
Witaj w miesięcznym wyzwaniu dotyczącym organizacji kuchni i
oszczędzania na zakupach spożywczych!  

Cieszę się, że dołączyłaś do mojego wyzwania. Pomoże Ci ono nie tylko lepiej
zarządzać domowymi wydatkami, ale także zaoszczędzić czas i wprowadzić
więcej porządku w kuchni. Każdy tydzień przyniesie Ci nowe zadania,
wskazówki i strategie, dzięki którym nauczysz się planować posiłki, rozsądnie
przechowywać jedzenie oraz robić zakupy w bardziej przemyślany sposób.

JAK SKUTECZNIE PODJĄĆ SIĘ WYZWANIA

Możesz wydrukować plan wyzwania lub zrobić jego screen – ważne, abyś
miała go pod ręką i nie zapomniała o nim.

Nie musisz realizować zadań codziennie. Rób to w swoim tempie i nie
spiesz się.

Jeśli chcesz, możesz wykonać kilka zadań jednego dnia lub pominąć te,
które nie dotyczą Twojej sytuacji.

PLAN NA 4 TYGODNIE
Tydzień 1: Organizacja przestrzeni w kuchni
Tydzień 2: Planowanie posiłków
Tydzień 3: Zakupy i oszczędzanie
Tydzień 4: Zero waste i podsumowanie

Przed nami ekscytująca podróż do bardziej zorganizowanej i
ergonomicznej kuchni! 

Jesteś gotowa? Zaczynamy! 

www.planhh.com
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Dzień 1
Decluttering – pozbądź

się zbędnych przedmiotów
w kuchni

Wyrzuć przeterminowaną
żywność, naczynia bez
pokrywek, uszkodzone
narzędzia kuchenne.

Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5

Dzień 6 Dzień 7 Dzień 8 Dzień 9 Dzień 10

Dzień 11 Dzień 12 Dzień 13 Dzień 14 Dzień 15

Dzień 16 Dzień 17 Dzień 18 Dzień 19 Dzień 20

Dzień 21 Dzień 22 Dzień 23 Dzień 24 Dzień 25

Dzień 26 Dzień 27 Dzień 28 Dzień 29 Dzień 30

Organizacja półek i
szuflad

Przeanalizuj, co gdzie
trzymasz. Przyprawy blisko

kuchenki, najczęściej
używane naczynia pod

ręką.

Lodówka – Zasada FIFO

Zorganizuj lodówkę wg.
zasady „First In, First

Out”. Ustaw produkty z
krótszą datą przydatności

na przodzie.

Zorganizuj zapasy suchej
żywności

Sprawdź szafki i
uporządkuj ryż, makarony,
konserwy. Zastanów się,

jakie produkty kupować w
większej ilości.

Słoiki i pojemniki

Przeanalizuj, które
produkty możesz

przechowywać w słoikach
czy pojemnikach, by

przedłużyć ich świeżość.

Porządek na blatach

Schowaj wszystko, co
zbędne na blatach. Zostaw
tylko to, czego codziennie

używasz.

Przegląd zamrażarki

Wyrzuć wszystkie
produkty, które

przechowujesz zbyt długo.
Poukładaj resztę jak

najkorzystniej dla Ciebie.

Stwórz listę ulubionych
dań

Zapisz 10 ulubionych dań
Twojej rodziny (mięsne,
wegetariańskie, rybne).

Tygodniowy plan posiłków.
Ułóż menu na 5 dni

 Pamiętaj o różnorodności.
Uwzględnij białka, różne
węglowodany i zdrowe

tłuszcze.

Lista zakupów

Stwórz listę zakupów na
podstawie zaplanowanego
menu, uwzględnij produkty

na dodatkowe danie do
zamrażarki.

Sprawdzenie zapasów

Przejrzyj lodówkę i szafki,
by wykorzystać resztki w
zaplanowanych posiłkach.

Planowanie lunchów i
śniadań

Oprócz obiadu, zaplanuj
szybkie posiłki na cały

tydzień: zdrowe przekąski,
śniadania i lunche.

Przegląd budżetu na
jedzenie

Przeanalizuj swoje
miesięczne wydatki na

jedzenie. Określ
maksymalny budżet na

tydzień.

Zakupy z listą

Wybierz się do sklepu,
trzymając się ściśle listy

zakupów. Unikaj
nieplanowanych zakupów.

Polowanie na promocje

Zidentyfikuj produkty,
które warto kupić w

promocji (np. mięso, ryż,
makarony).

Zakupy hurtowe

Jeśli masz miejsce w
szafkach, zrób większe

zakupy produktów
trwałych, np. mąki, kasz,

puszek.

Testowanie budżetu

Spróbuj kupić wszystkie
potrzebne produkty z

tygodniowej listy,
mieszcząc się w założonym

budżecie.

Analiza oszczędności
Podziel zakupy na

katefgorie i oblicz, ile
oszczędziłaś lub

przepłaciłaś w ciągu
tygodnia na zakupach z

planem. 

Ulepszenie systemu

Oceń, jak jeszcze możesz
zoptymalizować zakupy,

np. kupując więcej
produktów sezonowych.

Planowanie posiłków z
resztek

Sprawdź, co zostało z
poprzednich dni i spróbuj

to wykorzystać w kolejnych
posiłkach lub zamrozić.

Mrożenie posiłków

Ugotuj większą ilość zup,
sosów lub dań

jednogarnkowych i zamroź
na później.

Wykorzystanie resztek

Przygotuj danie z resztek
(np. omlet, zapiekanka,

zupa krem).

Zero waste w praktyce

Sprawdź, czy
wykorzystujesz wszystkie
produkty w lodówce. Co
możesz zamrozić, a co

zawekować?

Kontrola marnowania
jedzenia

Oblicz, ile jedzenia udało
Ci się wykorzystać zamiast

wyrzucać.

Podsumowanie miesiąca

Jakie rezultaty przyniosło
wyzwanie? Co możesz

poprawić w swojej
organizacji, planowaniu i

oszczędzaniu?

Nieprzewidziane wydatki

Zanotuj, ile wydałaś od
początku wyzwania na
kolacje w restauracji,

jedzenie na zamówienie
itp.

Przekąski i alkohol

Zanotuj, jaką sumę
wydałaś na przekąski i

alkohol od początku
wyzwania.

NAPISZ DO MNIE
Po skończeniu wyzwania

napisz koniecznie do mnie i
podziel się przemyśleniami
na jego temat. Będzie mi

niezwykle miło.
kontakt@planhh.com

Dodatkowe porcje do
zamrażarki

Wybierz jedno danie z
planu obiadów, które

zrobisz w większej porcji i
zamrozisz na inny dzień.

Uważna ocena

Zastanów się, po jakie
produkty musiałaś wybrać
się dodatkowo do sklepu.

Uwzględnij je przy
kolejnym tworzeniu listy.
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Gratulacje! 🎉 Udało Ci się przejść przez miesięczne wyzwanie organizacji
kuchni i oszczędzania na zakupach spożywczych. 

Mam nadzieję, że nauczyłaś się wielu nowych technik, które pomogą Ci w
codziennym życiu – od lepszego planowania posiłków, przez sprytne
zakupy, po niemarnowanie jedzenia.

Pamiętaj, że każda zmiana zaczyna się od małych kroków, a wprowadzone
teraz nawyki będą procentować w przyszłości. Organizacja kuchni i kontrola
budżetu to coś, co z czasem staje się łatwiejsze i bardziej naturalne.

Dziękuję, że wzięłaś udział w wyzwaniu i życzę Ci dalszych sukcesów w
zarządzaniu domowymi obowiązkami – zarówno w kuchni, jak i poza nią! 

Będzie mi niezmiernie miło, jeśli podzielisz się swoim sukcesem i
przemyśleniami na temat wyzwania – napisz do mnie na
kontakt@planhh.com

Do zobaczenia w kolejnych projektach! 

Ewelina

Zakończenie wyzwania
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