Ha heti fogyasztasunk éves atlagban:

ebbol
ételféleségek menny. z6ldség,
kg/hét gyumolcs
levesek 7,0 2,0
pékaruk 5,0
burgonya 3,0 3,0
fézelékek 3,0 2,5
tej 3,0
friss zOldségek 2,5 2,5
gyumaolcsok 2,5 2,5
parolt z6ldségek 2,0 2,0
salatak 2,0 2,0
szendvicskrémek 2,0 1,5
sitik 1,2
sajtok 1,2
szeitan (buzahus) 1,2
olaj 1,0
tard 1,0
gombak 0,5 0,5
lekvarok 0,5 0,5
tésztak 0,5
rizs 0,5
magvak 0,3
vaj 0,3
savanyusagok 0,1 0,1
gabonak 0,1
mak 0,1
husok 0,0
huskészitmények 0,0
akkor 6ssz kg / hét 40,5 19,1
csaladi létszamunk: 4,0
és atlag kg / f6 / hét 10,1 4,8
Az 6ssz ételiink 47,1% -a zOldség,

gyumolcs.

Ha kéred, elkilddm neked. Szamolgass Te is! Megéri.

Osszes elfogyasztott ételiink:
(Csak a kék mezokbe irj!)

ennyi felnéttre => 1,0 4.0
kg / nap 1,4 5,8
kg / hét 10,1 40,5
kg / ho 44 175
kg / év 526 2103
Ha napi étellink fejenként 1600 Ft akkor:
ennyi felnéttre => 1,0 4,0
Ft/ nap 1600 6 400
Ft / hét 11 200 44 800
Ft / ho 48 667 194 667
Ft/év 584 000 2336000

Eszerint, évente 2103 kg ételt szerzunk be
kilogrammonként 1108 Ft aron.

Ha csaladunk nasija, italfogyasztasa,

kavéja... hetente 7000 Ft , akkor:
ennyi felnéttre => 1,0 4,0
Ft/ nap 250 1000
Ft / hét 1750 7 000
Ft/ho 7 583 30 333
Ft/év 91 000 364 000
Tehat a torkunkon lemegy
étel nasi osszesen:
ennyi felnéttre => 4,0 4,0 4,0
Ft/ nap 6 400 1000 7 400
Ft/ hét 44 800 7 000 51 800
Ft/ho 194 667 30333 225000
Ft/év 2336000 364000 2700000

Példa négytagu (vega) csalad éves ételfogyasztasara

Ebbél zoldség, gyliimolcs:

ételként | nyersen
ennyi felnéttre => 1,0 4,0 130%
kg / nap 0,7 2,7 3,5
kg / hét 4,8 19,1 24,8
kg / ho 21 83 107
kg / év 248 991 1288
Eszerint, évente 1288 kg
z6ldségre, gyimodlcsre van szikségunk.
Ha kg-onkénti éves atlagara 350 Ft  akkor:
ennyi felnéttre => 1,0 4,0
Ft/ nap 310 1238
Ft / hét 2 167 8 668
Ft/hé 9 390 37 560
Ft/év 112 681 450 723
Eszerint, évente 450 723 Ft  értékben

kéltunk zdldségre, gyimolcsre.

Tudatos szervezéssel ezen koltség
10-30 %-a megtakarithatd!
Ezért a pénzért nem dolgozni kell,
hanem atalakitani beszerzési szokasaidat.



