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Z jednej strony obawiamy si¢ inflacji 1 galopujacych cen zywnosci, z drugiej marnujemy mnostwo
jedzenia. Szacuje si¢, ze w Polsce corocznie wyrzuca si¢ 5 milionéw ton zywnosci, w wigkszosci w
gospodarstwach domowych, a kazdy z nas statystycznie ,,wyrzuca do kosza” ponad 50 zt miesi¢cznie
marnujac zywnos$C. Ponizej przedstawiono kilka sposobow, aby jes¢ zdrowo, kupowaé produkty wysokiej
jakosci 1 jednoczes$nie oszczgdzaé. Jak to mozliwe?

Planujmy zakupy

Planowanie to klucz do oszczednosci zakupowych. Przed wyjsciem do sklepu, doktadnie zastandw si¢ co
chcesz w danym tygodniu jes¢, zweryfikuj stan zapasOw 1 co najwazniejsze - stworz liste. Pamigtaj, ze
zgodnie z zaleceniami dietetykow potowg talerza powinny stanowi¢ warzywa.

Nie idzmy glodni

To bardzo wazne. Gtodni nie podejmujemy racjonalnych decyzji zakupowych i grozi nam zakup chipsow,
batonikéw oraz zdecydowany nadmiar produktow. Z pelnym zotadkiem kupimy tyle ile trzeba i tatwie;j
bedzie nam trzymac si¢ wczesniej zaplanowanej listy zdrowych zakupow.

Liste zakupow opieraj o krajowe produkty sezonowe

Produkty, na ktore aktualnie trwa sezon, sa zawsze najsmaczniejsze 1 w najlepszych cenach. Na przyktad
sezon na polska papryke trwa od maja do pazdziernika, rzodkiewke od marca do wrzes$nia, a dynie od
sierpnia do p6znego listopada. Warto korzystac z kalendarza sezonowosci warzyw czy owocow. W pelni
sezonu robmy przetwory, z ktorych skorzystamy zima. Pamigtajmy, zeby kupowac lokalne produkty. Nie
musza by¢ one daleko transportowane, dzigki czemu zyskuja nie tylko na cenie, ale i na jakosci.

Zapasy robmy z glowa

Chcac oszczedza¢ musimy zawsze zwracaé uwage na okres przydatnosci. Na zapas kupujmy tylko to co
moze dtuzej poleze¢ w lodowce lub szafce — np. przetwory. Aby zawsze mie¢ dostgp do Swiezych,
zdrowych produktéw (warzyw, pieczywa, owocodw) warto wyrobi¢ sobie nawyk robienia czgstych,
niewielkich zakupéw w lokalnym sklepie.

Zamien przekaski na zdrowe

Kto czasem nie ma ochoty na chrupki, chipsy czy wafelki? Te produkty nie sa ani zdrowe, ani tanie.
Warto zmieni¢ nawyki swojej rodziny 1 zamiast gotowych, wysoko przetworzonych przekasek siggac po
pokrojone w stupki warzywa (marchew, biata rzodkiew, seler naciowy, kalarepa nadaja si¢ do tego
idealnie), a tluste sosy zamieni¢ na warzywne pasty lub hummusy.

Odpowiednio przechowuj zywnos$¢

Najwazniejsze to nie przechowywaé zywnosci w plastikowych opakowaniach (najlepiej wybra¢ szklane
pojemniki z przykrywkami lub pojemniki pré6zniowe). Warto tez zapozna¢ si¢ z instrukcja obstugi nasze]
lodoéwki. Wigkszos$¢ z nich ma odpowiednie komory lub szuflady do przechowywania produktéw szybko
psujacych sig. Te proste zabiegi sprawia, ze jedzenie mozemy przechowywac dtuze;.
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Wyprobuj przepisy z Internetu

Szukaj w Internecie inspiracji kulinarnych 1 sposobow na oszczgdnosci. Warto stopniowo zmniejszac
udzial migsa w positkach jedzac jednoczesnie wigcej warzyw. Poza oszczgdnoscia pienigdzy zyskujemy
zdrowie. Dietetycy wskazuja, ze potowa kazdego positku powinna naleze¢ do warzyw. To prosta i
rewelacyjna zasada, ktora sprawia, ze jemy zdrowiej.

Dokladnie planuj positki

Planowanie positkow jest jedna z tajemnic oszczednego zycia bez straty na jego standardzie. Zastanow
si¢ co bedziesz gotowac¢ w kolejnym tygodniu 1 kupuj tylko tyle ile jestes w stanie zjeS¢. Staraj si¢
planowac z gltowa. Jesli jednego dnia jest roso6t - ugotuj go wigcej, a w kolejnych dniach na jego bazie
przygotuj pyszny krem z sezonowych warzyw. Bedzie tanio, ekonomicznie, smacznie 1 roznorodnie.

Okresl miesieczny budzet

Postaraj si¢ okresli¢ z gory ile powiniene§ wydawac na jedzenie 1 co tydzien kontroluj realizacj¢ zalozen.
Zajmie to dostownie chwile, a pozwoli utrzymac¢ dyscypling 1 stan finanséw w ryzach. Eksperci twierdza,
ze madrze planujac zakupy 1 positki mozna oszczgdzi¢ nawet kilka tysigcy zlotych rocznie.

Zachecamy do skorzystania z powyzszych wskazéwek. Dzigki drobnym zmianom nawykéw nawet
dwucyfrowa inflacja nie bedzie taka straszna. Przynajmniej na jedzeniu mozemy jej nie odczuc. A
jedzenie to duza czg¢s¢ domowego budzetu oraz bardzo wiele radosci.
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