40 Maneiras
de Economizar
em Comida

Experimente estas sugestoes

para equilibrar o seu orgamento
€, a0 mesmo tempo, servir refeicoes

nutritivas e saborosas

Condensado do Goob HOUSEKEEPIN_G

1. Planeje todas as refeichbes da
semana de uma vez, e limite as
saidas a compras a uma ou duas
VEZES POr semana, €XCeto para neces-
sidades diarias, como leite. Os me-
nus nao precisam ser catalogados
prato por prato, mas COmece com
pratos principais, ricos em proteinas,
e compre bastante fruta, legumes e
paes, para ter variedade.

- 2. Nunca faga compras quando

estiver com fome: vocé sera tentada
por gulodices desnecessarias. E tam-
bém, se possivel, compre quando nao
estiver com pressa, € sem as crian-
§as por perto.

3. Mantenha uma permanente lista
de compras, e acrescente itens, a
propor¢ao que forem escasseando.
Com isso, poupara varias idas a mer-
cearia, para comprar uma unica coisa.

4. Compre em mais de uma loja.
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Verifique aniincios de jornais e listas
de lojas para artigos em oferta. Man-
tenha uma lista do que paga geral-
mente pelos produtos basicos. Com-
parando os pregos anunciados com
os de sua lista, podera saber quais
artigos tiveram realmente os pregos
reduzidos. Quando os produtos ba-
sicos ou enlatados de uso fregiiente
tiverem o preco reduzido, faca um
estoque. '

5. Se o preco por unidade for
acessivel, use-o para comparar marcas
de fabrica € tamanhos. Mas lembre-se
de considerar a qualidade, baseada
na sua experiéncia propria com o
produto.

6. Sempre que possivel, compre
0 tamanho exato ou embalagem ne-
cessarios para uma receita. Isto dimi-
nui as sobras. Quando estiver expe-
rimentando um novo alimento, com-
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pre o tamanho menor, ainda que
custe mais por grama. Se nao gostar
dele, o prejuizo sera menor.

7. Prefira as mercearias onde os
alimentos congelados sejam mantidos
realmente congelados; onde os arti-
gos, como fiambres, sejam refrige-
rados, se necessario; onde carnes e
leite sejam mantidos quase a zero
grau.

8. Mesmo a pregos de desconto,
nao compre em lojas sujas.

9. Reuna-se a outras amigas, para
dividir uma caixa (de 12 ou mais
unidades) de qualquer produto ven-
dido com desconto, ou embalagens
grandes de alimentos secos.

10. Quando o alimento € pesado
no local, certifique-se de que o peso
da embalagem nao foi incluido no
total. '

11. S6 use os cupons de lojas e
as ofertas que eliminam os centavos
quando tiver realmente intengao de
comprar o produto, ou se estiver
disposta a experimenta-lo, mesmo
pagando o prego normal.

12. Para comparagao de pregos:
carne sem 0sso, peixe e aves dao 6
a 7 porgoes por quilo; bifes e cos-
teletas, filés de peixe e galinha em
pedagos dao 4 a 5 porgdes por quilo;

carnes com gordura ou osso (costeli-

nhas, peixes inteiros, asas de galinha)
dao 2 a 3 porgoes por quilo.

13. Grandes quantidades de carne
podem custar menos por quilo, e
proporcionar diversas refei¢oes. Por
exemplo, obtenha trés qualidades de
cortes diferentes de um meio-pre-
sunto de fumeiro, que pese entre 4

a 5 quilos: um pedago grande, sem’

0sso, para assar, fatias da extremi-
dade mais longa, para fritar ou cozer,
e cubos ou fatias pequenas da ex-
tremidade menor, para ensopados.

14. Use as sobras, para refeigoes
frias em casa. Prepare porgOes extras
de ensopado, assados, fatias de frango
assado. |

15. Carnes de preco mais baixo
e menos macias devem ser, geral-
mente, cozidas no bafo (cozidas com

liquido) para terem melhor sabor e

ficarem macias (sao deliciosas quando
preparadas em panelas de pressao).
Os preparados para amaciar tornam
as carnes mais duras (como as de
segunda) apropriadas para serem co-
zidas. Ou, corte-as em tiras finas,
e frite-as para pratos de estilo chinés
e ensopados.

16. Quando tiver visitas, procure
receitas especiais —carne em ragu,
strogonoff (pode usar carne mais
rija), perna de carneiro ou de porco —
que empreguem carnes de menor
preco, aproveitando-as em solugbes
praticas.

17. Mantenha as facas afiadas,
para cortar carne e aves, em fatias
finas, iguais. Tire toda a carne dos
0SS0S.

18. Aumente a carne, o peixe ou
a ave, servindo-0S Cremosos, em en-
sopados, ou cobertos com molhos fei-
tos com leite ou queijo.

19. O figado custa menos que a
maioria das carnes, porque nada é
desperdicado, e € rico em ferro.
Figados de galinha podem ser fritos
em frigideira; figados de vaca ou de
porco, cozidos em vapor.

20. Compare os pregos de carnes
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para lanches. Mortadela ou paté de
figado em grandes pacotes custam
menos do que as carnes cortadas em
fatias e empacotadas.

21. Suflés de queijo ou omeletes
fofas podem servir de pratos prin-
cipais, ao alcance de qualquer familia,
mesmo Com Visitas.

22. Cortar a galinha inteira em
casa proporciona uma boa economia
por quilo. Use o0s peitos numa refei-
¢ao. Cozinhe as coxas, e use-as em
saladas de galinha, e deixe outras
partes no congelador para usar mais
tarde. Congele todos os ossos, pes-
cocos e miudos de aves, até que
haja o suficiente para fazer molhos
e sopas. E congele também os figados,
até ter o suficiente para uma refeigao.

23. Peru é uma boa compra du-
rante todo o ano. Quanto maior for
a ave, mais carne tera em relagao
a0s 0ss0s, € mais porgoes por quilo.

24. O peixe congelado custa ge-
ralmente menos que o fresco, e 0s
filés nao deixam refugos.

25. Peixes menos conhecidos sao,
as vezes, mais baratos.

26. Feijao, ervilhas, lentilhas secas
sao pratos principais bem econoémicos.
Combine-os com pequenas quanti-
dades de carne, peixe, aves, OVOS,
leite e queijo.

27. As vezes, o peixe fresco pode
ser substituido por enlatado. Uma
lata pequena de sardinha em molho
de tomate é um prato principal que
ndo precisa ser cozido, e sai bem
barato.

28. Guarde todos os restos de
legumes, mesmo uma ou duas colhe-
res, ¢ seu caldo; quando tiver boa

por¢ao, junte-os a sopas ou ensopados.

29. Escolha laranjas e toranjas que
sejam pesadas para seu tamanho.
Terao mais polpa e caldo.

30. Use paezinhos dormidos ou
bolachas quebradas para fazer farinha-
de-rosca, em casa.

31. Nao deixe o pao que sobra
se estragar; posto na geladeira, ele se
conserva por varios dias.

32. Compre cereais em embala-
gens grandes, € nao em caixas €
pacotes individuais de uma porgao;
pagara mais pelas pequenas. E lem-
bre-se: cereais com agucar por fora,
geralmente, custam um prego extra.

33. Todas as semanas, verifique
o que sobrou; planeje refeigoes com
as sobras. E faga também uso das
conservas e pacotes que tenha em
estoque. Isto assegura melhor utili-
za¢ao dos alimentos, e diminui seu
investimento em fazer novos esto-
ques.

34, Para manter melhor as comi-
das congeladas, carne e outros ali-
mentos deterioraveis, escolha-os no
fim de suas compras. Ponha-os juntos,
numa saca, para mante-los frios.
E nunca deixe a comida guardada no
carro, enquanto trata de outros assun-
tos. '

35. Para manter, por mais tempo,
frutas e legumes em bom estado, s6
os lave pouco antes de usa-los. A
umidade provoca o mofo e a decom-
PpOSiGao.

36. Um primeiro prato barato, mas
substancial (como sopa ou salada)
tira o apetite maior, de modo que
sua familia ficara satisfeita com por-
¢oes menores de pratos principais,
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mais caros. E lembre-se de que comi-
das que custam a ser mastigadas
levam mais tempo a ser ingeridas, e
parecem mais substanciais do que as
macias € Cremosas.

37. Economize um ter¢o no custo
de maioneses ou molhos prontos de
saladas, e metade no de molhos ba-
sicos importados, fazendo em casa
seus proprios molhos.

38. Para aproveitar, até a ultima
gota, o melado, o ketchup ou os
molhos de salada em garrafas, man-
tenha-as com a tampa bem apertada,
e ponha-as de boca para baixo, até
o liquido escorrer para o gargalo.

39. Mantenga Ou margarina cre-
mosa sio mais faceis de espalhar;
por isso, duram mais. Bata em casa
250 gramas de manteiga, até ficar
cremosa. Acrescente 1/4 de xicara
dagua, e bata até ficar leve e fofa.

40. Artigos que nao sao de comer
perfazem cerca de 25% da média
das -despesas com comida. Para ar-
tigos de papel, contente-se com os
essenciais e, sempre que possivel,
compare com O custo por toalha ou
folha de papel. Escolha artigos de
limpeza de uso geral (detergentes, po
para arear, amOnia, etc.), em vez de
ter muitos artigos para fins especiais.

0 00 20 Qe 00w 0w

Mary e eu vinhamo-nos encontrando havia varios meses, quando, de
repente, tive de fazer uma viagem de duas semanas. Fiquei satisfeito quando
ela, ao se despedir, me ofereceu um presente. Quando abri o pacote, encon-
trei um grande bloco de papel de carta, com as palavras «Querida Mary»

gravadas em todas as folhas.

-F.Q.
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Anuncios classificados

«VENDO duas presas de elefante, com dois metros e 35 quilos. Usadas

SO uma vez.»

N

DE uMm ANUNcIO de jornal: Se vocé sempre sonhou em possuir um dina-
marqués ou um sdao-bernardo, eis aqui a sua chance de ter os dois cachorros
num s0, € por baixo prego. Ambos os lados registrados.»

«VENDO: cavalos doceis para pessoas doceis. Cavalos fogosos para
pessoas fogosas. Para quem nao gosta de montar, possuo cavalos que nao

gostam de ser montados.»

Quanpo o Times de Londres acabou com sua tradigdao de 181 anos,

de publicar antincios classificados na 1.2 pagina,

um dos anuncios, publica-

dos no dia seguinte na 2.2, continha este lamento pessoal: «Feliz aniver-
sario, Simon. Se fosse ontem, vocé teria saido na 1.2 pagina.»



