciékon tdl a kartydkat bdvitsed olyan informdacidkkal, amelyek
segitséget adnak a hétkéznapokban pl. diéta esetén szénhidrat vagy

kalériatartalom.

Ha csakis diétahelyesen raksz dssze egy-egy étkezést, akkor szdmodra ugyan
agy haszndlhaté lesz a menukartyds rendszer, mint annak, akinek nem kell a

taplalkozasara annyira figyelni, mint neked.

Mi massal zdrhatndm ezt az anyagot, mint azzal:

Gyere és csatlakozz a menukdrtydsok kézésségéhez!

Menukartydsok Facebook csoport

Itt taldlsz kész menukdrtydkat. Sok-sok tapasztalatot a kartydk haszndélatarél és

arrdl kinek mi valt be a legjobban.

Akér menukartydkat is tudtok cserélni, igy még kevesebb munkat kell beletenni,

az alap kartyakészleted elkészitésébe.

Amennyiben nem kérted (vagy nem kaptad) ajéndékba a MenUkdrtya

csomagot, akkor utélag itt tudod megrendelni, hogy a Facebook kézésségnek is

részese lehessél.



https://www.facebook.com/groups/865634431021281

