Przekaski do pracy na zimno:
praktyczne pomysty na kazdy
dzien

Przygotowywanie wtasnych przekasek do pracy to nie tylko
sposéb na oszczednos$¢, ale przede wszystkim kontrola nad
jakoscig spozywanych positkéw. Badania z 2024 roku pokazuja,
ze osoby regularnie zabierajgce domowe przekaski do pracy
spozywajg o0 37% mniej cukrow prostych i o 42% mniej
konserwantow niz osoby korzystajgce wytacznie z oferty kantyn
czy restauracji. Kluczowym aspektem jest mozliwos¢
dostosowania sktadnikow do indywidualnych potrzeb zywieniowych
— od diet eliminacyjnych po specjalistyczne plany zywieniowe.

Ekonomia domowych przekasek jest bezkonkurencyjna. Sredni
koszt przekaski przygotowanej w domu wynosi 6-12 zit, podczas
gdy podobnej jako$ci przekgska kupiona w lokalu
gastronomicznym to wydatek rzedu 18-35 zt. Przy zatozeniu 20
dni roboczych miesiecznie, oszczedno$¢ moze siega¢ nawet 460
zX. Dodatkowo, planowanie przekasek pozwala na efektywne
wykorzystanie pozostatosci z obiaddw i zmniejszenie marnowania
Zywnosci.

Przechowywanie 1 transport
przekasek

Idealna przekaska do pracy powinna spetniac¢ kilka kluczowych
kryteridw:

= Zachowywa¢ $wiezos¢ przez minimum 4-6 godzin bez
chtodzenia

» By¢ odporna na zgniecenie podczas transportu

» Nie wymaga¢ skomplikowanego podgrzewania

» Nie wydziela¢ intensywnego zapachu w biurze
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= Dostarcza¢ zrownowazonej porcji sktadnikéw odzywczych

Nowoczesne rozwigzania w zakresie przechowywania przekasek
znaczgco utatwiajg zachowanie 1ich Swiezosci. Pojemniki
prézniowe przedtuzaja sSwiezos¢ kanapek i satatek nawet o 40% w
porownaniu do standardowych opakowan. Warto zainwestowad w
termiczne lunch boxy z przegrédkami, ktére utrzymuja
odpowiednig temperature positkéw przez 6-8 godzin 1
zapobiegajg mieszaniu sie smakodw.

Kluczem do zachowania swiezo$ci przekasek jest odpowiednie
przygotowanie sktadnikow. Warzywa nalezy doktadnie osuszyc
przed zapakowaniem, a sosy 1 dressingi transportowac w
osobnych pojemniczkach, dodajgc je bezpoSrednio przed
spozyciem.

Dla oso6b cenigcych wygode i oszczednos¢ czasu, gotowe
pétprodukty wysokiej jako$ci stanowig rozsadny kompromis.
Krokiety, ktére mozna odgrza¢ w biurowej mikrofaldéwce, czy
wysokiej jakosci kotlety, ktdére smakujg doskonale nawet na
zimno, to praktyczne rozwigzania na dni, gdy brakuje czasu na
przygotowanie przekgsek od podstaw.

Nasze propozycje przekasek do pracy

Kanapki 1 wrappy 2z dtugim czasem
swiezoscl

Kanapki z pastg jajeczng 1 awokado to doskonate rozwigzanie na
lunch w pracy. Sekret ich dtugiej sSwiezosci tkwi w odpowiednim
przygotowaniu — dodaj do pasty jajecznej odrobine jogurtu
greckiego zamiast majonezu, a awokado skrop sokiem z cytryny,
by nie $ciemnia*o. Przechowuj je w specjalnym pojemniku
$niadaniowym 2z separatorami, ktdéry zapobiega przemakaniu
pieczywa.

Wrappy z hummusem 1 warzywami zachowujg Swiezos¢ nawet do 24


https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/nalesniki-trojkaciki

godzin, gdy odpowiednio je przygotujesz. Kluczem jest utozenie
sktadnikéw w odpowiedniej kolejnosci — najpierw hummus jako
bariera dla wilgoci, nastepnie suche sktadniki, a na koncu
warzywa. Zawih ciasno w papier $niadaniowy i folie aluminiowq.

Bajgle z twarozkiem i wedzona makrela to propozycja bogata w
biatko i kwasy omega-3. Aby zachowaty sSwiezos¢, przechowuj
sktadniki oddzielnie i zt6z kanapke tuz przed spozyciem.
Twarozek wymieszaj z koperkiem i szczypiorkiem, co przedtuzy
jego trwatosc.

Satatki w stoikach 1 przekaski
wysokobiatkowe

Satatka z komosa ryzowa utrzymuje swiezos¢ do 3 dni w loddwce.
Uktadaj skt*adniki warstwami w Llitrowym stoiku — na dnie
dressing, nastepnie twarde warzywa (marchew, papryka), dalej
komosa ryzowa, a na gorze delikatniejsze sktadniki jak rukola
czy orzechy.

Jajka na twardo to przekaska wysokobiatkowa, ktéra doskonale
sprawdza sie w pracy. Przygotuj je z wieczora 1 zabierz w
specjalnym pojemniku. Mozesz urozmaici¢ je roéznymi dodatkami:
guacamole, pastg z suszonych pomidoréw lub hummusem
paprykowym. Jedno jajko dostarcza okot*o 6g petnowartosciowego
biatka.

Kulki energetyczne z daktyli i orzechéw to idealna przekaska
na popotudniowy spadek energii. Wystarczy zmiksowacC 200g
daktyli, 100g orzechdéw nerkowca, 2 tyzki masta orzechowego i
tyzke kakao. Uformowane kulki przechowuj w loddéwce do 10 dni.
Jedna porcja (2-3 kulki) dostarcza okoto 150 kcal i 5g biatka.

Domowe pasty do krakerséw mozna przygotowaé na caty tydzien.
Pasta z tunczyka z jogurtem greckim i suszonymi pomidorami
zachowuje Swiezos$¢ do 3 dni, a pasta z ciecierzycy z dodatkiem
oliwy z oliwek i kuminu nawet do 5 dni. Przechowuj je w
szczelnych pojemnikach 1 zabieraj porcje na lunch wraz z



krakersami petnoziarnistymi.



