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Bardzo sie ciesze, ze zdecydowatas sie pobrac i przeczytac
tego e-booka.

To znaczy, ze chcesz zmienic¢ sytuacje w ktorej sie znalaztas.
Sytuacje, ktéra powoduje, ze nie czujesz sie komfortowo.
Jestes w niewielkiej grupie oséb, ktére zamiast narzekania
wybierajg poszukiwanie réznych rozwigzan.
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Ten e-book dostarczy Ci wskazéwek, ktore bedziesz mogta
od razu wprowadzic¢ i bardzo szybko zauwazysz pierwsze,
pozytywhne efekty. To zbiér moich doswiadczen, btedéw

i lekcji, ktore z nich wycigghetam. Bo jesli uczy¢ sie na
btedach to najlepiej na cudzych.




Co zyskasz dzieki
planowaniu?

Zaoszczedzisz czas dzieki

1 o odpowiednej strategii
przygotowania positkow
i zakupow.

Zwiekszysz oszczednosci poprzez
2 e unikanie niepotrzebnych
wydatkow na zakupach.

Zmniejszysz poziom stresu, bo

3 o planujac wszystko w
wyprzedzeniem bedziesz miata
wiekszg kontrole.

Zbudujesz zdrowe nawyki
4. przygotowujac zbilansowane
positki.

Zastanow sie, jak czesto odczuwasz dyskomfort, by¢ moze stres
zwigzany z brakiem planu. Wypisz kilka sytuacji, w ktorych

dzieje sie to najczesciej.
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Zanim przejdziemy dalej, powiem Ci kilka
stow o sobie. Moze okaze sie, ze mamy ze
soba wiele wspolnego?

Tematami, ktore w moich social mediach cieszg sie
hajwiekszym powodzeniem to planowanie positkow
i oszczedzanie na zakupach spozywczych.

Nie bez powodu. Zyjemy coraz szybciej, coraz wiecej rzeczy
mamy tez na gtowie. Na zakupy spozywcze wydajemy coraz
wiekszg czes¢ naszych miesiecznych dochoddéw. Wiec nic
dziwnego, ze tak wiele os6b szuka sposobu jak ulepszy¢ te
dwie sfery.

Podziele sie z Tobg moimi sprawdzonymi sposobami, ktére
skutecznie pomogty mi uporac sie z tymi problemami.




Jak wygladato moje zycie kilka lat temu?

Gdy na zegarku widziatam zblizajgcg sie godzine 15,
ogarniato mnie to samo uczucie. Stres. Za chwile czas
powrotu do domu ale zanim to nastapi wizyta w sklepie,
zeby kupic¢ cos na obiad, zrobi¢ drobne zakupy.

Codziennie, tydzien po tygodniu ten sam schemat.
Gdy podjezdzatam pod supermarket bytam juz
zdenerwowana. Zmeczona po pracy chciatam jak
hajszybciej znalez¢ sie w domu. Ostatnig rzecza, na ktérg
miatam ochote byty zakupy. Ale rodzine nakarmic¢ trzeba
wiec zaciskatam zeby, bratam wodzek i spacerowatam
miedzy alejkami w poszukiwaniu inspiracji na obiad.
Moze akurat bedzie cos w promocji albo znajde inspiracje
w koszyku innego klienta?

Efekt zazwyczaj byt taki sam. Kupowatam cokolwiek zeby
jak najszybciej wyjs¢ ze sklepu. Siegatam po gotowce,
gotowatam positki, ktore byty szybkie w przygotowaniu ale
hiekoniecznie zdrowe. Chleb, wedlina, kilka owocow,
batonik czy ciasteczko przy kasie zeby ostodzi¢ sobie trud
zakupow. W gtowie totalny chaos, bo préobowatam
przypomniec sobie te rzeczy, ktére miatam jeszcze kupic.




Na wszelki wypadek wezme jeszcze papier toaletowy,
jogurty. Znasz to? Wracasz do domu, rozpakowujesz siatki
i nagle przypomni, ze zapomniatas kupi¢ kilku waznych
rzeczy. Za to masz w lodowce 10 jogurtéw, ktérych w
sumie nikt nie je i 25 rolek papieru, ktérego nie masz gdzie
trzymac.

Takie btedne koto. W koncu dosztam do etapu, w ktorym
wiedziatam, ze albo to jakos ogarne albo zwariuje.




Jak zaoszczedzic czas 1 pienigdze dzieki
odpowiednej strategii planowania positkow
1 zakupow?

Umiejetnosci planowania positkdw, podobnie jak
zarzadzania domowym budzetem nie wyniostam z domu.
Ale dzisiaj, gdy patrze na to z perspektywy osoby dorostej
widze plusy takiego stanu rzeczy. Dzieki temu rozwineta
sie moja kreatywnosc¢ i umiejetnosc robienia cos z niczego.
Planowanie jest takg samg umiejetnoscig jak nauka pisania
czy jazdy na rowerze. Na poczatku wydaje sie to trudne ale
gdy juz raz sie sprobuje, okazuje sie, ze nie taki diabet
straszny. Pamietaj, im lepiej zaplanujesz positki tym
Mmniejsza jest szansa, ze wyrzucisz niezjedzone jedzenie.
Planujgc positki i zakupy nie kupujesz przypadkowych
produktow, wiesz czego potrzebujesz i co na pewno
Zuzyjesz.

Planowanie positkow jest punktem wyjscia do stworzenia
idealnej listy zakupow. Tylko jak stworzy¢ ten plan
positkow, skoro codziennie w gtowie siedzi to stynne
zdanie ,,co dzisiaj na obiad,? Mgz nie ma pomystéw i moéwi,
ze zje co przygotujesz. Dzieci po raz 10 w tym miesigcu
proszg o nalesniki czy spaghetti. A Ty chciatabys
wprowadzi¢ urozmaicone menu rodem 2z dobrej
restauracji.




Powiem Ci ze swojego i doswiadczenia moich czytelniczek,
ze wiekszos¢ z nas je non stop to samo. Kupujemy te same
produkty, gotujemy te same potrawy.

Dlaczego? Bo podswiadomie wybieramy to co lubimy jes¢,
to co potrafimy ugotowaé, co zawsze nam wychodzi,
z prostych sktadnikow dostepnych w kazdym sklepie. | to
jest naprawde ok! Mam kilka produktéw, ktére w ciemno
moge wpisac na liste zakupoéw, bo wiem, ze na nich zawsze
opiera sie kilka moich sztandarowych positkbw. To m.in.
piers z kurczaka, mieso mielone, makaron, sos pomidorowy
i serek Philadelphia.

Cata sztuka polega na tworzeniu réznych wariacji z tych
samych sktadnikéw. Raz przygotuje sos do spaghetti,
kolejnym razem zrobie pulpety w sosie czy zupe
pomidorowa 2z pulpetami. Najczesciej jest to jednak
ulubione danie mojego syna, ktore moze by¢ na talerzu
5 razy w tygodniu- chili con carne. To danie mam tez
praktycznie zawsze w zamrazarce na wypadek, gdybym
hie miata czasu na gotowanie.

MOJA RADA

Przygotuj 1-2 porcje obiadu, ktéry bedziesz miata w
zamrazarce. Unikniesz w ten sposéb nieplanowanej
wizyty w sklepie lub zamawiania jedzenia.




Na szybko mam juz 4 dania, ktérych podstawg jest sos
pomidorowy i mieso mielone. Serek Philadelphia (lub
jakikolwiek inny serek kremowy) bedzie bazg do curry z
kurczakiem, wymieszany z sosem pomidorowym zamieni
sie w pyszny sos do makaronu, a ze szpinakiem bedzie
nadzieniem do nalesnikow.

Kurczak raz bedzie smazony, duszony, a raz ,szarpany,,
i podany 2z bulkg do pity albo tortilla. Podany
z ziemniakami, kasza czy makaronem. A gdy mam do
zuzycia resztki warzyw, kurczak zamieni sie w pysznag
zapiekanke Ilub popularng na Lubelszczyznie zupe
forszmak.

Poswie¢ chwile i zastanow sie,
jakie sktadniki kupujesz
najczesciej. Uzyj wyszukiwarki
Google i poszukaj prostych
przepisow bazujgcych na tych
produktach. Dalej bedziecie
jedli swoje ulubione produkty
ale w réznych kombinacjach.
Dzieki temu pozbedziesz sie
wrazenia, ze ciggle jecie to

Samo.




Wypisz dania, ktére w ostatnich tygodniach jadtas ze swojg
rodzing najczesciej. Do kazdego dodaj dwa alternatywne dania

z tych samych sktadnikow.
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V.

Przestan porownywac¢ sie do innych, szczegdlnie
w Internecie. Pamietaj, ze widzisz tylko wycinek czyjegos
zycia. Jesli chcesz wprowadzaé nowosci réb to powoli.
Nie réob od razu domowej rewolucji. Nie rzucaj talerzami
jak Magda Gessler, gdy rodzina odmowi zjedzenia dania,
ktérego nazwy nie potrafisz nawet dobrze wymowic.
To, ze polecata je jakas wysportowana fit mamuska
z Facebooka nie znaczy, ze ty tez musisz tak jesc¢. Kazda
Z has ma inne zwyczaje, inne upodobania i inng zasobnosé¢
portfela. Zaakceptuj to, jaka jestes.
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A jesli juz o portfelu mowa to zatrzymajmy sie tutaj na
chwile. Przecietna polska rodzina wyrzuca rocznie jedzenie
o wartosci 2500 ztotych. Pomyslisz pewnie, ze to
niemozliwe. Oczywiscie, jedna rodzina wyrzuci do
Smietnika 4000, inna ,tylko, 500. Ale takie sg niestety
fakty. Mato kto patrzy na kilka plasterkéw popsutej szynki
czy splesniatego sera jak na pienigdze ukryte pod postacia
jedzenia. Wyrzucajgc do Smietnika kilka pomidorow
wyrzucasz kilka ztotych. Gdybym powiedziata Ci teraz,
zebys wyjeta z portfela drobniaki i wrzucita je do kosza
z odpadami, to pewnie kazatabys mi popukac sie w gtowe.

Spojrz na to z szerszej perspektywy. Jedziesz na zakupy,
poswiecasz na to mnostwo czasu. Kupujesz sktadniki, ktore
pozniej w kuchni zamieniasz w pyszne potrawy.
To kosztuje sporo czasu, ktory mogtabys przeznaczy¢ na
zabawe z dzieckiem czy odpoczynek. A pdzniej to jedzenie
trafia do kubta pod zlewem. To tu uciekaja Twoje pienigdze
i Twoj czas, ktorego za zadne pienigdze nie da sie kupié.
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Ustal budzet na zakupy. Jesli nie wiesz ile wydajesz
Mmiesiecznie za zakupy spozywcze to gorgco zachecam
Ciebie do tego zebys to policzyta. Ale nie ,na oko,, tylko na
podstawie paragonow, ktére bedziesz zbierata przez co
najmniej miesigc. Juz po dwodch tygodniach bedziesz
widziata na jakim poziomie ksztattuja sie twoje wydatki.

Gdy bedziesz wiedziata ile wydajesz na zakupy spozywcze
mozesz pojs¢ o krok dalej i przeanalizowac¢ paragony.
Dzieki temu zyskasz wiedze na jakie kategorie produktéw
wydajesz najwiecej pieniedzy. Jest to szczegdlnie istotnhe
gdy Twojg stabg stronag sg stodycze, przekaski czy alkohol.
Bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy ile wydajemy na
te pozornie tanie rzeczy.

Jesli masz problem zeby oprzec¢ sie réoznym promocjom,
zostaw karte ptatnicza w domu i wez ze sobag tylko
ustalong z goéry kwote w gotéwece.

MOJA RADA

Jest ogromna réznica miedzy ,,wydaje mi sie, a ,,wiem
to na 100%,,. Kiedys wydawato mi sie, ze nie wydaje
duzo na jedzenie. Gdy zaczetam jednak liczy¢ paragony,
cyfry pokazaty cos zupetnie innego. Matematyka nie
ktamie. Prawdziwe wydatki na jedzenie staty sie jednak
dla mnie motywacjg do dziatania.
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Sekret udanych i tanich zakupow

Idziemy krok dalej. Masz juz plan positkéw wiec przyszedt
czas nha stworzenie idealnej listy zakupéw. Zaczynamy ja
robi¢ w naszym domowym sklepie. Domowy sklep to
zapasy, ktore kryja szafki, lodowka, zamrazarka czy piwnica.

Zacznij od lodéwkKi.

Sprawdz, ktére produkty muszg by¢ zuzyte w pierwszej
kolejnosci

Skontroluj daty waznosci. Produkty, ktére przechowujemy
w lodéwce maja krotkie terminy przydatnosci do spozycia.

MOJA RADA

Gdy wktadasz zakupy do lodéwki wyjmij z niej to, co
juz z niej masz. Nastepnie wioz najswiezsze produkty
na sam tyt, a z przodu utdz te, ktére maja najkrotszy
termin i musza by¢ szybko zjedzone. Czestym
problemem jest , dopychanie, lodowki, w efekcie
czego hie wiemy, co doktadnie sie w niej znajduje.
Wtedy o zagubiony jogurt czy twardg juz nie trudno.
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Czas na zamrazarke.

Skontroluj jej zawartos¢. Wbrew krazacym plotkom
jedzenie w domowych zamrazarkach ma dosyc¢
ograniczony czas ha spozycie. Jedzenie, ktére lezy w niej
miesigcami by¢ moze nie bedzie popsute. Ale waloréow
smakowych z pewnoscig nie bedzie tez miec.

MOJA RADA

To co wktadasz do zamrazarki opisuj najlepiej jak sie
tylko da. Data, zawartos¢, gramatura. To zdecydowanie
utatwi Ci sprawne korzystanie z jej zawartosci.
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Na koniec szafki.

W szafkach przechowujemy produkty o najdtuzszej do
spozycia dacie waznosci. Suche produkty, dobrze
przechowywane nadajg sie do zjedzenia przez wiele
Mmiesiecy. Ale to nie oznacza, ze musisz je tyle czasu
przechowywac. Sprawdz, ktore produkty potrzebne do
przygotowania najblizszych positkbw masz juz w szafce.
Dublowanie to strata miejsca i pieniedzy.

Utrzymanie porzadku w lodéwce, zamrazarce i szafkach to
podstawa. Im wiekszy panuje tam chaos, tym wieksze s3g
szanse, ze przeoczysz termin przydatnosci i finalnie
bedziesz musiata cos wyrzucicé

MOJA RADA

Dzien, dwa przed zakupami zrob ,czyszczenie,
lodéwki. Zapiekanki, omlety czy tarty to dania, ktére
mozesz przygotowac z resztek jedzenia. Moment przed
zakupami to rowniez idealny czas na to, zeby umy¢
lodéwke. Jedzenie przechowywane w czystej lodéwce
bedzie dtuzej smaczne i Swieze.
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Jesli wiesz, co bedziecie jedli, jakie produkty masz juz
w domu, a co musisz dokupic, to stworzenie listy zakupow
zajmie Ci kilka minut. Nie popetniaj mojego btedu i nie réb
listy zakupoéw w gtowie. Masz tak duzo obowigzkow, ze nie
sposéb wszystko zapamieta¢. A nie ma nic gorszego niz
przypomnie¢ sobie o waznym sktadniku w momencie,
gdy rozpakowujesz zakupy bedac juz w domu.
Mozesz zapisywaé¢ wszystko na kartce, w aplikacji,
w arkuszu. Wybierz sposdéb, ktory najbardziej Ci
odpowiada.

Gdy idziesz do sklepu z lista, wiesz po co przyszias.
Jestes duzo mniej narazona na pokusy, wielkie reklamy
Z napisem promocja. Nieprzygotowany, a najlepiej jeszcze
gtodny klient jest ulubiencem supermarketéow. Bo to
wilasnie on zostawia w kasie najwiecej pieniedzy.
Jesli krazysz miedzy alejkami w poszukiwaniu inspiracji
na obiady, to jest bardzo duze prawdopodobienstwo,
ze skusisz sie na rzeczy, ktére proponuje sklep. Schemat
promocji, utozenie produktéow na potkach, stodycze
i przekaski przy kasie. Tu nie ma przypadku. Zauwazytas, ze
w sklepach nie ma zegarkdw? Im dtuzej spacerujesz
po sklepie, tym wieksza jest szansa, ze wypetnisz wozek po
brzegi.
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Jestem przekonana, ze znajdziesz duzo lepszy sposob
nha wykorzystanie wolnego czasu niz spacer po
supermarkecie. Jesli odwiedzasz supermarket kilka razy
w tygodniu, w miedzyczasie zagladasz do osiedlowego
sklepu, bo zabrakto Ci jednego sktadnika, to w ten sposéb
tracisz kilka godzin cennego czasu tygodniowo.
Wystarczy, ze przy kazdych zakupach wtozysz cos ekstra
do koszyka (zazwyczaj sg to przekaski, stodycze, napoje)
to w skali miesigca z tych ,drobiazgdéw,, uzbiera sie juz
nhiemata kwota. Mysle, ze podobnie jak ja, nie raz
doswiadczytas wizyty w sklepie tylko po mleko, a wysztas
z trzema siatkami.

To witasnie m.in. ograniczenie do niezbednego minimum
wizyt w sklepach, pozwolito mi zmniejszy¢é¢ wydatki na
jedzenie o prawie 30%. Mniej wizyt w sklepie=mniej pokus.
Mniej pokus to mniej wydanych pieniedzy.
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Jak planowanie posiltkow 1 zakupow
wplywa na obnizenie poziomu stresu
1 budowanie zdrowych nawykow?

Oszczednosci, ktére zostajg w portfelu to jeden z pluséw
planowania. Kolejnym jest czas, ktory mozesz poswieci¢ na
odpoczynek. Jednak réwnie wazne, jesli nie nhajwazniejsze
jest budowanie zdrowych nawykéw i redukcja stresu.

Doskonale pamietam, co to znaczy stresowac sie przed
kazdg wizyta w sklepie. Pézniej gotowanie z zegarkiem na
reku szybkiego obiadu zeby o czasie odebrac¢ dziecko ze
szkoty. Czy w takich warunkach jest czas zeby uktadac¢
zbilansowane positki? Dlatego oprécz stresu byly tez
wyrzuty sumienia, ze nie karmie mojej rodziny tak jak bym
chciata.

Nigdy wczesniej nie planowatam positkbw wiec byto to
dla mnie duze wyzwanie. Na poczatku planowatam positki
nha 2-3 dni i to byto juz dla mnie ogromnym sukcesem.
Bytam z siebie na prawde dumna! Gdy masz spisany na
kartce plan positkow, widzisz od razu w jaki sposob
mozesz je wzbogacic¢ i urozmaicié, zeby nie jest codziennie
prawie identycznych positkow.
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MOJA RADA

Warzywa i owoce halezg do najczesciej wyrzucanych
produktow. Szczegdlnie w okresie lethim gdy panujg
wyzsze temperatury. Mozesz wykorzystac system, ktory
sprawdza sie u mnie od dawna. W pierwszych dniach
po zakupach jemy Swieze owoce i warzywa. Pozniej
siegam po mrozonki, ktéore sg niemalze tak samo
wartosciowe jak swieze produkty.

Dzieki temu, ze wiedziatam co bedziemy jedli przed
kolejne dni, mogtam lepiej zaplanowaé¢ gotowanie.
Wszystkie potrzebne skftadniki miatam w domu wiec
mogtam ugotowac obiad na kolejny dzien np. wieczorem.
Jakie to byto cudowne uczucie wréci¢ po pracy do domu,
wypi¢ w ciszy kawe i spacerkiem poéjs¢ po dziecko do
szkoty.
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Od kilku lat sukcesywnie zmniejszam ilos¢ miesa w diecie.
Planowanie positkbw zdecydowanie utatwito mi ten
proces. Widzac plan obiadow na nadchodzace dni
mogtam je tak poprzesuwaé, zeby jes¢ mieso co drugi
dzien. Jesli widziatam, ze w poniedziatek bedziemy jedli
smazone mieso, to w kolejnych dniach planowatam cos
|Izejszego.

W ten sam sposdb mozesz zaplanowac¢ co tylko chcesz.
Lubisz jes¢ ze swoja rodzina kolacje na ciepto?
Zaplanuj wtedy lzejsze obiady. Wiesz, ze masz ciezki
tydzien w pracy- zaplanuj positki, ktére mozesz zadekowac
lub zamrozi¢. Taki plan spowoduje, ze w kryzysowych
sytuacjach nie bedziesz musiata siega¢ po gotowce
lub zamawiac¢ jedzenia do domu. Tobie odejdzie kolejny
problem, kolejne zrédto stresu i bedziesz mogta w petni
skupi¢ sie na tym, co w danym momencie jest
najwazniejsze.
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To tylko czes¢ wskazowek, ktore pomogg Ci lepiegj
zapanowa¢ nad procesem planowania  positkdow
i zakupow. Jesli do tej pory planowanie byto Ci obce to nie
rzucaj sie od razu na gteboka wode. To spowoduje, ze
szybko sie zniechecisz. Cho¢ wiem, ze chyba kazda z nas
oczekuje natychmiastowych efektéw, to metoda matych
krokow sprawdzi sie tutaj idealnie.

Nie da sie od razu zmieni¢ przyzwyczajen, ktére budowato
sie przez wiele lat. Zrobitas pierwsze zakupy z lista?
Zaplanowatas menu na 2 dni? Brawo! Mozesz by¢ z siebie
dumna! Podziekuj sama sobie za podjecie dziatania
W miejsce czekania, az cos sie samo zmieni. Obserwuj co
sie u ciebie sprawdza, zaangazuj partnera i dzieci w proces
planowania positkow. Ale gdy juz jedziesz na zakupy
zostaw towarzystwo w domu. Zakupy z dzieckigm s9
duzym wyzwaniem, bo specjalisci od marketingu wiedza
doskonale gdzie i na jakiej wysokosci ustawi¢ produkty
z postaciami z bajek.

Praktyka czyni mistrza. Uwierz mi, gdy tylko zobaczysz
pierwsze efekty od razu nabierzesz checi do dalszego
dziatania.

21



Zapraszam Ciebie do mojego miejsca w sieci, gdzie dziele
sie wieloma codziennymi sposobami hnha zarzadzanie
domowym budzetem, oszczedzaniem bez wyrzeczen
i sposobami nha rozsgdne i tanie zakupy.

Znajdziesz mnie na Instagramie:
https://www.instagram.com/trenerka oszczedzania/

Jesli zamiast czytania postow wolisz oglgdac lub stuchac
to zajrzyj na méj kanat na YouTube:

https://www.youtube.com/@trenerka_oszczedzania/featured

Gdybys miata ochote o cos zapytac to pisz na adres:
kontakt@trenerkaoszczedzania.pl
lub wyslij prywatna wiadomosc¢ na Instagramie.

Zycze ci udanego i przyjemnego

Peate

o

planowania!

Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie materiatéw
zawartych w tym ebooku w catosci lub w czesci bez zgody autora
jest zabronione.
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