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3 e °
Zanim pojdziesz do sklepu
Polacy marnujq §rednio 247 kg zywnosci na osobe rocznie (I05-PIB, Projekt PROM). Gtéwne przyczyny? Brak listy

zakupow, kupowanie ,na zapas” i gotowanie bez planu. Ten poradnik rozwigzuje wszystkie trzy problemy naraz.

¢ 5zasad mqdrej listy zakupéw

1. Najpierw plan positkéw, potem lista — nie odwrotnie. Kupujesz to, co bedziesz gotowag.

2. sprawdz co masz — otworz lodéwke i szafki ZANIM napiszesz liste.

3. Kupuj sezonowo — warzywa i owoce w sezonie sq tansze, smaczniejsze i bardziej dostepne lokalnie.

4. Nie chodz na zakupy gtodny - klasyka, ale dziata. Gtodny kupujesz 20-30% wiecej (badania Cornell University).
5. Trzymaij sie listy — produkty spoza listy to najczesciej impuls, nie potrzeba.

Gotowa lista na 3 dni (1-2 osoby)

Ponizsza lista pasuje do planu positkdw ze strony 4-5. lloSci sq orientacyjne — dostosuj do swoich potrzeb.
# Warzywa i owoce

Pomidory — 4 szt.

Ogoérek — 2 szt.

Papryka czerwona - 1szt.
Marchewka — 4 szt. (ok. 300 g)
Cukinia — 1szt.

Satata / mix satat - 1 opak.
Cebula — 2 szt.

Czosnek — 1 gtdéwka

Banany — 3 szt.

Jabtka — 3 szt.
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@ Biatko
Jajka - 6 szt.
Piers z kurczaka — 300 g (lub 2 filety)
Twardg potttusty — 200 g
Jogurt naturalny — 2 kubki (po 150 g)

Soczewica czerwona — 1 opak. (200 g)

(# Weglowodany i pieczywo
Kasza gryczana - 1 opak. (200 g)
Ryz brgzowy lub jaglanka - 1 opak. (200 g)
Makaron petnoziarnisty — 1 opak. (250 g)
Chleb petnoziarnisty zytni — 1 bochenek

Ptatki owsiane — 1 opak. (500 g, starczy na dtuzej)

<~ Thuszcze i dodatki

Oliwa z oliwek extra virgin — 1 butelka (mata)
Masto orzechowe (bez cukru) — 1 stoik
Orzechy wioskie lub migdaty — garéé (50 g)

Miéd naturalny — 1 stoik (maty)

Nabiat i napoje
Mleko (2% lub roslinne) — 1litr

Kefir — 1 butelka (400 ml)

¢ Szacunkowy koszt

Lista zakupow + plan 3-dniowy

Cata lista to ok. 80120 zt w typowym supermarkecie (ceny z wiosny 2026, Gorzéw WIkp.). Wiele produktéw (owsianka,

kasza, oliwa, orzechy) starczy na dtuzej niz 3 dni.
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Plan posilkow - 3 dni

Prosty, realistyczny plan oparty na produktach z listy zakupow. Kazdy dzien ma 3 gtéwne positki + 1 przekgske. Porcje
orientacyjne dla dorostej osoby.

Dzien 1 - poniedzialek

$niadanie Owsianka na mleku z bananem, tyzkg masta orzechowego i szczyptg cynamonu

Obiad Kurczak grillowany (% fileta) + kasza gryczana + suréwka z marchewki i jabtka (tarta, tyzka oliwy, sok
z cytryny)

Kolacja Chleb zytni + twarég z rzodkiewkq i szczypiorkiem + pomidor

Przekgska Jabtko + garéé orzechéw wioskich (ok. 30 g)

Drzien 2 - wtorek

$niadanie Jajecznica (2 jajka) z pomidorem na chleb zytni + ogérek

Obiad Makaron petnoziarnisty z sosem z soczewicy (soczewica + cebula + czosnek + pomidory + papryka,
duszone 20 min)

Kolacja Satatka: mix satat + jajko gotowane + pomidor + ogdrek + oliwa

Przekgska Jogurt naturalny + banan pokrojony + tyzka miodu

Dzien 3 - sroda

$niadanie Owsianka na mleku z jabtkiem tartym i orzechami

Obiad Kurczak (% fileta) z ryzem brgzowym + cukinia grillowana na patelni z oliwg i czosnkiem
Kolacja Chleb zytni + twardg + satata + pomidor

Przekqska Kefir + banan
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WskazowKki na zakupy

SEZONOWOSCE (WIOSNA)

Rzodkiewka, szpinak, szczypiorek, rabarbar, truskawki.
Tansze, smaczniejsze, lokalne.

JAK PRZECHOWYWAC

Warzywa lisciaste — w lodéwce, w wilgotnym reczniku.

Pomidory — poza lodéwkq. Chleb — w worku
bawetnianym.

¢ Jak modyfikowa¢ plan

Lista zakupow + plan 3-dniowy

SEZONOWOSE (JESIEN/ZIMA)

Dynia, buraki, kapusta, jabtka, gruszki, marchew.
Dostepne lokalnie w Gorzowie i okolicach.

ZAMRAZANIE

Nadmiar kurczaka, chleba, warzyw migkkich (cukinia,
papryka) — zamroz w porcjach. Oszczedno$é + zero
marnowania.

Weganizacja: zamien kurczaka na tofu/ciecierzyce, twarég na hummus, jajka na fasole, mleko na roslinne.
Bezglutenowo: zamien makaron na gryczany, chleb na bezglutenowy (ryzowy/gryczany).
Wigcej os6b: pomnoz ilosci x liczbe osdb, czas gotowania sie nie zmienia.

A Wazne

Ten plan positkdéw jest orientacyjnym przyktadem edukacyjnym, nie indywidualnym jadtospisem. Jesli masz alergie,
nietolerancje pokarmowe, cukrzyce, chorobe nerek lub inng chorobe przewlekiq — dostosuj plan z lekarzem lub

dietetykiem klinicznym.

Zrédia naukowe

« NIZP-PZH - Normy zywienia dla populacji Polski 2024 (pzh.gov.pl/normy-zywienia-2024)
+ 10$-PIB Projekt PROM — Marnowanie zywnosci w Polsce (prom.ios.edu.pl)

« NCEZ - Jak oszczedzaé planujgc zakupy i positki (ncez.pzh.gov.pl)

« Ducrot P. i wsp. (2017) - Int J Behav Nutr Phys Act, 14:11

« Federacja Polskich Bankéw Zywnosci — Nie marnuj jedzenia 2024 (bankizywnosci.pl)
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Dzi¢kujemy za pobranie!
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Ten poradnik powstat w ramach projektu spotecznego ,Edukacja Dietetyczna
Online dla Mieszkancéw Gorzowa Wielkopolskiego® realizowanego na
Uniwersytecie VIZJA (kierunek Dietetyka, semestr VI, rok akademicki 2025/2026).
Wszystkie tresci majg charakter wytgcznie edukacyjny i informacyjny — nie
stanowiq indywidualnej porady dietetycznej ani lekarskie;.
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