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WSTEP "ALE GZY TO COS ZMIENI?"

Doskonale wszyscy wiemy, ze codziennos¢ bywa trudna. Szczegalnie dla tych z nas, ktorych
historia zyciowa nie rozpieszczata. Stajemy codziennie do walki. To walka o dobre, godne
funkcjonowanie dla naszych dzieci czy starszych rodzicow. To starania o to, zeby w koncu i
nasz dzien byt jakis petniejszy, dostarczajacy wiecej satysfakji.

W tym szeroko pojetym budowaniu dobrostanu pomaga nam zdrowie i pienigdze, ktore -
choc czesto podkreslamy, ze wazne nie s3 - jednak pozostajg bardzo istotnym aspektem.

W tym opracowaniu o tych dwoch obszarach chcemy z Tobg "podyskutowac". Niniejszy
poradnik nie jest zbiorem teoretycznych dywagacji, ale zestawieniem praktycznych
wskazowek, ktore zebraliSmy od uczestnikow naszych warsztatow stacjonarnych i online z
zakresu ekonomicznego, dietetycznego, niemarnowania  zywnosc i kulinarnego.
Wzbogacilismy je o wiasne doSwiadczenia oraz uzupetniliSmy wiedza od innych praktykow,
aby opracowanie, ktore trzymasz w reku byfo przede wszystkim "zyciowe”.

Praktyczny poradnik pt. "Jak dbaé o siebie, lodowke i budzet domowy?"
przygotowany zostat w ramach dziafan towarzyszgcych Programu Operacyjnego
Pomocy Zywnosciowej, Podprogram 2020.

Iycymy Ci, zeby stat sie dla Ciebie waznym krokiem naprzdd

Maria Jankowska
Prezes Banku Zywnosc w Tczewie

www.tczew. bankizywnosc.pl
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PO COW OGOLE
KONTROLOWAC FINANSE OSOBISTE?

[arzadzanie budzetem domowym to podstawowa umiejetnosc, jaka jest nam potrzebna do
prowadzenia stabilnego pod wzgledem finansowym Zycia. Niestety, nie nauczono jej nas w
szkole, dlatego tez kazdy z nas te umiejetnoS¢ musi nabywac samodzielnie. Niektorych
kontrolowania finansow nauczyli czeSciowo rodzice, ale w wielu polskich domach temat
pieniedzy jest jednak nadal pomijany lub bagatelizowany.

Jak byto u Ciebie? ' ' ‘

Nauczenie sie kontrolowania finanséw osobistych sprawi, ze:
® nie bedziesz zy¢ "od pierwszego do pierwszego", i
® nie zorientujesz sie, ze w potowie miesiaca
nie ma juz na zakupy, S - ¢
e nie bedziesz musiat pozyczac, by za miesiac
nie miec 7 czego oddac.

"Mieszkajac z mamg bylismy przyzwyczajeni do tego, ze jesli nie byto
pieniedzy w naszym portfelu, to mama zawsze poratuje.
Kiedy przeprowadziliSmy sie na swoje, brakowato na wszystko.
W potowie miesiaca nie byto juz zadnej gotowki w kopertach, w ktorych
porozdzielaliSmy pienigdze na poszczegolne tygodnie.
Teraz wiem, ze problemem nie byt brak wptywdw na konto,

tylko luzne podejscie do budzetowania".

Kasia, 32 lata, mama 3 dzieci
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JAK SIE NAUCZYC BUDZETOWANIA

Budzetowanie polega na regularym planowaniu i kontrolowaniu w sposob pisemny tego, ile
pieniedzy wptynie do budietu domowego w danym miesigcu oraz zagospodarowaniu ich na pokrycie
wydatkow.

Takg rozpiske moina prowadzi¢ np. w zatoionym przez siebie zeszycie (najlepiej w zeszycie w kratke)
lub korzystajac z gotowych wzoréw w programie Excel, kiore mozna pobrac z Internetu™.

Warto zeby o budzetowaniu pomyslaty szczegolnie te osoby, ktére majg poczucie, ze finanse
wymykaja sie im spod kontroli i nie do korica wiedza, co sie u nich dzieje z pieniedzmi.
Budzetowanie to po prostu dobry sposéb na odzyskanie kontroli, a wiec uzyskanie wiekszego spokoju.

DO PROWADZENIA BUDZETU POTRZEBNE CI BEDA:

e informacje odnosnie kwot i Zrodet wptywow na Twoje konto oraz wptywow
gotowkowych,

e wszystkie paragony, ktore otrzymujesz w sklepie po dokonaniu ptatnosdi,

e informacje o wydatkach z innych miejsc - np. opfacenia rachunku za prad czy wode z
rachunku bankowego czy poczty,

e zeszyt lub gotowy arkusz Excel na komputerze i...odpowiednia motywacja!

*Gotowe arkusze pobierzesz bezptatnie
e strony: www.jakoszczedzacpieniadze.pl

e sprawia, e nie martwie sie juz tak bardzo

nieprzewidzianymi wydatkami, ktére zawsze zaskakiwaty w najmniej
oczekiwanym momencie. Po prostu jestem na nie przygotowana"

Krysia, 46 lat, mtoda babcia
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1atoi koperte na paragony i powie$ na lodowce. Popro$
domownikéw, aby zabierali zawsze paragon ze sklepu. W ten
sposab nie "ucieknie" Ci zaden wydatek do zabudietowania.
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Po lewej stronie umiescilismy wizualizacje
pokazujgce, jak takie budzetowanie moze
wygladac, gdy skorzystamy z gotowego
arkusza, ktory co roku przygotowuje dla
swoich ~ czytelnikow —autor  bloga  "Jak
oszczedzac pienigdze", Michat Szafranski.

Taka opcja jest o tyle wygodniejsza
od spisywania wszystkiego w
zeszycie, e program automatycznie
wyliza nam poszczegolne dane (np. jak
duzo mozemy jeszcze bezpiecznie wydac do
konca  miesigca),  dzieki  zemu
kontrolowanie ~ budzetu  domowego
sprowadza sie wytgcznie do:

e zaplanowania przychodow i wydatkow
na poczatku miesiaca,

e dopisywaniu zrealizowanych
przelewdw, pfatnosd, wptywow np. 1
raz w tygodniu.

Jesli- jednak uznasz, ie wolisz skorzystac z
zeszytu i dtugopisu, pamietaj, aby w swojej
comiesiecznej tabeli umiescic minimum
nastepujace sekce: 1) Przychody (z
wszystkich — zrodet);  2)  Wydatki,
podzielone na: jedzenie, mieszkanie/dom,
transport, dziedi, inne wydatki state, spfata
dtugow i oszczednosci. Do ostatniej z
wymienionych wrodmy jeszcze pozniej.

Warto tez sprawdzic ksigike "Finansowy

Ninja", ktora porzadkuje podstawowg
wiedze 0 budzetowaniu.
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0TO W JAKI SPOSOB MOZESZ ZORGANIZOWAC
ZARZADZANIE PIENIEDZMI
PRZY POMOCY BUDZETOWANIA

Rozpisanie
planowanych
przychodow |

wydatkow

marzenia!
NA POCZATKU
MIESIACA ' ,
. /' Opfacenie rachunkow |

zabudzetowanych

Jesli po pokryciu
wszystkiego zostang
srodki - spetniaj

Nieprzewidziane
wydatki

Wplywy
na konto/

W gotéwee v al
Odtozenie kwoty \
miesiecznej w ramach
W f
Dodatkowe
Wydatkowanie irédta dochodu*

pozostatej kwoty wg
zabudzetowanych kosztow zycia

*Do pozyskiwania 7rodet dodatkowego dochodu
wrocimy w dalszej czesc. To wazny punkt
uzupetniania budietu domowego na
wypadek, gdy nasze regularne wptywy sg nizsze

Zebrane paragony wpisuj
w tabele "Wydatkow" !
warkuszu do budietowania od najpilniejszych do pokrycia kosztow zycia.
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PO CO TE OSZCZEDNOSCI W TWOIM PLANIE?

Juz wyjasniamy!

k Po pierwsze: ze wrgledu na to, 7ebys miat bezpieczng poduszke finansowg na wypadek
nieprzewidzianych wydatkéw. Z pewnoscig spotkates sie z sytuacja, gdy trzeba byto wymieni¢ zepsutg
pralke, naprawic telefon po upadku na chodnik, kupi¢ nowe buty dla dzieci lub oddac auto do
mechanika. To tez czesto zdarzenia, o ktorych zapominamy, gdy planujemy wydatki.

CO ZYSKUJESZ? 100 # odktadane co miesigc sprawia, ze po 5 miesigcach masz odtozone 500 # i
koniecznos¢ zakupu uzywanej pralki jest juz nieco mniej przerazajaca.

Odktadajac drobne sumy co miesigc sprawiasz,

7e Twoje poczucie bezpieczenstwa finansowego
wzrasta, poniewaZ w razie wypadku nie musisz
poiyczac od znajomych czy z watpliwej pod wzgledem
korzysci placowki bankowej (pamietaj, ze oddajesz tu
0 wiele wiecej, niz pozyasz).

Jesli natomiast poradziteS sobie z nieprzewidzianymi wydatkami, uzbierana kwota moze stuzy¢ Ci
realizacji planow np. zakupu nowego sprzetu, wyjazdu na wakacje czy remontu domu. Pamietaj, ze 53 to
wazne aspekty w zyciu, ale duzo mniej istotne niz zapewnienie podstawowych warunkow do zycia.

Warto wiec odkfadanie potraktowac przede wszystkim jako forme zabezpieczenia na przysztosc,

CO ZYSKUJESZ? 100 zt odktadane co miesiac sprawia, ze po roku masz 1 200 zt w gotéwce. Na co je
wydasz? ;-) Mozesz tez nadal je pomnaza¢, dodajac w kolejnych miesigcach nastepne $rodki. W ten

sposOb coraz bardziej bedziesz sie uniezaleiniaC od: przerw we wptywach (np. na wskutek utraty
zatrudnienia) czy po prostu przygotowujac sie na emeryture.
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ztotych zasad

trzymania pieniedzy w ryzach

>

>

Czyli co oproa
budzetowania?

POROWNUJ

[aciggane pozyazki czy produkty spozywcze w sklepie. Warto porownywac
rozne warianty, zanim kupimy. Moze okazac sie, ze ptacimy wiecej nie ze
wzgledu na jakosS¢, tylko po prostu nieco bardziej znang firme oferujaca
nam swoj produkt.

UWAZAJ NA IMPULSY

Kupowanie pod wptywem emogji to czesty powdd tego, ze uciekajg nam
pienigdze z portfela. Jak temu zaradzi¢? Po napotkaniu promocji wro¢ do
domu i na chtodno ocen, czy na pewno potrzebujesz danego zakupu.
[awsze mozesz przeciez wrdci¢ na drugi dzien do sklepu i skorzystac z
okazji.

NIE POZYCZA] NA DORAZNA KONSUMPCJE

Obserwujesz, ze regularnie brakuje pieniedzy okoto dwudziestego dnia
miesigca? To sygnat, ze czas na poszukanie dodatkowych zrodet dochodu.
Opowiemy o nich na kolejnych stronach. Pamietaj, Ze poiyczajgc w
kwietniu 200 z od sasiada w maju te pienigdze trzeba oddac, a budzet
majowy uszczupli sie o takg wiasnie kwote. Realnie nic wiec nie zyskujest.

_8-
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ztotych zasad

trzymania pieniedzy w ryzach

KONTROLU)
Dopiero budzetowanie i spisywanie wydatkow bedzie sprawiato, ze
bedziesz w stanie oceni¢ gdzie "rozeszly sie" pienigdze. Drieki
kontrolowaniu bedziesz w stanie oceni¢ m.in.:
e 7y stac Cie na zachcianki w danym miesiacu,
® (y korzystniej kurtki na zime kupi¢ w pazdzierniku czy w...lutym juz
Na nowy sezon (wowzas trafisz na promocje po sezonie zimowym)
e ile jesteS w stanie odfozy¢ na poczatku miesigca do Stoika z
oszczednosciami,
e ile potrzeba Ci dodatkowych Srodkéw na rachunki/na zakupy co
miesiac, aby wygenerowac je dodatkowym dochodem.

ODKtADA]

Pamietaj, zeby robi¢ to od razu, gdy wptyng pierwsze
srodki na konto. Wiele osob postanawia, ze odtozy pod koniec
miesigca, ale...wtedy jui nic z tego nie wychodzi. Gdy nie masz na tyle
silnej woli, aby odtozone pienigdze trzymac nienaruszone przez duzszy
(zas, zastanow sie nad gromadzeniem ich np. w oddalonym od Twojego
mieszkania pomieszczeniu. Moze to byC stoik schowany w piwnicy (gdy
mieszkasz w mieszkaniu) lub w pomieszczeniu gospodarczym w ogrodzie.
W ten sposob chronisz gromadzone $Srodki przed zbyt szybkg decyzjq o ich
"wyjeciu" ze stoika/koperty.

9.
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DODATKOWE
ZRODtO DOCHODU

—
CZYLI CO KONKRETNIE?

Kilkukrotnie  na  poprzednich  stronach
odnosilismy sie do tego zagadnienia. To dlatego,
e tw. dodatkowe rédto dochodu jest
najbardziej logicznym rozwigzaniem w przypadku
niedoboru gotowki w domowym portfelu.

[astanowmy sie na poczatku nad odpowiedzia
na pytanie: ile potrzeba Ci co miesigc
dodatkowych srodkow, aby (oczywiscie
po zabudietowaniu miesigca!) moc
spokojnie oddycha¢ pod wzgledem
finansowym.

Jesli juz znamy odpowiedz na pytanie "ile nam
brakuje", odpowiedzmy sobie na drugie: czy
ir6dtem dodatkowego dochodu musi by¢

(zy te dodatkowe pienigdze, jakich potrzeba, to oraca, ktérg da nam ktos inny?

200 #, ktore poiyczasz co miesigc od znajomych
na bieigce zakupy? A moie Srodki, ktorych

L o o Wielokrotnie prowadzac warsztaty z beneficjentami
brakuje, poniewaz sptacasz jakieS zobowigzania? P d 4 :

miejskich czy  gminnych  oSrodkéw  pomocy
spofecznej spotkalismy sie ze stwierdzeniem, ie
"nie ma pracy dla ludzi w moim wieku" lub "w
mojej miejscowosci jest mato miejsc pracy". Jest
jednak na to konkretne rozwigzanie!

Dodatkowy dochod moze G postuzy¢ do
pokrywania tej wtasnie "dziury w budiecie". To
kilkadziesiat lub kilkaset ztotych, a nie druga czy
trzecia pensja.
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DODATKOWE

ZRODEO DOCHODU

——

Rozwigzaniem jest samodzielne wygenerowanie sobie
zajecia, ktore stanie sie dodatkows pracg zarobkowg. Nie chodzi tu
przeciez o pozyskanie duzych pieniedzy porownywalnych

nawet do tzw. najnizszej krajowej. Chodzi 0 200-300 z miesiecznie.

|

N
/

/
N
-
0
Mozesz wiec zastanowi¢ si¢ nad tym jakie umiejetnosci, ktore posiadasz, moga
przydac sie innym? Kaidy z nas potrafi cos robic lepiej, niz inni. Rowniez Ty! Chodzi o czynnosci, za

ktore oczywiscie ktos bedzie w stanie zaptacic, a wykonanie tych czynnosci bedzie od Ciebie wymagato
jedynie poswieconego czasu lub minimalnego wkiadu w jednorazowy zakup sprzetu/akcesoriow

potrzebnych do wykonania zadania. PrzesledZmy kilka pomystow:
Twoja umiejetnos¢ Dlaczego inni Cie potrzebuja?

Prace ogrodowe

Opieka nad dziecmi

Malowanie

Nie lubig pracowa¢ w ogrodzie, nie
potrafig  utrzymywa¢ rodlin, chca
poswiecaC  zas innym  sprawom
(dziedi, firma) i "przyjS¢ na gotowe"

Chag spedzi¢  @as we dwoje,
wychodzac na kolacje, do kina, na
rowery czy wyjezdzajac gdzies dalej

Szukajg alternatywy: pomalujg sami
lub zgtoszg sie do Ciebie wiedzac, ie
zrobisz to lepiej od nich i odcigzysz ich
(Z3SOW0

-1 -

Kosi¢  trawniki przy  domach

jednorodzinnych, dbac o krzewy i
zywoptoty, sadzi¢ i przesadzac rosliny

OpiekowaC sie dziecmi wraz 1
animacjami, przygotowywaniem
kolacji i pofozeniem spa¢

Malowac¢ w mieszkaniach na zlecenie
lub  nawigzaC  wspétprace  ze
spotdzielniag mieszkaniowg
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(zytajac powyisze propozycje wiesz juz, e ograniczeniem oczywiscie
nie jest tu juz "brak zatrudnienia w danej miejscowosci" lub wiek. Tu
sam decydujesz, czy prace wykonywal bedziesz we wiasne]
miejscowosci, czy ulotki o swojej ustudze rozniesiesz tez w wiekszym
miescie oddalonym o kilkanascie czy kilkadziesigt kilometrow. W koricu
gdy ktos sie zgtosi i ocenisz, ze wyjdziesz catkiem korzystnie "na plus",
to i koszt dojazdu pociagiem czy autobusem na wykonanie zlecenia

bedziesz w stanie udiwignaC przeznaczajac na niego np. 20% z \

7arobionych pieniedzy. —

Jaka jest tu najwieksza bariera? / p— N
0

Zazwyczaj rodzi sie...w naszej gtowie :-) Mamy tendencje do
niedoceniania swojej wartosci dla drugiego cztowieka. Nie doceniamy

naszych umiejetnosci twierdzac, ze "inni potrafig lepiej" i "no przeciez
kto bedzie chciat mi za to zaptaci¢". Pytanie, czy probowates?

Co mozesz zrobi¢ bezptatnie lub z niskim kosztem,
aby powiedzie¢ innym, czym sie zajmujesz i
pozyskac pierwsze zlecenia:

e 7robi¢ prosta ulotke internetowg w  bezptatnym
programie  grafianym  Canva  (www.canva.pl) i
udostepniac ja w mediach spotecznosciowych,

® na Facebooku bezptatnie moiesz utworzyC strone swoje]
dziafalnosci a ogtoszenia wystawiac na grupach,

e ogtoszenia mozesz wstawiaC rowniez na innych
bezptatnych portalach lokalnych,

e mozesz tez wydrukowa¢ ulotke i poroznosic w
miejscowosci - najlepiej, dzwonigc do  drzwi i
przekazujac jg osobiscie (wrzucona do skrzynki wylgduje
péiniej w Smietniku - nie réb tego sobie ;-)).

-1 -
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HISTORIA
INSPIRUJACA!

Na koniec rozdziatu poswieconego tematom
budzetu domowego, chcemy podzielic sie z
Tobg historig Anety, ktéra na pewnym
etapie swojego zycia réwniez zmagata sie z
trudnosciami finansowymi.

Historia wydarzyla sie naprawde
kilka lat temu na Pomorzu.

Aneta w wieku 20 lat skoncyta stkote
fryzjerskg. Od dzieciistwa marzyta o tym,
7eby otworzy¢ swoj salon i postanowifa zaraz

po skonczeniu edukacji zrealizowac swoj cel.

Jako osobie bezrobotnej udato jej sie pozyskac dofinansowanie na otworzenie dziatalnosci gospodarczej z
Urzedu Pracy. Po przelewie ponad 14 tys # postanowita wynajaC lokal, zakupi¢ fotele i lustra oraz
potrzebny sprzet oraz zatrudni¢ dwie pracownice. Na huczne otwarcie zaprosita rodzine, znajomych oraz
lokalng spotecznos¢. Pierwszy miesigc byt doskonaty! Bardzo dobry utarg byt przede wszystkim
spowodowany obecnoscig pierwszych klientow, ktorzy dowiedzieli sie o salonie podczas otwarcia.

Kolejne dwa miesigce nie byty juz jednak dla dziatalnosci Anety rézowe. Nowych Klientow nie przybywato,
pracownice podczas nieobecnosci Anety byty niemite dla Klientek, a sktadki do optacania kosztow
prowadzenia dziatalnosc strawity resztki oszczednosci. Bohaterka naszej historii uznata, ze ten biznes to
chyba nie dla niej i zamkneta salon. Szukata jeszcze pracy w zawodzie, ale w tym czasie nikt nie szukat
fryzjerki - do tego tuz po ukonczonej szkole. W koncu znalazta zatrudnienie w jednej z fabryk, jako operator
maszyny produkcyjnej.

Po kilku latach wyszta za mgz i pojawity sie dzieci. Dotychczasowa pensja czesto nie starczata do konca
miesigca, a przefoieni nie chcieli Anecie dac podwyzki. Czesto zdarzato sie, ze pienigdze poiyczata od

swojej przyjaciotki...
-13- .
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Podczas jednego ze spotkan z przyjaciotka,
gdy Aneta chciata poiyczy¢ kolejne
pienigdze, wywigzata sie jednak ciekawa
rozmowa. Brzmiata ona mniej wiecej tak:

Przyjaciotka: Aneta, widze, ie coraz
czesciej potrzebujesz pomocy i oczywiscie
zawsze chetnie Ci poiycze pienigdze - wiem,
7e 7awsze oddajesz. Zastanawiam sie tylko,
czy nie ma jakiejs innej mozliwosci... Ty
pracowatas kiedys jako fryzjerka prawda?

Aneta: Taak! Miatam nawet przez chwile
swoj salon fryzjerski. Do dzisiaj staram sie
podtrzymywac te pasje. Strzyge co miesigc
mojego meza i dwojke naszych dzieci, do
tego przyjeidia siostra z rodzing. Jezdie tez
do swojej mamy. Regularnie strzyge wiec 8-
10 050b w miesiacu.

Przyjaciotka: Stuchaj, a co by byto, gdybys
Ty otworzyfa takg ustuge mobilnego fryzjera.
fobacz, jezdzitaby$ do ludzi wieczorami i w
soboty, strzygta ich we wiasnym domu i
dodatkowo do Twojego budzetu wpadatoby
200-300 zt w miesigcu.

Aneta: Ty wiesz...to wcale nie jest gtupi
pomyst. Potrzebne mi sq tylko nozyczki i
grzebien, ktore mam w domu. Suszarke tez
moge zabieraC Swojg...

Zakres tematycny
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HISTORIA
INSPIRUJACA!

Po kilku dniach Aneta otworzyta ustuge
mobilnego fryzjera, zamowita ulotki przez
internet (koszt okofo 50 #), ktdre poroznosita na
poczatku sasiadom i znajomym.

Po kilku miesigcach miata na tyle duio zlecen, ze
mogta zwolnic sie z pracy na etacie i dzisiaj znowu ma
swoj salon fryzjerski.

KRYZYS WYZWALA W NAS MOBILIZACJE

Historia Anety pokazuje jednak, e czasami
potrzebujemy drugiej osoby lub innego impulsu z
zewnatrz, ktory podpowie cos, co nie wpadto nam do
glowy przez diugie lata.

Niech ta historia bedzie podsumowaniem rozwazan o
metodach na dodatkowe 7rodto dochodu. Jestesmy
pewni, Ze dla wielu 0s0b moze by¢ duzg motywadja.

—— PODPOWNADANIY! ~——

Zastanow sie co potrafisz robic, a jesli masz problem z
samodzielng oceng - zapytaj bliskich, za jakie zdolnosci Cie cenia.
To one bedg podstawg do poszukiwania dodatkowego zarobku.
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MARNOWANIE ZYWNOSCI
KILKA SEOW O AUTODESTRUKC]

1/3  wyprodukowanej zywnosc laduje w
Smietnikach. tatwo wiec dojs¢ do wniosku, ze
"U mnie nic sie nie marnuje" znaczna zes¢ wydanych na zywnosc pieniedzy
wyrzucana jest przez nas "w btoto" - patrzac juz
Czy zapytany o to, w jaki sposob marnuje sig zywnoSC  na ten problem w czysto ekonomiczny sposéb.
w Twoim domu odpowiedziatbys podobnie? Wiele
os6b zarzeka sie, e w swoim  Omaca to, ie gdybySmy czesciej zwracali uwage
gospodarstwie  doskonale  zarzadza na niemarnowanie Zywnosc, rowniez jakos¢
produktami zywno$ciowymi i nie ma sobie nic  naszego Zycia wzrostaby dzieki wigkszej ilosci
do zarzucenia w kwestii wyrzucania jedzenia do  pienigdzy w portfelu.

Smietnika. ~ Tymczasem  statystyki  dotyczgce

marnowania ywnosd w Polsce méwia zupetnie co¢ W tym rozdziale podpowiemy Ci jak
moiesz podejs¢ do tego tematu w

swoim domu.

innego.

Spojrzmy na nie:

rocznie
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PrzygotowaliSmy dla Ciebie kilka praktycznych wskazéwek, dzieki ktorym zaoszczedzisz

pienigdze zwracajac wiekszg uwage na marnowang zywnosc.

KUPUJ TYLKO TO, CZEGO POTRZEBUJESZ

Robiac zakupy mamy tendencje do kupowania produktow,
ktore s3 na promocji. Wktadamy je do koszyka, przynosimy
do domu i..dopiero wowczas zastanawiamy sie jak je
przerobi¢. Czesto kupujemy tez na zapas tylko
dlatego, ie dany produkt opatrzony jest
promocyjng ceng. Trzeba jednak pamieta¢, ze 50 #
wydane na niepotrzebne w czerwcu rzeczy sprawia, ze tych
50 7t moze nam zabraknac pod koniec miesigca.

PLANUJ POSItKI Z WYPRZEDZENIEM

Planujac positki na kolejne dni sprawiasz, ze dokfadnie]
przygladasz sie temu, co zostato w lodowce - (0
trzeba przerobic. Wiesz tez precyzyjniej jakie produkty
potrzebujesz kupic.

ROB LISTE ZAKUPOW

Przed wyjsciem na zakupy zawsze rob liste potrzebnych
rzeczy a w sklepie skrupulatnie jej sie trzyma. Kiedy idziemy
na zakupy z listg duzo rzadziej do gowy przychodzg nam
nietrafione pomysty na to, co jeszcze bytoby potrzebne, bo
doktadnie sprawdziliSmy przed wyjsciem jakie
produkty sie skonczyty.

"Ostatnio dosztam do wniosku podliczajac
paragony, ze wydaje na zakupy mniej, niz
zabudzetowatam na poczatku miesica.
Wszystko dzieki bardziej sumiennemu
przygladaniu sie co jeszcze pozostato w domu
do przerobienia zanim zrobie zakupy"

Ania, 39 lat, 4 dzieci
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SPRAWDZA] DATE WAZNOSCI

Jest to czynnos¢, ktorg warto wykonywac biorgc do reki kazdy
produkt ze stemplem z datg waznosci. (zesto zdarza sie, ie
na potkach  sklepowych na naszym widoku
poustawiane sg produkty, ktére dany sklep chce
sprzedaz w pierwszej kolejnosci, poniewa: niedtugo
skonczy sie okres przydatnosci do spozycia. Warto wiec
spogladac, czy na danej potce nie lezg te same produkty, ale
schowane gtebiej lub pod tymi, ktore majq krotkie terminy
przydatnosci.

PRZECHOWU) ZYWNOSC ODPOWIEDNIO

Po zakupach rozpakuj z foliowych siatek warzywa i
owoce, aby uniknac szybszego ich rozktiadu poprzez gnicie.
Iwracaj uwage na skraplajaca sie wode w lodéwce,
wycierajagc potki do sucha, aby nie daC bakteriom
odpowiedniego Srodowiska do rozwoju. Zwrdc tez uwage na
to, aby na drzwiach lodéwki nie trzymaé
produktow, ktore moga sie szybko popsué
(wedlina, sery, twarogi). Na drzwiczkach panuje bowiem
najwyzsza temperatura w catej lodowce, (o jest oczywiscie
efektem otwierania ich przez nas podczas wkiadania i
wyktadania zywnosci.

WYKORZYSTU) OPAKOWANIA PROZNIOWE

Mozesz zaopatrzy¢  sie w  plastikowe pudetka
odcinajgce doptyw powietrza do wedlin czy serow,
ktore idealnie bedziesz mogt uktadac jedno na drugim w
lodowce. W ten sposb przedtuzysz Swiezos¢ produktow po
otworzeniu z oryginalnych opakowan.

-17 -
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Uwaiaj ~ rowniez  na
opakowane w  kartonowe
foremki  warzywa
pakowane po kilka sztuk.
Czesto zdarza sie, ie 1
zewnatrz wygladaja dobrze,
ale po  odpakowaniu
okazuje sie, e na spodzie
warywo zaczeto  gni¢ ze
wzgledu na wilgo¢ zebrang
preez kartonowe
opakowanie.
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UZYWA]J ZAMRAZARKI JESZCZE CZESCIE)

Zamraia¢ moiesz niemal wszystko! Pamietaj o tym, ze to doskonaty pomyst na magazynowanie
nadwyzek zwigzanych z wykonanymi zakupami czy obiadem, kiorego zrobites na zapas.
Pamietaj jednak, aby nie zamrazaC ponownie (zegos, co juz w przeszosci byto zamrazane - to trujgca
kolejnosc!

ROB TZW. REMANENT LODOWKI

. pewnoscig w kazdym domu zdarza sie, ze po
przegladzie lodowki kilka produktow laduje w Smietniku.
Wynika to 7 tego, ie decyzje o przerobieniu
danych skiadnikéw odktadamy na péiniej, a
po kilku dniach okazuje sie, ze ze wigledu na obecnos¢
pojawiajacej sie plesni czy nieprzyjemnego zapachu
musimy sie pozbyC reszty zupy, otwartego twarogu czy
kilku plasterkow sera.

Rozwigzaniem jest tu jesize czestszy remanent
lodéwki, czyli analizowanie co nalezatoby przerobic w
pierwszej kolejnosci. Jesli nie masz pomystow - kilka z
nich znajdziesz w naszym opracowaniu w  sekgji
"Kulinarne"!

PAMIETA]!

Plesni sie nie odkraja!

Nawet, jesli na kromce chleba znajdziesz tylko niewielkg ilos¢ plesni, odkrojenie i zjedzenie pozostatej
czesci kromki moie spowodowac powazne reakgje organizmu w postaci wymiotow czy biegunki,

13 -
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W tej sekqi tematycznej  naszego
opracowania chcemy zaprosi¢  Cie do
jednego: otwartej gtowy na nowe
pomysty!

» B ¥ Dlaczego taki apel na samym wstepie
x.‘ T .g ,p. y | ‘Qp
= rozdziatu poswieconego  kulinariom?

Dlatego, ze w kazdym domu istnieje (choC
PO ROZMAWlAJ MY niepisana) lista najczesciej pojawiajgcych sie
potraw i zazwyczaj na przestrzeni lat
niespecjalnie dbamy o to, Zeby jg poszerzac.
W efekcie zamykamy sie w 15-20 daniach,
ktore naprzemiennie przygotowujemy na
obiad. Mozesz to przetestowac liczgc na
swoich palcach ;-)

NA NUDE W KUCHNI!

Tymczasem czesto tym, co nas ogranicza nie jest wcale ilos¢ pomystow, ale:
e Dbrak pewnosci siebie w kuchni i obawa przed tym, ze nie wyjdzie a rodzina nas oceni
(choC gtosno nikt nie powie),
e niecheC do zmian i wprowadzania (zego$ nowego, bo przeciez "wszystkim smakuje".

Tym, co w gotowaniu jest piekne, jest
Dlatego mozesz zacza¢ od matych krokow - na przyktad:

Wyjmij kosci, dolej Smietany, wsyp starty ser i

Lupa jarzynowa ugotowana na kosci , _ : _
zblenduj na gtadkg mase - na koniec dodaj grzanki

Zamiast makaronu zrob ciasto na pizze, wytoz na
niego sos i posyp startym serem
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Idaje sie, e po przeczytaniu powyzszych przyktadow juz doskonale wiesz o co chodzi. Rozwigzaniem
na nude w jadtospisie nie jest przepis z internetu (cho( nim mozes: sie zawsze
zainspirowac!), tylko proba tgczenia sktadnikow, ktore nie przychodzg do gtowy "automatycznie”.

Jak jeszcze moiesz urozmaicic swoje potrawy? Oto kilka sugestii:

Wykorzystaj fakt, ze zblendowanych warzyw nie widac. Nie zobaczg ich tez Twoje dzied,
ktore by¢ moze trzeba przekonywac do zdrowego jedzenia. Jako zageszczacz do zupy
krem S$wietnie nadaja sie rozgotowane ziemniaki lub wspomniany
wczesniej starty ser ze Smietana.

Do tak przygotowanej zupy mozesz podac groszek ptysiowy (dzieci uwielbiajg!) lub grzanki,
ktore samodzielnie przygotujesz na rozgrzanej, suchej patelni.

Poszukaj innych dodatkéw, niz dotychczas uiywates lub przetestuj inny
sposob przygotowania. Na przykfad jesli dotad kotlety schabowe jedynie smazytes po
wczesniejszym obtoczeniu w jajku i tartej butce, to sprobuj teraz zrobic bitki duszone w sosie
pieczarkowym lub tokany wieprzowe z boczkiem w sosie pomidorowo-smietankowym.

Jesliryby do tej pory wytgcznie smatytes, poszukaj przepisu na rybe
na parze z warzywami lub zapiekang ze Swiezym koprem i cytryna.
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DESERY

| W ramach przerobienia owocow, ktore leig juz od kilku dni pokroj je w kostke, zamroZ a
nastepnie dodaj do galaretki czy ciasta. Taki sposob, to doskonafa okazja na
nietuzinkowe podanie pomaranczy czy ananasa, ktory lezy juz od kilku dni otwarty w
lodowce.

!

Warto tu tez wspomnie¢ o tzw. smoothie, czyli zblendowanej mieszance roinych
sktadnikow do siebie pasujgcych. Pomystem na taki stodki, a jednoczesnie zdrowy koktajl
moie by¢ potaczenia banana, jabtka, Swiezego szpinaku, odrobiny cytryny i
mleka. Sprobuj zrobic z tego koktajl, a juz nigdy nie powiesz ztego Stowa na zielone
smoothie :-)

Innym pomystem na kokajl jest potgczenie twarogu z mlekiem, czarng czekolada

i ptatkami owsianymi. To 7 kolei doskonaty kandydat na Il $niadanie czy podwieczorek.

Wi internecie znajdziesz mnostwo przepisow, ktore utatwig Ci przetamywanie
barier zwigzanych z gotowaniem. My w szczego6lnosci polecamy:

Czas preygotowania: Preepisy dia pojetmych: Preepisy na kazdy kieszen:
15min ¢ 30min * 60 min = =60 min batwe + Srednie ¢ Trudne Tanie * Przystepne = Drogie

Wrapy z pikaning salatkq Salatka z
palki z kurczaka Z clecierzycy musztardoweem, fetq

Grillowane stodko - ostre

www.smaker.pl
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Wspomniany portal www.smaker.pl to wygodna wyszukiwarka przepiséw. Za pomocg filtrow
mozesz wybrac, czy chcesz wyszukac dania na ciepto czy na zimno, proste w przygotowaniu zy troche
trudniejsze, a takze zaznaczy(, czy portal ma wyszukac dla Ciebie propozycje tanie, w przystepnej cenie czy
droisze - na przyktad, gdy szukasz pomystu na poczestunek dla gosci podczas prayjecia.

Nawet jesli nie masz zamiaru korzystac z przepisow, to warto do nich zagladac z jeszcze jednego powodu.
Mozesz dzieki nim nauczy¢€ sie optymalnych temperatur i dtugosci obrébki termicznej,
jakie rekomendowane sq danym produktom. Jesli wiec spojrzysz na przepis dotyczacy pieczeni
wieprzowej z szynki, bedziesz wiedziat ile w piekarniku trzymac swoje mieso przed podaniem - nawet
wowczas, jesli korzystasz z catkowicie innych dodatkow, niz w przepisach.

0 min ‘ ] min 2 min 3 min

S

—

0FpoJ7

Radia

Internetowe

7) zostawiamy Ci w tym opracowaniu, inspirujac sie podpowiedziami uczestnikow
naszych warsztatéw oraz doswiadczonych kucharzy:

e nigdy nie przyprawiamy tej samej potrawy majerankim i oregano, bo potrawa wyjdzie gorzka,

e mieso i rybe przed panierowaniem jajkiem i butkg obtaczamy w mace po to, aby panierka nie
odpadata podczas smaienia,

® masto na patelni nie przypali sie, jesli dodasz do niego troche oleju,

-)) -
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Ogolnych zasad gotowania Cv

e ziemniaki w kwasnych zupach (ogorkowej, szczawiowej) gotuje sie zanim doda sie ow kwasny
element - dopiero jak ziemniaki sg miekkie, dolewa sie przecier ogorkowy/szczawiowy/zakwas
1urkowy,

e kopytka lepiej wychodzg z ziemniakow ugotowanych poprzedniego dnia - ostygniete ziemniaki
tworzg duzo lepsze, zwarte i elastyczne ciasto,

e wszelkie zupy z czerwonych burakow (barszcz czysty czy ukrainski, jarzynowe z zawartoscig burakow)
nalezy zakwasi¢ kilkoma tyzkami soku z cytryny (zeby nam buraki zachowaty tadny kolor) oraz sporo
dostodzic - cukier bardzo podkresla smak buraczanych zup,

® jajka warto gotowa¢ w wodzie z dodatkiem octu, dzieki
czemu nawet, jesli jajko peknie, nie wyptynie ze skorupki
- aby tatwiej Sie je obierato ze skorupki, moina dodac do
wody troche soli,

e piecz jak najczescie] - dzieki pieczeniu do przygotowania

potrawy potrzeba o wiele mniej ttuszczu, niz w zasie

smazenia; przed wstawieniem miesa do piekarnika
najpierw mocno go rozgrzej,

uzywaj marynat - marynowanie nie tylko wptywa na

smak i kruchos¢ miesa, lecz takie ufatwia jego

strawienie,

ciasta na nalesniki nie nalezy robic z czystego mleka, lecz

pot na potz wodg: sq wtedy kruchsze i nietykowate,

warto gotowac z produktow sezonowych - s3 zawsze

tansze, tatwo dostepne i zawierajg maksymalng ilos¢

sktadnikow odzywczych,
pamietaj, Ze warzywa gotujq sie znacznie szybciej niz inne produkty,

dlatego co jakis czas sprawdzaj stopien ich ugotowania poprzez naktuwanie widelcem.

TRZYMAMY KCZUKE 2A TWOJE KULINARNE PROBYH

)3
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No wiasnie. W zasadzie po co mamy sie zameczac,

katowa¢ i odmawia¢ sobie, skoro na to wszystko zapracowalismy,

zarobiliSmy i w ogodle nam sie nalezy. Dlaczego dzisiaj tak duio biegaczy, ludzi na rowerach |
0s0b, ktdre w pocie czota Cwiczg przed telewizorem obserwujac ruchy wybranego trenera sylwetki?

Na sam koniec tego poradnika przyszedt czas na poruszenie jesicze jednej, istotnej kwestii: Twojego
zdrowia. W zasadzie to i 7ycia. Na poczatku garsé konsekwencji, jakie czekaja na tych z nas, ktorzy
na swoje codzienne odzywianie nie specjalnie zwracajg uwage. Skutkiem niezdrowego odzywiania sg:

.,..- f | e wzrost wagi i pogorszenie samopoczucia,

® (iggte meczenie, stres, staba kondycja fizyczna,
obnizona koncentracja,

e ryzyko wystapienia wielu chorob, takich jak miaidzyca,

nadcisnienie, choroby serca, etc.

Osoby, ktore jedzg niezdrowo czesciej tei
popadaja w depresje oraz zdecydowanie rzadzie]
(2Ujq sie zadowolone 7 zycia.

Wiemy jednak,
e wszystko mozna zmienic!
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Dieta, to stowo, ktore nie dotyczy tylko tych z nas, ktorzy ze wzgledu na schorzenia muszg uwazac na to, o
jedza. Dieta to duzo szersze okreslenia szacunku do swojego zdrowia, a wiec po prostu
racjonalne zywienie, ktore ma pomoc nam w osiggnieciu i utrzymaniu dobrej kondycji organizmu, aby
dozyC sedziwego wieku.

Motywujac Ciebie Drogi Czytelniku do dbania o wtasne zdrowie, chcemy zostawic Cie z kilkoma myslami
odno$nie tego, co wptywa na zwiekszajaca sie mase Ciata, pogorszenie stanu zdrowia czy obnizong
koncentracje, a powigzane jest bezposrednio ze stylem zycia.

za mato wody
W organizmie

Bez rownowagi wodnej mogg doskwiera¢ Ci m.in. bole gtowy,

a nawet zy nastroj. Rozwigzanie? Pij od 2 do 3 litréw wody
dziennie. Nie chodzi nam tu oczywiscie 0 napoje z dodatkiem
cukru czy innych niekorzystnych dodatkow (np. barwnikow),
tylko czystq wode niegazowang lub gazowana

(jesli nie ma przeciwwskazan zdrowotnych).

za pozne lub nieregularne
jedzenie positkow

Praca uktadu pokarmowego musi byc stafa i regularna.
W przeciwnym razie, dosiegng¢ nas moga: zmeczenie, ospatos¢, apatia,
dyskomfort w zotadku, jelitach (przejedzenie bad7 niedojedzenie).
Najniebezpieczniejszymi skutkami sa: otytos¢, cukrzyca i arytmia.

Warto jes¢ positki w mniejszych odstepach czasu w mniejszych porcjach oraz dbac o to, aby kolacje zjes¢ na
3-4 godziny przed snem.

-5 -
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niewtasciwa dieta
czyli jemy "byle co" i "byle jak"

Co naley przez to rozumiec?

Gotowce zamiast samodzielnie przygotowanych dan,
brak zachowanych proporgji jesli chodzi o biatko, ttuszcze i weglowodany, .,
Zbyt duzy udziat maki pszennej w diecie (a za mato warzyw), cukier, cukier i cukier :-) ¥

Warto wiec, bys cze$ciej gotowat samodzielnie, zamiast kupowat gotowe dania
w stoikach i jednoczesnie dbat o to, aby na talerzu znajdowaty sie rowne proporcje miesa/ryb,
warzyw i dodatkow skrobiowych. Jesli to mozliwe, zamien chleb pszenny na ziarnisty, aby
zminimalizowac iloS¢ maki pszennej - zaskakujgco powszechnej w zastosowaniu, jak na jej niewtasciwe
oddziatywanie dla ukfadu pokarmowego.

brak aktywnosci
fizycznej

Dlaczego tak duzo osob chodzi dzisiaj na sitownie, na
fitness, jezdzi na rowerze czy chociazby regularnie
spaceruje? Dlatego, e dzieki temu utrzymuija
sylwetke, na jakiej im zalezy oraz:
e ograniczajg  ryzyko  schorzen  sercowo-
naczyniowych,
e powstrzymujq lub opdiniajg rozwoj nadcisnienia
tetniczego,
® nacznie obnizajg poziom napiecia i stresu w
organizmie.
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Mozemy Cie zapewni¢, ie wprowadzenie powyiszych rad dotyczacych zdrowego stylu zycia i diety
zdecydowanie polepszy zaréwno codzienne samopoczucie, jak i przyczyni sie do utraty kilogramow.

Na koniec mamy dla Ciebie historie Basi, kiora moze Ci pomdc w podjeciu decyzji.
Inamy ja 2 naszego najblizszego otoczenia.

"Po urodzeniu trojki dzieci nie  mogtam
7aakceptowaC swojego ciata. Chociaz oczywiscie
maz caty czas podkreslat, ze jestem dla niego
piekna, w ogole sie taka nie czutam.

Na tak zwanej "diecie" bytam 4-krotnie. Zawsze
walka konczyta sie po tygodniu - maksymalnie po
trzech tygodniach prob.

Pewnego dnia jedna z kolezanek zaprosita mnie do
domu, zebySmy wspdlnie  polwicyty  przy
telewizorze 7 Monikg Kotakowska. Jakie$ wyzwanie
30 dniowe to byto. Zaczetam cwiczy¢ 3 razy w
tygodniu po pot godziny, stosujac sie jednoczesnie
do rad, jakie trenerka dawata odnoSnie jedzenia |
picia. Jadtam normalnie, ale zamienitam chleb
pszenny na graham, a zamiast 5 ciastek do kawy

zjadatam jedno. Potem doszedt jeszcze rower.
[zdjecie pogladowe dla zachowania

o - S : prywatnosci naszej bohaterki]
Dzisiaj po 9 miesigcach Cwiczen i nieco innego

iedzenia mam 18 kg mniej. W koncu czuie, ie mai
J UL e ISKAZOWTKAD

naprawde ma racje mowigc, ze dobrze wygladam.

Woja: zacznij dzisiaj!
ymamy za Ciebie kciuki

wraz 7 Basig!



To juz prawie
koniec

Jesli przeczytates cate nasze opracowanie az do tego
miejsca, to jestesmy spokojni. Nie dlatego, ze staralismy sie
pisa¢ we wciagajacy sposob i zaprowadzic Cie az na ostatnig strone

dzieki dobrej tresci (choC tak wiasnie réwniez chcielismy!), ale dlatego, ze wiemy juz, ze dostates spory
1astrzyk praktycznych wskazowek. Co z nimi zrobisz? To jui zalezy oczywiscie wytacznie od
Ciebie. My wiemy jednak, ze wszystko, co opisalismy w poradniku "Jak dbac o siebie, lodowke i budzet
domowy?" po prostu dziata. Zyczymy Ci tego, aby$ uwierzyt, ie teraz wszystko jest wylacznie w
Twojej growie. A tam zadziac sie mogg cuda.

PRZYDATNE LINKI | INNE INFORMACJE

Opracowanie "Finansowo silni" Federacji Polskich Bankéw Merytoryczne podpowiedzi uzupetniajace ten poradnik na
Zywnosci do pobrania na komputer: naszej stronie: www.tczew.bankizywnosci.pl
www.bankizywnosci.pl/finansowo-silni/

ZRODLA, DO KTORYCH WARTO ZAJRZEC PO WIEDZE LUB INSPIRACJE:
e strona internetowa www.jakoszczedzacpieniadze.pl oraz ksiaika "Finansowy Ninja" autorstwa Michata Szafrariskiego,
e strona internetowa www.marciniwuc.pl - réwniez o finansach osobistych,
e kanatnaYouTube: Monika Kotakowska - cwiczenia dla os6b, ktdre rozpoczynaja swojg aktywnos¢ fizyczng oraz dla tych bardziej zaawansowanych
e strona internetowa www.smaker.pl z przepisami w formie wyszukiwarki,
® |sigzka "Smart Shopping" autorstwa Doktor Ani

Opracowanie tresci i sktadu tego opracowania: Wydanie pierwsze:
Maria Jankowska - prezes Banku Zywnosc w Tczewie Bank Zywnosci w Tczewie
Adam Plutowski - specjalista ds komunikacji 2021

i trener prowadzacy warsztaty Banku Zywnosci w Tczewie

Opracowanie zrealizowane zostato w ramach dziafan towarzyszacych
POPZ Podprogram 2014-2020 Banku Zywnosci w Tczewie.

PROGRAM OPERACYINY UNIA EUROPEJSKA
POMOC ZYWNOSCIOWA

2014-2020

Ministerstwo Rodziny,

Pracy i Polityki Spotecznej EURQPE!SH SV IOUSE FOMOCY
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