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~Zakup zestawu dobrych i tatwych
do przechowywania produktow,
stanowiacych haze
przygotowywania positkow”

»Planowanie positkdw i lista zakupdw
jako najwazniejszy element
ekonomii gastronomii”

»1ania Zywnos¢ — jak ja wybrac, Kalkulacja przychoddow i wydatkow
aby byta bogata w sktadniki odzywcze. z wykorzystaniem dostepnych
Czytanie etykiet” »Kalkulatoréw”, tabel”
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Co to jest ,,ekonomia gastronomia”?

W ekonomii gastronomii chodzi o:

e smaczniejsze jedzenie

e staranniejsze gospodarowanie wydatkami

e skrdcenie listy zakupdéw

e lepsze wykorzystanie sktadnikéw.

e cata rzecz dotyczy ,,planowania”, co pomaga
zmniejszy¢ wydatki, ograniczy¢ liczbe wyrzucanych
produktéw oraz smacznie i zdrowo jesc

Alternatywa dla gotowych produktow

Warto zwréci¢ uwage, iz w sklepach dostepne sg
produkty, ktére mozemy tanim kosztem
przygotowac sami w domu. Istniejg one dla ludzi,
ktorzy zyjq szybko, lecz nie zawsze tanio i zdrowo.

UNIA EUROPEJSKA ** %
*

EUROPEJSKI FUNDUSZ POMOCY * *
NAJBARDZIEJ POTRZEBUJACYM * %

Wtasna baza produktow - cel

® Podstawa tworzenia positkdw we wtasnej kuchni
jest zainwestowanie w zestaw dobrych i fatwych
do przechowywania produktow.

® Z tych produktow , w zaleznosci od inwencji tworczej
przygotowac mozna smaczne, tanie danie.

® Warto tez zwréci¢ uwage na ich przechowywanie,
aby nie padty ofiarg marnotrawienia.

Przy planowaniu budzetu domowego
nalezy odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania

e lle naprawde zarabiam?

e |le korzysci dajg mi moje oszczednosci?

¢ Jakie mam comiesieczne koszty state?

® Co pochtfania najwiecej pieniedzy?

¢ Jakie mam wydatki zwigzane z zakupem zywnosci?
® Jakie mam koszty nieregularne?

¢ |le sumarycznie wydaje rocznie?

® |le mégtbym oszczedzaé / inwestowad co miesigc?
... i posrednio: ile pieniedzy mi ucieka w blizej
nieokreslony sposdb?
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Najwazniejsze wskazowki ekonomii Zywienia to:

* Swiadomo$é tego, ile co kosztuje, ile tygodniowo
kosztuje jedzenie.

® Planowanie positkdw na tydzien z géry

°® Robienie listy zakupow i trzymanie sie jej,

nie uleganie pokusom i wrzucaniem do koszyka
niepotrzebnych rzeczy.

Jakie produkty mozna zamieni¢,
ahy zaoszczedzi¢:

® Sos do makaronu — mozna zrobi¢ samodzielnie
z bazy pomidorowej

® Puree ziemniaczane — prawdziwe ziemniaki kosztujg

mniej, lepiej wygladajg, majg wiekszg wartos¢ odzywczg

® Przygotowane owoce i warzywa, np. obrane todygi
selera naciowego, marchew, ziemniaki — obranie
i pociecie warzyw z warzywniaka nie zajmie duzo czasu

e Starty ser — 3 minuty pracy z tarkg
Ugotowany ryz do odgrzania — mniejsza wartos¢
odzywcza i drogi

UNIA EUROPEJSKA ** %
*

EUROPEJSKI FUNDUSZ POMOCY * *
NAJBARDZIEJ POTRZEBUJACYM * %

Na kuchennych pétkach nie moze zabhrakngé
takich produktow jak:

makaron, ryz, soczewica,

kasze — jaglana, gryczana, jeczmienna,

oliwa,

ocet jasny i ciemny;,

ziota — tymianek, oregano, rozmaryn, lis¢ laurowy, przyprawy;,
suszone owoce, orzechy, pestki dyni, sezamu, stonecznika,
miod,

pomidory w puszce,

konfitury,

maka,

cukier,

proszek do pieczenia.

Cel spisywania wydatkow

Spisywanie wydatkéw nie jest celem samym

w sobie — jest to sposdb, aby zrozumieé swoje

nawyki finansowe i méc w oparciu o t3 wiedze

lepiej planowac swoje, przyszte przeptywy finansowe.

Jest po to, by podejmowacd swiadome decyzje
zakupowe, np. czy sta¢ mnie na rzecz X nie tylko przez
pryzmat obecnej chwili, ale takze z uwzglednieniem
mojego planu finansowego na najblizsze 3, 6

czy 12 miesiecy.
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Przed wyjsciem na zakupy, dokonaj 4 czynnosci: Lista podstawowych produktow w lodéwce
® sery — parmezan, cheddar,
® nabiat — mleko, jogurt,
® jaja kwasna $mietana,
Zaplanuj positki Sprawdyz jakie produkty bl MElEe . el
na kilka dni masz w kuchni ! , SZYNKa,
e musztarda, ketchup,
e pasta curry,
e oliwki,
e suszone pomidory
Sprawdz daty Sporzadz liste zakupdw
przydatnosci do spozycia
Jakie produkty mozna zamieni¢, Kategorie budzetu domowego
aby zaoszczedzié:
® Wstepnie grillowane pieczone kurczaki — mozna zrobié¢ e Przychody
to samo kupujac surowe mieso
® Koszty

® Tarta butka i grzanki — zbyt duzo chleba marnuje sie,
by wydawac pienigdze na gotowce

® Marynaty — samodzielnie przygotowana
jest bardziej aromatyczna

® Koktajle owocowe — przygotowane bezposrednio przed
spozyciem sg cenniejsze w wartosci odzywcze

© Ciasta w proszku i gotowy lukier

e Farsz do miesa
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SprawdzZ swoja wiedze:

® Co oznacza pojecie ,ekonomia-gastronomia”?
 Jakie sg najwazniejsze wskazowki ,,ekonomii zywienia”?

® Jakie czynnosci nalezy wykonaé przed péjsciem
na zakupy?

Produkty sezonowe

® Zakup produktéw sezonowych i tradycyjnych
dla naszego klimatu i cyklu upraw moze okazaé
sie tanszg zdecydowanie tansza alternatywa.

® Kalendarz produktéw sezonowych podpowie,
co i kiedy warto kupowac.

UNIA EUROPEJSKA

EUROPEJSKI FUNDUSZ POMOCY
NAJBARDZIEJ POTRZEBUJACYM

Lista podstawowych produktow w lodéwce

ciasto francuskie
groszek

bob

szpinak

bulion domowej roboty

Przychody state - wystepujace regularnie

Przychody state INIE | Kwota / m-c

wypetniac -

kwota

rocznie _
Wynagrodzenie etat netto 24000 z4 2000 zt
Wynagrodzenie umowa o dzieto netto 0zt 0zt
Oprocentowanie  lokat  bankowych 0zt 0zt
netto
Sprzedaz na Allegro 0zt 0zt
Wynajem mieszkania 0zt 0zt
Premia za paliwo, np. Meritum Bank Ozt 0zt
Zwrot kosztéw za transakcje, np. Alior 0zt 0z
Bank

0z 0z

fracznie /miesigc
SUMA przychoddw stabych: 24000 zt 2000zt

DOMOWE FINANSE - ZYWNOSC
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SPRAWDZ SWOJA WIEDZE:
® Wymien produkty jakie zawsze powinny by¢
na kuchennych pétkach?

e Jakie produkty przechowywane w loddwce,
ktére stanowig baze przygotowywania positkéw?

® Jakich produktéw nie powinno zabrakngc
w zamrazalce?

Przychody nieregularne - wystepujace okazyjnie

Zrédto: www.produkty-tradycyjne.pl/kalendarz
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Wiasny ogrédek warzywno-owocowo-zielarski, Koszty state
to pomyst na swieze produkty i ziota wprost
na wyciagniecie reki

® Mozna je zaplanowaé
® Wystepuja cyklicznie

‘Oplety mies

mnezakalﬁ‘i(‘rumma oz 0zt
Inne opiaty bankowe oz oz
Jedzenie oz oz
Higienz oz oz
Relaks - basen, kregle. teatr, kino, Dzt oz
Oz oz
0z oz
z 0z

- S

200z 100z

Darowizny i datki zh Ozt
Zabawkidla dzieci itp.. o= oz
oz Ozt
): oz oz
Inne wydatki (art. paniernicze iinne) | Ozt [F:3
o= oz
oz Ozt
oz Ozt

Jrocznie | fmiesigc

SUMA kosztow stalych: 1200z 100z
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Czytanie etykiet Koszty nieregularne — kwoty roczne
Pozwoli poznac sktad produktu i obiektywnie poréwnac o Wystepujg nieregularnie  one-usespiesers e
. . . . . . . , s serwis  (preegiady. Oz oz
z innymi, podobnymi produktami dostepnymi na rynku, ® Mozna je zaplanowa¢d .
a nastepnie wybrac tanszy. .
125z
Podatki gruntowe i inne opisty - Ozt gi:
Wydstki na hosting i azh oz
komputerowe .
Wiskacie

Bank Zywnosci

w Plocku

u oz 0z
Fundusz klasowy oz oz
_Inne, nieplanowanewydatki oz oz
Zakup NOWeED oz 0zt
Zakup odkurzacza Rohat = 2
z =
B *
B b=
0z 0z
frocnie  Jmiesigc
SUMA kosziow nieregularnych: 5300z B2
Cathowita SUMA koszrow: 11100z 925z
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SPRAWDZ SWOJA WIEDZE: Plan ograniczenia kosztow
® Jakie znasz alternatywy dla zakupu gotowych ® Planowanie kosztow, pozwala zaoszczedzié pienigdze

produktow/dan w sklepach spozywczych?

Zrédto: http://jakoszczedzacpieniadze.pl/
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SPRAWDZ SWOJA WIEDZE:

® Jakie pytania nalezy zada¢ sobie przy planowaniu
wydatkow?

© Jaki jest cel spisywania wydatkow?

* Wymien dwie kategorie planowania budzetu?

® Podaj po 2 przyktady przychodoéw statych
i nieregularnych.

® Wymien po dwa przyktady kosztéw statych
i nieregularnych?
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Wydarzenie jest finansowane ze srodkow
Europejskiego Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujacym
W ramach
Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa 2014-2020
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