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Zdrowe jedzenie za mniej: Réb madre zakupy i ogranicz
marnotrawstwo zywnosci

Zréznicowana i zbilansowana dieta jest wazna dla zdrowia i nie musi by¢ droga. Wzrost
kosztéw utrzymania i kwestia optacalnosci zakupdw to problem, ktéry niepokoi wiele osob, wiec
zapraszamy do lektury, aby dowiedzie¢ sie, jak oszczedzaé pienigdze, jednoczesnie dbajgc o
zdrowg diete i unikajgc niepotrzebnego marnotrawstwa zywnosci.

Przewodnik ,Eatwell” przedstawia pie¢
zalecanych grup produktow spozywczych oraz
wskazowki dotyczace tego, ile produktéw z
kazdej z tych grup powinnismy spozywac w
ciggu dnia lub tygodnia, aby zapewnic sobie
zdrowg, zbilansowang diete

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-
quidelines-and-food-labels/the-eatwell-quide/

Niektére informacje mogg nie miec
zastosowania, jesli
pracownik stuzby zdrowia poinformowat, by
przestrzegac okreslonej diety

Zrownowaz swojg diete, wybierajgc tansze produkty

Owoce i warzywa: ,niedoskonate” i nieuporzgdkowane produkty sg tansze, a niektére z nich sg
tatwiej dostepne i kosztujg mniej, gdy sg ,w sezonie”, np. truskawki latem. Patrz:
https://www.bda.uk.com/food-health/your-health/sustainable-diets/seasonal-fruit-and-veg-a-
handy-quide.html

Zamiana biatka: zamien czes¢ miesa na fasole, soczewice lub ciecierzyce, ktore sg tansze, a
jednoczesnie bogate w biatko i btonnik, dzieki czemu dtuzej czujemy sie syci. Dodawaj do zup,
sosu bolonskiego lub chili. Zobacz pomysty na dania bezmiesne:
https://www.bbc.co.uk/food/collections/vegetarian_dinner_ideas

W puszkach, suszone i mrozone: mieso, ryby, fasola, soczewica, owoce i warzywa w
puszkach, suszone lub mrozone sg czesto réwnie wartosciowe odzywczo jak produkty sSwieze,
dtuzej zachowujg swiezosc¢ i czesto kosztujg znacznie mniej. Suszone ziota i przyprawy sg
tansze i dlugo zachowujg swiezos$¢, jesli sg odpowiednio przechowywane. Mleko i ser mozna
zamrazac.

Produkty o dtuzszym terminie przydatnosci do spozycia: kupuj je hurtowo lub w promocjach,
zaopatrz sie w takie produkty, jak konserwy miesne lub rybne, suszony makaron, ryz, kluski,
owoce i warzywa w puszkach oraz pfatki Sniadaniowe. Przygotuj kilka prostych przepisow na
dania z tego, co masz w szafce, ktére mozesz wtgczy¢ do swojego jadtospisu, np. curry, zupy
czy sosy do makaronu. Pomysty znajdziesz tutaj:
https://www.bbc.co.uk/food/collections/raid_the storecupboard
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Zréwnowaz swoja diete, wybierajac tansze produkty: kontynuowano...

Gotowe produkty spozywcze: starty ser, pokrojone owoce i warzywa oraz przyprawione
mieso i ryby sg zazwyczaj drozsze. Kupuj nieprzetworzong zywnosc¢ w postaci surowej, ktorg
mozesz pokroi¢ i przygotowa¢ w domu, a takze zaopatrz sie w kilka ulubionych ziét i przypraw,
aby doprawiac potrawy wedtug wtasnego gustu.

Gotuj na zapas: wykorzystaj produkty w promociji, aby przygotowa¢ podwojng porcje dania, a
potowe zamrozi¢ na pozniej. Swietnie sprawdza sie w sosach pomidorowych, potrawach
curry, lasagne, chili, zapiekankach z miesem, zupach i gulaszach.

Positki na wynos: przygotowywanie positkbw na wynos zamiast kupowania lunchu poza
domem pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze. Pamietaj, aby do lunchu dotgczy¢ produkty z kazde;j
z gtbwnych grup zywnosciowych oraz nap¢j, a takze zadbac o to, by positek pozostat
schtodzony i bezpieczny, dopoki nie bedziesz gotowy do jedzenia. Pomysty na zdrowe drugie
Sniadanie znajdziesz tutaj: https://www.bda.uk.com/resource/healthy-packed-lunches.html

Wykorzystaj resztki jedzenia

Nawet niewielkie ilosci jedzenia mozna wykorzystac¢ do przygotowania kolejnego positku, w
tym do lunchu na wynos. Resztki jedzenia nalezy jak najszybciej ostudzi¢, a nastepnie
przechowywac w lodowce przez maksymalnie dwa lub trzy dni (gotowany ryz tylko przez jeden
dzien). Pomysty na wykorzystanie resztek znajdziesz tutaj:
https://www.bbc.co.uk/food/collections/leftovers

Kupuj madrze i oszczedzaj pienigdze

Planowanie positkow: zaplanuj positki na kilka dni z wyprzedzeniem (nawet jesli chodzi tylko
o dania gtéwne), kierujgc sie tym, co masz juz w domu, a nastepnie skorzystaj z listy zakupdw,
aby kupi¢ brakujgce produkty.

Produkty w obnizonej cenie: Okres po swietach to dobry moment, aby zaopatrzy¢ sie w
réznorodne produkty w obnizonych cenach, w tym migso, ryby, dréb, sery, owoce i warzywa.
Sprawdz na opakowaniu, czy produkt nadaje sie do zamrazania.

Oferty specjalne: sprawdz cene jednostkowg za 100 g/100 ml na etykiecie na pdtce, aby
upewnic sie, ze jest to korzystna oferta w poréwnaniu z podobnymi produktami lub zwykig
ceng. Rozwaz skorzystanie z ofert specjalnych, np. ,Kup jeden, drugi gratis” lub ,3 w cenie 2”
itp., wraz z przyjaciotmi lub rodzing i podzielenie sie kosztami.
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Ogranicz marnotrawstwo zywnosci

Wielkos¢ porcji: oszczedzaj pienigdze i ogranicz ilos¢ odpadow, przygotowujgc sktadniki i
positki w zalecanych porcjach. Przed gotowaniem odmierzaj porcje ryzu, makaronu i innych
produktow zbozowych, zamiast wsypywac je od razu do garnka. Patrz:
https://www.nutrition.org.uk/creating-a-healthy-diet/portion-sizes/

Terminy przydatnosci do spozycia: stanowig one srodek bezpieczenstwa i czesto
umieszcza sie je na produktach, ktére szybko sie psujg, np. na miesie, rybach, gotowych
satatkach i warzywach. Nie spozywaj swiezych produktow po uptywie terminu przydatnosci do
spozycia, nawet jesli wygladajg i pachng normalnie — nie wyczujesz bowiem owaddw, ktére
powodujg zatrucia pokarmowe. Mozna przedtuzy¢ termin przydatnosci do spozycia, gotujgc
lub zamrazajgc surowe produkty przed uptywem tego terminu (nalezy postepowac zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu; niektore produkty nie nadajg sie do zamrazania w warunkach
domowych, a inne nalezy zamrozi¢ w dniu zakupu).

Terminy przydatnosci do spozycia: sg one raczej wyznacznikiem jakosci niz
bezpieczenstwa i mozna je znalez¢ na wielu roznych produktach spozywczych. Nie wyrzucaj
jedzenia, zanim to bedzie konieczne. Jajka nalezy spozy¢ w ciggu kilku dni od uptywu
terminu przydatnosci do spozycia, ale inne produkty mozna spozywac rowniez po uptywie
tego terminu, o ile wygladajg i pachng normalnie oraz nie wida¢ na nich plesni.

Mrozenie: jesli nie zdgzysz zuzy¢ swiezych produktéw, zanim sie zepsujg, rozwaz
zamrozenie ich. Pokrdj owoce i warzywa, a nastepnie przechowuj je w torebkach do
zamrazania, silikonowych woreczkach na zywnosc¢ lub pojemnikach foliowych. Zetrzyj lub
pokrdj ser i przechowuj go w matych porcjach. Zamrazaj zupy, buliony lub sosy w foremkach
do kostek lodu. Mrozony chleb w kromkach mozna rozmrozi¢ wczesniej lub opiekac
bezposrednio po wyjeciu z zamrazarki. Sprawdz, jak zamrazac produkty spozywcze i jak
dtugo mozna przechowywac je w zamrazarce:
https://www.bbc.co.uk/food/articles/how_to_freeze

Wiecej wskazéwek dotyczacych ograniczania marnotrawstwa zywnosci:
https://www.foodsavvy.org.uk/

Tutaj znajdziesz nasze pozostate broszury z serii ,,Zdrowe
jedzenie za mniej” (przystepne cenowo przepisy kulinarne oraz
informacje na temat bankéw zywnosci i pomocy finansowej na
zakup zywnosci): Eating well for less: Lietuviy, Polski, and
Portuqués translations - Knowledge NoW lub zeskanuj kod QR
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