Planowanie positkow:
skuteczne sposoby na
oszczedzanie w kuchni

Tworzenie tygodniowego menu to fundament oszczednego
gotowania. Zaplanuj positki z wyprzedzeniem, uwzgledniajac
produkty, ktdére juz posiadasz w loddéwce i spizarni.
Wykorzystaj aplikacje do planowania positkéw, takie jak
Mealime czy Nosh, ktdore automatycznie generujag listy zakupodw
na podstawie wybranych przepisdow. Skuteczng metodg jest
rowniez planowanie positkéw wokot jednego gtdéwnego sktadnika —
na przyktad kurczaka, ktéry mozna wykorzysta¢ w kilku réznych
daniach w ciagu tygodnia.

Badania z 2024 roku pokazuja, Zze gospodarstwa domowe
planujgce positki z tygodniowym wyprzedzeniem oszczedzajg
srednio 25% miesiecznego budzetu na Zzywnosc.

Podczas tworzenia listy zakupdéw, podziel ja na kategorie
odpowiadajgce uktadowi sklepu — nabiat, pieczywo, warzywa,
mieso. Taka organizacja znaczgco skraca czas spedzony w
sklepie i zmniejsza ryzyko impulsywnych zakupdéw. Warto réwniez
zaplanowa¢ jeden dzien w tygodniu na wykorzystanie resztek —
kreatywne %tgczenie pozostatos$ci z poprzednich positkéw nie
tylko redukuje marnowanie zywnos$ci, ale czesto prowadzi do
odkrycia nowych, interesujgcych kombinacji smakowych.

Swiadome zakupy i przechowywanie
zywnosScil

Kupowanie produktéw sezonowych to nie tylko kwestia
oszczednos$ci, ale réwniez jakosci i smaku. Kalendarz
sezonowosSci warzyw i owocéw powinien by¢ podstawowym
narzedziem kazdego oszczednego kucharza. Latem 1 jesienig
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warto robié¢ zapasy — mrozenie, suszenie czy kiszenie pozwala
zachowa¢ sezonowe produkty na miesigce zimowe, gdy ich ceny sg
znacznie wyzsze.

Programy lojalnosSciowe sieci handlowych oferujg obecnie
znacznie wiecej niz tylko punkty za zakupy. Aplikacje takie
jak Lidl Plus czy Moja Biedronka udostepniajg personalizowane
promocje na podstawie historii zakupdéw. W 2025 roku wiekszos¢
duzych sieci handlowych w Polsce oferuje dodatkowe znizki na
produkty z krdétkim terminem przydatnosci, co pozwala
zaoszczedzi¢ nawet do 70% ceny regularnej.

Optymalne przechowywanie zywnos$ci to klucz do redukcji
marnotrawstwa. Wykorzystaj:

 Prozniowe pojemniki do przechowywania, ktére wydiuzaja
Swiezos¢ produktéw o 3-5 dni

= Specjalne wktadki do szuflad na warzywa, absorbujgce
etylen i przedtuzajgce ich trwatos¢

- Inteligentne etykiety z kodami QR, ktére przypominajg o
zblizajgcym sie terminie przydatnosci produktoéw

Zakupy na lokalnych targowiskach nie tylko wspieraja
miejscowych producentdow, ale czesto oferujg produkty w
nizszych cenach niz supermarkety. W Zielonej GoOrze warto
odwiedzi¢ targowisko przy ul. Owocowej, gdzie ceny warzyw i
owocOw sg Srednio o 30% nizsze niz w sieciach handlowych, a
jakos¢ produktdéw czesto przewyzsza te dostepne w
supermarketach.

Efektywne techniki gotowania 1
zarzadzanie kuchnia

Strategiczne planowanie positkow

Meal prep to nie tylko modny trend, ale sprawdzona metoda
oszczedzania czasu 1 pieniedzy. Wyznacz jeden dzieA w tygodniu



na przygotowanie wiekszej ilosSci jedzenia, ktdre podzielisz na
porcje i zamrozisz. Wykorzystaj wielofunkcyjne urzadzenia jak
slow cooker lub multicooker, ktdre pozwalaja przygotowaé dania
jednogarnkowe przy minimalnym nadzorze. Gotuj inteligentnie —
najpierw produkty wymagajgce najdtuzszego czasu, wykorzystujac
resztki ciepta do dogotowania pozostatych sktadnikéw.

Profesjonalna wskazéwka: Przygotuj bazowe sktadniki jak
ugotowane kasze, ryz czy pieczone warzywa, ktdore postuzg jako
podstawa do réznych dan w ciggu tygodnia. Zaoszczedzisz nawet
5-7 godzin tygodniowo!

Zarzadzanie zapasami to klucz do redukcji marnotrawstwa.
Stosuj zasade FIFO (First In, First Out) — produkty kupione
wczesniej wykorzystuj w pierwszej kolejnosci. Regularnie
przegladaj lodéwke i spizarnie, tworzgc liste produktéw z
krotkim terminem waznos$ci, ktére nalezy szybko wykorzysta¢.

Maksymalne wykorzystanie zasobdw

Kreatywne podejscie do resztek to sztuka, ktora warto
opanowac¢. Wczorajszy kurczak moze sta¢ sie dzisiejszym
sktadnikiem satatki, a nadmiar warzyw — podstawg zupy-krem.
Przejrzate owoce doskonale sprawdzg sie w koktajlach lub
domowych konfiturach. Domowe przetwory to nie tylko sposdb na
zachowanie sezonowych produktéw, ale takze znaczaca
oszczednosc.

Zainwestuj w energooszczedne metody gotowania:

= Uzywaj pokrywek podczas gotowania (oszczedno$¢ energii
do 25%)

= Dostosuj wielkos$¢ garnka do palnika

= Wykorzystuj funkcje pilieczenia z termoobiegiem (nizsza
temperatura o 20°C przy tym samym efekcie)

» Gotuj wieksze ilo$ci wody w czajniku elektrycznym
zamiast na kuchence
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Odpowiednie akcesoria kuchenne mogg zrewolucjonizowa¢ twoja
kuchnie. Wysokiej jakos$ci noze, deski do krojenia i garnki z
grubym dnem to inwestycje, ktdére zwracajg sie poprzez
efektywniejsze gotowanie i dtuzsza zywotno$¢. Prézniowe
pojemniki do przechowywania znaczgco wydiuzaja Swiezos¢
produktéw, a silikonowe maty do pieczenia eliminujag potrzebe
uzywania papieru czy ttuszczu.

Mrozenie nadwyzek sezonowych produktéw to sposdéb na cieszenie
sie smakiem lata zimg. Blanszuj warzywa przed zamrozeniem, aby
zachowaty kolor, teksture i wartosci odzywcze. Przygotuj
wtasne mieszanki warzyw do szybkiego wykorzystania w zupach
czy zapiekankach.



