Lista zakupow
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Jesli masz juz gotowe menu obiadow na 5 dni, przystap do tworzenia listy
zakupow. Moze si¢ to wydawac banalne, ale odpowiednia lista zakupow to
podstawa. Czy wiesz, ze bez niej wydajesz o wiele wiecej pieniedzy? To
kluczowy element oszczednych zakupoéw, dzigki ktoremu unikasz
impulsywnych wyborow i marnowania jedzenia.
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sporzadzona w notatniku w telefonie, ktorej nie I sprawdzasz fa_:(e na |
trzeba przepisywac co tydzien, a jedynie | otwartym stoi 'z I
aktualizowac I musztarda, ktory
' | stoiwlodéwceod |
2. Przejrzyj Zzywnosc. I poprzednich swiat, I
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“nalezy do” a “najlepiej przed”

~Nalezy spozy¢ do”. To data,
ktorej nie nalezy przekraczac.
Spozycie po tej dacie moze
grozi¢ dolegliwosciami uktadu
trawiennego wynikajacymi z
rozwoju groznych bakterii,
zwlaszcza w miesie i rybach.

~Najlepiej spozy¢ przed”.

Oznacza, ze produkt jest najlepszy
przed terminem podanym na
opakowaniu, ale po uptywie tego
czasu takze mozemy go zjesc. Przed
spozyciem zaleca si¢ go jednak
doktadnie ocenic: obejrzec,
powachac i posmakowac.

{ Produkty zblizajace sie do terminu
| Produkty ze zblizajacg sie datg waznosci lub otwarte (np. mozzarella, jogurt)
l potdz na jednej pétce. Niech zainspiruja Cie do kolejnych dan.

4. Przejrzyj zaplanowane menu.

Na podstawie przygotowanego menu i produktow, ktore zostaly z
poprzedniego tygodnia, przygotuyj liste niezbednych skladnikow.

5. Dopisz do listy pozostale artykuly.

Uwzglednij, co Ty i Twoja rodzina macie w zwyczaju jes¢ (np. mleko, ser,
wedliny, masto, jaja). Zastanéw sie, ile zuzywacie danego produktu
tygodniowo. Przykladowo ja i moja rodzina wypijamy w tygodniu dwa
kartony mleka krowiego i trzy kartony napoju migdalowego. Zazwyczaj tylko
tyle kupuje tygodniowo, ale nap6j migdalowy ma dtuzszy termin, wiec nie
boje sie wzigc go wiecej, gdy trafie na promocje i mam wystarczajaco duzo
miejsca w lodowce.
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6. Sprawdz produkty ,szafkowe”.

Upewnij sie, ze nie brakuje pieczywa, makaronu, ptatkéw, puszek z
pomidorami, ziemniakow itd.

7. Skontroluj zamrazarke.

Ja uzupelniam j3 co tydzien jedng paczka mrozonych warzyw i owocow. To
takze moment, aby skontrolowa¢, co zalega w zamrazarce. Moze migso
mielone, ktore nalezaloby juz zuzyc? Wiekszos¢ z nas zapomina, co chowa do
zamrazarki. Stale dokladamy co$ nowego i, niestety, produkty na dnie zostaja
zakryte i z czasem tracg swoja waznosc.
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|' Zréb cotygodniowa akcje przygotowania jednego obiadu z produktu
|\ znalezionego w zamrazarce.

Przydatne aplikacje do tworzenia list zakupow:

ﬁ’ Listonic: https://listonic.com/pl/

Moja Gazetka: https://apps.apple.com/pl/app/moja-
i? gazetka-promocje-gazetki/id946711505?1=pl

Prosta lista zakupow:
§> https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mg.listazakupy&hl=pl

lista zamiennikow produktow
“w kryzysowych sytuacjach”
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Jesli Twoja lista zakupow jest juz gotowa, zastanow sie, czy w danym tygodniu
nie bedziesz miala gosci lub kilkudniowych wyjazdéw — takie sytuacje

spowoduja, ze Twoja lista bedzie wymagata zwigkszenia lub zmniejszenia ilosci
danego produktu

Elementy, na ktore warto zwrocic¢ uwage przy tworzeniu listy
zakupow:

Dla roznych typow diet
Wegetarianska Weganska
Jesli nie jesz miesa, ale wiaczasz do Straczki i tofu to dla wegan

diety ryby, nabial i jaja — postaw
wlasnie na nie. Nie zapominaj o
straczkach, pestkach i orzechach.
Zwroc uwage, aby menu byto bogate
w witamine C (papryka, ziemniaki,
pietruszka, owoce jagodowe).

najlepsze zrédla biatka, ale jesli
korzystasz z zamiennikéw miesa,
upewnij si¢, ze produkty maja
dobry skiad.

Dla r6znych wielkosci rodzin

Single Rodziny z dzie¢mi
Wybieraj male porcje Postaw na kolorowe warzywa i
produktéw o dluzszym terminie owoce oraz bardziej tradycyjne dania
waznosci, ktore mozna tatwo z fagodnym smakiem.
przechowywac.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU:

1.Zakupy bez przygotowanej listy to przeplacanie i marnowanie czasu w
sklepie.

2.Liste zakupow tworzy sie przede wszystkim na podstawie planu obiadéw i po
wykonaniu przegladu produktow w szaftkach, lodowce i zamrazarce.

3.Mozesz przygotowac liste zakupow w aplikacji (darmowej lub ptatnej) albo
tradycyjnie na papierze.
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