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Obiad za okolo 15 z}: tanio,
sycaco 1 rozsadnie

Pomysty na obiady z kasz, strgczkow, jaj, warzyw i mrozonek bez
obietnic statej ceny i bez skrajnych diet.

Cena jest orientacyjna Straczki i mrozonki Gotuj baze na dwa dni
pomagaja budzetowi

Materiat edukacyjny Aktualizacja: 2026-06-24



ROZDZIAL 01

Jak myslec o tanim obiedzie

Tani obiad nie musi oznaczac¢ gorszego jedzenia. Najczesciej pomaga potaczenie
taniej bazy skrobiowej, Zrodta biatka i warzyw: kasza z soczewicg, ziemniaki z jajkiem i
surowka, ryz z fasolg, makaron petnoziarnisty z warzywami.

Kwota 15 zt jest orientacyjna, bo ceny zmieniajg sie miedzy sklepami i sezonami.
Celem jest pokazanie kierunku: mniej gotowcow i przypadkowych przekasek, wiecej
prostych baz.



ROZDZIALE 02

Produkty, ktore robig robote

Kasze, ryz, ptatki owsiane, ziemniaki, jaja, twardg, jogurt naturalny, soczewica,
ciecierzyca, fasola, mrozone warzywa, kapusta, marchew i cebula. To produkty, ktére
mozna tgczyC¢ na wiele sposobow.

Kupowanie ,zdrowych produktéw premium” nie jest konieczne. Zwykta kasza, mrozony
szpinak, jajka i surowka moga by¢ bardziej praktyczne niz drogi produkt z hastem
marketingowym.



Pie¢ obiadéw z jednej logiki

1. Kasza + soczewica + warzywa. 2. Ziemniaki + jajko + kefir + suréwka. 3. Ryz +
fasola + pomidory. 4. Makaron + tuhczyk lub ciecierzyca + warzywa. 5. Zupa krem +
pieczywo + zrodto biatka.

Gotuj baze na dwa dni, ale zmieniaj dodatki: jednego dnia sos pomidorowy, drugiego

jogurtowy; jednego dnia suréwka, drugiego warzywa pieczone.



ROZDZIAL 04

Bez obietnic i bez wstydu

Budzet zywieniowy zalezy od sytuacji rodziny, sprzetu kuchennego, czasu i zdrowia.
Jesli masz bardzo ograniczone $rodki, korzystaj tez z lokalnego wsparcia spotecznego
i planuj positki tak, by ograniczy¢ marnowanie.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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