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Oszczedzanie zacznij od kuchni! 4 sposoby na racjonalne gospodarowanie jedzeniem

16 pazdziernika obchodzony byt Swiatowy Dziefi Zywnosci. W Polsce rocznie marnuje si¢ 9 min ton
produktéw spozywczych - gtowny powdd to zbyt duze i nieprzemyslane zakupy. To nie tylko problem
etyczny, ale rowniez ekonomiczny. Najczgsciej wyrzucamy zywno$¢, ktora szybko sie psuje, czyli
chleb, warzywa, nabiat i wedliny. Podczas gdy jedzenie si¢ marnuje, my wydajemy na nie coraz
wigcej. Nie trzeba wiele, aby to zmieni¢. Wystarczy wprowadzi¢ w zycie kilka prostych zasad, ktore
pozwola nam racjonalnie gospodarowaé zywnoscig. Oto 4 cenne wskazowki, ktére pomoga ci
zaoszczedzi¢ nawet kilkaset ztotych.

1. Po pierwsze: planuj zakupy

Wyobraz sobie, ze twoj dom jest jak mate przedsiebiorstwo, a wszelkie zakupy to swego rodzaju
inwestycje. Dlatego tak istotne jest, aby byly odpowiednio zaplanowane i przemyslane. Najlepiej
okresli¢ potrzeby i oczekiwania domownikoéw, a nastepnie utozy¢ jadlospis na caly tydzien. Zakupy
robi sie o wiele tatwiej, kiedy wiemy, co w najblizszych dniach bedziemy gotowaé. Dobrym
rozwigzaniem jest stworzenie listy produktow, dzieki ktorej o niczym nie zapomnimy, a takze nie
bedziemy kierowac si¢ impulsem w podejmowaniu konsumenckich decyzji.

2. Po drugie: analizuj potrzeby zakupowe i nie ulegaj promocjom

Dopasuj ilos¢ kupowanych produktow do realnych potrzeb, wielkosci i1 stylu zycia calej rodziny.
Warto tez zwraca¢ uwagg na ceny i pordéwnywac je w kilku sklepach. Przekonasz sig, ze réznice moga
by¢ znaczne. Pamigtaj, by zbyt tatwo nie ulega¢ promocjom - okazuje si¢ bowiem, ze np. pakiety
produktéw ,,2+1” kosztuja czgsto wigcej niz trzy kupione pojedynczo. Zastandow si¢ rowniez, czy w
twojej rodzinie sprawdza si¢ opakowania XXL. Ekonomiczne opakowania zdaja egzamin w
wiekszych rodzinach, w innych przypadkach moze si¢ okazaé, ze zamiast oszczedzi¢ przeplacisz,
poniewaz resztki niezjedzonego produktu trzeba bedzie wyrzucic.

— Dobrym pomystem jest wybor wedlin plastrowanych w opakowaniach - kazda porcja zawiera 100 g
wyrobu, czyli odpowiedniq ilos¢ do przyrzqdzenia sycqcej przekgski lub kanapek. Tak porcjowane
produkty sprawdzq sie w kuchni singla i mniejszych rodzinach — moéwi Malgorzata Wodkiewicz,
ekspert z Zaktadow Miesnych Pekpol Ostroteka.

Kolejny punkt to data waznosci: zywnos¢, ktorej termin do spozycia si¢ konczy, czg¢sto mozna kupi¢
taniej. Jednak zanim skorzystasz z takiej okazji, zastandéw si¢, czy zuzycie jej w tak krotkim czasie jest
realne. Poza tym staraj si¢ placi¢ za zakupy gotowka, poniewaz jak donoszg wyniki badan, kiedy
ptacimy realnymi pieni¢dzmi, wydajemy ich mniej.

3. Po trzecie: prawidlowo magazynuj i gospodaruj

Aby zywnos¢ zachowata swoja $wiezo$¢ musisz ja odpowiednio przechowywac. Nie przeladowuj
lodoéwki, a miedzy produktami zachowaj odstgpy, pozwalajace na wlasciwg cyrkulacj¢ powietrza. Jesli
prawidlowo je rozmiescisz, zapobiegniesz tez mieszaniu si¢ zapachow. Swiezo kupione wyroby
powinno si¢ umieszczac za tymi, ktore sg juz w lodéwce. Pozwoli to w tatwiejszy sposob kontrolowac
ich termin przydatno$ci do spozycia. Pamictajmy, ze gospodarowanie zywnoscig dotyczy takze



mozliwosci jej przetwarzania i konserwacji. Wiele produktow, m.in. pieczywo i mi¢so nadaje si¢ do
mrozenia.

— Mieso i wedliny powinnismy przechowywaé na srodkowych potkach lub na gornej polce lodowki.
Wedliny i pasztety powinno si¢ trzymacé w temperaturze 4-8 stopni Celsjusza, surowe migso zas w
temperaturze 2 stopni. Najdtuzszq trwatosciq cieszq si¢ wedliny suszone i podsuszane oraz wedzone.
Najlepiej kazdy rodzaj wedlin przechowywac¢ oddzielnie. Mozna je umiescic w specjalnych
plastikowych pojemnikach wielokrotnego uzytku lub na oddzielnym talerzyku przykrywajgc folig
spozywczq, lub przetozyé do czystych foliowych woreczkow. Jesli chodzi o szynke, to pokrojong w
plasterki musimy spozy¢ w ciggu kilku dni, zas ta w kawatku zachowa swiezos¢ nieco diuzej — moéwi
Malgorzata Wodkiewicz z Zaktadow Miesnych Pekpol Ostroteka. — Mieso radze przed zamrozeniem
osuszy¢, a nastepnie umiesci¢ w odpowiednim pojemniku, np. hermetycznym bgdz w folii spozywczej —
dodaje Matgorzata Wodkiewicz.

4. Po czwarte: badz kreatywny w kuchni i oszczedzaj energie

Wbrew pozorom oszczedzanie i rozwazna konsumpcja sprzyjaja kreatywnos$ci w kuchni. Dlatego
racjonalne rozporzadzaj artykutami spozywczymi, a resztki, ktére zostang z obiadu czy kolacji staraj
si¢ wykorzysta¢ ponowne. Najistotniejsze jest to, aby nie marnowac, nie wyrzuca¢ jedzenia. Postaw na
pomystowos¢, eksperymentuj wymyslajac nowe smaki i potgczenia. Pamigtaj, ze kreatywny kucharz
zrobi $wietne danie niemal z niczego. Dobrym sposobem moze okaza¢ si¢ podawanie positkow na
potmiskach i w wazach. Wtedy kazdy natozy sobie taka porcje, jaka jest w stanie zjes¢, a resztg
pozostata w naczyniach mozna np. zamrozi¢. Podczas samego przyrzadzania potraw pamictaj o
ekologii, czyli minimalizuj zuzycie energii. Juz samo uzywanie przykrywek do garnkéw pozwoli
oszczedzi¢ nawet do 30 proc. energii. Nie bez znaczenia jest takze odpowiednie dopasowanie
wielkosci garnka do palnika — nie nalezy stawia¢ wielkiego garnka na maly palnik, ani malego na
duzy. Kiedy potrawa si¢ zagotuje, zwrd¢ uwage, zeby zmniejszy¢ plomien.

Zacznij wigc od swojej kuchni - ogranicz marnowanie jedzenia 1 oszczgdzaj pienigdze!
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