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Ch “lyi, saglikh ve uygun alisveris
ot geswnd 6 ginstigessen yapabilmeniz” icin tavsiyeler.

Her zaman bir alisveris listesi yapin.

Sadece gercekten ihtiyaciniz olan seyleri alin.

Kalan yemeklerinizi kullanip onlara ekleme yaparak tam menu haline donusturun.

Asla acken aligverise ¢cikmayin!

Dikkat: buyuk ahsveris sepetleri planladiginizdan daha ¢ok alisveris yapmaniza sebep olur.

Uzun raf d&mru olan urunleri buyuk paketlerde alin.

Taze veya az islenmis Urunler alin.

Uygun alisveris marketlerinden islenmemis veya az islenmis urunler iyl ve ucuz alternatifler olabilir.
Cocuklar icin pahal 6zel urtunlerden sakinn.

Gidalan uygun yerlerde saklayn.
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Rafta en ustteki ve en alttaki Urtnleri de dikkate alimiz: uygun fiyath Urunler oralarda bulunuyor:
daha pahal Urtunler ise goéz hizasinda sergilenir.

\%

Urlnlerin paketlerine dikkat edin: Urlinlerin temel fiyatlarint; kg, 100 gr ya da litre bazinda
kiyaslayn.

—> Acik paketleri iyi ambalajlayin ya da icerigini bir kaba bosaltin (Aluminyum harici).

Diger bilgi kaynaklaru:

Aligveris ve beslenme www.sge-ssn.ch

Tuketici sorulan www.konsumentenschutz.ch

Butge sorulan www.budgetberatung.ch www.caritas-schuldenberatung.ch www.skos.ch

Fiyat karsilastirma www.comparis.ch www.preisvergleich.ch www.toppreise.ch www.heschnocash.ch

Saglik ve gelisim konulan www.gesundheitsfoerderung.ch I

Bir cok dilde saglik bilgileri www.migesplus.ch Schweizerisches Rotes Klreuﬁ
migespius.c

Bu bilgilendirme formu, Isvicre Saglik Tesvik ve Gelistirme Kurumu, Isvicre Tiiketicileri Koruma Vakfi ve Isvicre Femmes-Tischenin profesyonel
ve finansal destedi ile hazirlanmustir. Bern/Zurich 2026
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