
T u d a t o s  V á s á r l ó 
KulcsKérdéseK élelmiszer vásárlásKor

 � dédnagyanyám ezt élelmiszernek gondolná?
 � mennyi ideig eltartható? reális,  

hogy egy élelmiszer annyi ideig jó legyen?
 � Hány réteg csomagolása van?  

mindenképp szükség van a csomagolásra?
 � A környéken termelték?
 � szívesen adom annak a cégnek a pénzem, aki gyártja?
 � szívesen adom annak a cégnek a pénzem,  

ahol megveszem?
www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
megbízHATó TerméKcímKéK*

Keresd és válaszd azokat a termékeket, amiken ezek a 
jelölések szerepelnek!

www.Tudatosvásárló.hu

É l e l m i s z e r  t á p a n y a g o k  -  m i  s o k ? 
100 g élelmiszerben már soK:

cukor: 15 g 
zsír: 20 g 
Telített zsírsav: 5 g 
só: 0,6 g nátrium (vagy 1,5 g só) 

Forrás: Food standards Agency, nagy-britannia

www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
KulcsKérdéseK vásárlásKor

 � Tényleg szükségem van rá?
 � nem lenne elég néha kölcsönkérni vagy bérelni?
 � lehet használtat venni?
 � Mi a legkisebb méretű, ami még jó?
 � van természetes vagy újrafeldolgozott alapanyagból 

készült alternatíva?
 � Van környezetbarát minősítéssel rendelkező  

alternatíva?
www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
zöldség-gyümölcs vegyszerTArTAlmA –

Miből Vegyek biót?

Több vegyszermaradék
ezekből válassz biót!
gyümölcs zöldség
alma
citrom
eper
kajszi barack
körte

T u d a t o s  V á s á r l ó 
Tojás: melyiKeT (ne) válAsszAm?

csatlakozz te is a Tudatos vásárlók egyesületéhez! 
www.Tudatosvásárló.hu/támogass

M e l y i k e t  v á l a s s z a m ?
TudATos vásárló KárTyáK

A Tudatos vásárló kártyák 
segítenek a mindennapi
vásárlási döntésekben.
Tépd le a kiskártyákat 
a perforáció mentén, 
és hogy mindig kéznél legyen, 
ha kell, tedd a pénztárcádba!

www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
megbízHATó TerméKcímKéK: élelmiszereK

Ökológiai termelésből származó (bio) élelmiszerek 
jelölése

 +￼ +￼ +￼
Keresd és válaszd azokat a termékeket, amiket ezek a 
jelölések szerepelnek!

T u d a t o s  V á s á r l ó 
Műanyagok: Melyiket VálasszaM?

(polietilén-tereftalát) palackok, flakonok 

(nagysűrűségű polietilén) játékok, flakonok 

(kissűrűségű polietilén) fóliák, zacskók 

(polipropilén) dobozok, edények, flakonok 

gyűjtsd szelektíven a műanyagokat is!
www.Tudatosvásárló.hu



Ha  t öbbre  vagy  k í váncs i ,  k e re ss  mink e t !
Tudatos vásárlók egyesülete
1027 budapest bem rkp. 30.
tel/fax: 1/225 8136
email: tve@tve.hu, www.tve.hu, www.tudatosvasarlo.hu 

A kiadvány az európai unió támogatásával, az európai szociális Alap 
társfinanszírozásával valósult meg, a táMoP 5.5.6/08/2-2008-0009 sz. 
program keretében. 

T u d a t o s  V á s á r l ó 
megbízHATó TerméKcímKéK: élelmiszereK

Keresd és válaszd azokat a termékeket, amiket ezek a 
jelölések szerepelnek!

logo: fair trade
logo: rainforest alliance
logo: uTz
logo: vegan
logo: msc

www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
Műanyagok: Melyiket ne VálasszaM?

#3 PVC (polivinil-klorid) csövek, palackok
#6 Ps (polisztirol) poharak, dobozok
#7 egyéb

gyűjtsd szelektíven a műanyagokat is!

csatlakozz te is a Tudatos vásárlók egyesületéhez!

www.Tudatosvásárló.hu/támogass

T u d a t o s  V á s á r l ó
KulcsKérdéseK vásárlásKor:

 � Hosszú ideig fogom tudni használni?
 � magyarországon vagy a közelben gyártották?
 � Tartalmaz egészségre káros vegyületeket?
 � mennyi energiát, vizet stb. fogyaszt a használata,  

karbantartása során?
 � mi történik vele, ha már nem kell?
 � szívesen adom annak a cégnek a pénzem, aki gyártja?
 � szívesen adom annak a cégnek a pénzem,  

ahol megveszem?
www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
zöldségeK és gyümölcsöK vegyszer-

tartalMa – Miből Vegyek biót?

Kevesebb vegyszermaradék
gyümölcs zöldség
dinnye, kivi, mangó, maracuja, nektarin, papaya, szilva 
brokkoli, burgonya, hagyma, karfiol, (lila)káposzta, padl-
izsán, póréhagyma , spárga, spenót
Forrás: www.weetwatjeeet.nl, 

Plusz megfontolandó:

T u d a t o s  V á s á r l ó 
melyiK Tojás jó?

A tojásokra pecsételt ún. regisztrációs szám mindig egy 
egyjegyű arab számmal kezdődik, ami a tartásmódot jelzi. 
0: biotojás (ez a leginkább állatbarát)
1: szabadtartásos, kifutós tartási rendszerben termelt 
tojás 
2: különböző istállózott, de nem ketreces tartású
3: ketreces tartási mód (ez a legrosszabb minőség)

a szám után következő betűjelzés a származási országot 
jelenti. magyarországon termelt tojáson Hu jelzés áll. 

T u d a t o s  V á s á r l ó 
KulcsKérdéseK élelmiszer vásárlásKor

 � Tényleg szükségem van rá?
 � mi a legkisebb mennyiség, ami elég, ami biztos elfogy?
 � Hány e-szám (adalékanyag) van benne?
 � mekkora a kalória-, cukor-, só-, transzzsír-tartalma?
 � van bio alternatíva?
 � van fair trade alternatíva?
 � van húsmentes alternatíva?
 � csatlakozz te is a Tudatos vásárlók egyesületéhez!

Megbízható termékcímkék*

*ez nem az összes, hanem a leggyakrabban előforduló 
megbízható termékcímke.

www.Tudatosvásárló.hu

T u d a t o s  V á s á r l ó 
ÉlelMiszer táPanyagok – Mi sok?

csatlakozz te is a Tudatos vásárlók egyesületéhez! www.
Tudatosvásárló.hu/támogass


