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Seniorzy, zdrowe jedzenie nie musi by¢ drogie

2026-08-31

Roshace ceny zywnosci sprawiaja, ze wiele os6b coraz uwazniej planuje codzienne zakupy. Oszczedzanie nie
musi jednak oznaczac rezygnacji z wartosciowych positkéw. Zdrowa kuchnia nie wymaga drogich produktéw,
modnych dodatkéw ani zywnosci z etykieta ,fit”. Znacznie wazniejsze sa prosty plan, rozsadne zakupy i
dobre wykorzystanie tego, co juz mamy w domu.

Najpierw lodowka, pozniej sklep

Zanim zaczniemy planowac kolejne zakupy, warto zajrze¢ do lodéwki, zamrazarki i kuchennych
szafek. Niejednokrotnie znajdujg sie tam produkty, o ktérych zdgzyliSmy zapomnied: otwarta kasza,
kilka jajek, kawatek sera, warzywa albo zamrozona porcja zupy.

Dopiero po takim przeglgdzie mozna pomyslec¢ o positkach na najblizsze dni i zapisa¢, czego
naprawde brakuje. Nie trzeba od razu przygotowywac szczegdétowego jadtospisu na caty tydzien. Na
poczatek wystarczy zaplanowad kilka obiadéw oraz podstawowe produkty na $niadania i kolacje.

Dobry plan pozwala wykorzystac jeden sktadnik na rézne sposoby. Ugotowana kasza moze byc¢
dodatkiem do obiadu, a nastepnego dnia trafi¢ do satatki. Pieczone warzywa mozna podac z rybg,
zmiksowac na zupe albo doda¢ do omletu. Mieso pozostate z rosotu sprawdzi sie jako skfadnik
potrawki, farszu lub pasty kanapkowe;.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej radzi, aby na zakupy chodzi¢ z listg i nie robi¢ ich, gdy
jestesmy gtodni. W przeciwnym razie znacznie tatwiej wktadamy do koszyka produkty, ktérych
wczesniej nie planowalismy kupic.

Dobre jedzenie nie potrzebuje modnej etykiety

Zdrowa zywnos¢ czesto kojarzy sie z osobnym dziatem w sklepie, atrakcyjnymi opakowaniami i
odpowiednio wyzszg ceng. Tymczasem produkt reklamowany jako ,fit”, ,naturalny” lub ,dla
aktywnych” nie musi by¢ lepszy od zwyktego odpowiednika.

Klasyczne ptatki owsiane sg zazwyczaj tansze niz gotowe mieszanki $niadaniowe, ktére moga
zawierac¢ sporo cukru. Wystarczy dodac do nich mleko lub jogurt naturalny oraz jabtko, gruszke czy
kilka mrozonych owocéw, aby powstato proste i sycgce $niadanie.

W niedrogiej kuchni dobrze sprawdzajg sie réwniez kasze, ryz, petnoziarnisty makaron, jaja, twardég,
kefir, maslanka, fasola, groch i soczewica. Warto pamieta¢ o marchwi, burakach, cebuli, kapuscie oraz
sezonowych owocach.

Praktycznym wyborem sg mrozonki. Pozwalajg wyja¢ z opakowania tylko taka porcje, jaka jest
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potrzebna do przygotowania dania. Reszta moze poczeka¢ w zamrazarce, zamiast zepsuc sie po kilku
dniach w lodéwce. Ma to szczegdblne znaczenie w gospodarstwach jednoosobowych.

Biatko nie tylko z miesa

W diecie osoby starszej nie powinno zabrakna¢ biatka. Pomaga ono utrzymad miesnie, sprawnos¢ i
site potrzebng podczas wykonywania codziennych czynnosci. Nie oznacza to jednak, ze kazdego dnia
trzeba jes¢ mieso.

Dobrym i czesto tanszym Zrédtem biatka sg jaja, twardg, jogurt naturalny, kefir, fasola, groch,
soczewica oraz ciecierzyca. Mozna z nich przygotowac pasty kanapkowe, zupy, satatki, omlety i
warzywne gulasze.

Osoby, ktére rzadko jadty rosliny strgczkowe, powinny wprowadzac je stopniowo i zaczyna¢ od
niewielkich porcji. Dobrym wyborem jest czerwona soczewica, ktéra nie wymaga namaczania, szybko
sie gotuje i pasuje do zup oraz soséw. Fasole lub ciecierzyce z puszki warto wczesniej doktadnie
optukad.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej zaleca, aby w diecie senioréw codziennie pojawiaty sie
réznorodne produkty biatkowe, takie jak ryby, jaja, chude mieso, nasiona roslin strgczkowych oraz
mleko i jego przetwory. Inaczej moze wyglgdac dieta oséb z przewlektymi chorobami nerek - w takim
przypadku ilos¢ biatka nalezy uzgodni¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Mniej miesa, wiecej mozliwosci

Mieso nalezy dzis do produktéw, ktére mocno podnoszg koszt zakupéw. Ograniczenie jego ilosci moze
wiec odcigzy¢ domowy budzet, nie pogarszajac przy tym jakosci diety.

Jeden lub dwa obiady w tygodniu mozna przygotowac bez miesa. Zupa z soczewicy, fasolka w sosie
pomidorowym, warzywny gulasz z ciecierzycg czy kotlety z kaszy i warzyw sg sycace, tatwe do
przygotowania i zazwyczaj niedrogie.

Mieso nie zawsze musi tez zajmowac gtéwne miejsce na talerzu. Niewielka ilo$¢ drobiu dodana do
zupy, sosu lub warzywnego gulaszu wystarczy na kilka porcji.

Nie najlepiej stuzy natomiast domowym finansom zastepowanie miesa duzg iloScig wedlin. Czesto sa
drogie, zawierajg duzo soli, a wysoka cena nie zawsze idzie w parze z dobrym sktadem.

Warto korzystac z sezonu
Warzywa i owoce sg zwykle najtansze wtedy, gdy trwa ich naturalny sezon. Pod koniec lata i jesienia

warto wybierac jabtka, sliwki, dynie, cukinie, kapuste, buraki, marchew oraz inne warzywa
korzeniowe. Zimg pomocne sg kiszonki, mrozonki i produkty, ktére dobrze znoszg dtuzsze
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przechowywanie.

Nie ma potrzeby kupowania wielu rodzajéw warzyw jednoczesnie. Lepiej wybrac kilka i zaplanowa¢,
jak zostang wykorzystane. Jezeli cata gtéwka kapusty to zbyt duzo dla jednej osoby, mozna kupi¢
mniejszg porcje na wage albo podzieli¢ sie zakupem z kims bliskim.

Wedtug modelu Talerza Zdrowego Zywienia warzywa i owoce powinny zajmowac okoto potowy
talerza, przy czym powinny przewazac¢ warzywa. Jedng czwartg przeznacza sie na produkty zbozowe,
najlepiej petnoziarniste, a pozostatg czes¢ na zrddta biatka. Nie trzeba odtwarzac tych proporgcji
idealnie podczas kazdego positku. Moga by¢ jednak pomocng wskazéwka przy uktadaniu codziennego
jadtospisu.

Nie kazda promocja pozwala oszczedzié

Hasto ,kup dwa, trzeci otrzymasz gratis” brzmi zachecajgco, ale ma sens tylko wtedy, gdy
rzeczywiscie wykorzystamy wszystkie produkty. Jezeli cze$S¢ zakupdw trafi pézniej do kosza, trudno
moéwi¢ o oszczednosci.

Duze opakowania sprawdzajg sie przede wszystkim w przypadku produktéw trwatych, ktére regularnie
pojawiaja sie w naszym jadtospisie. Mogg to byc¢ ptatki owsiane, kasze, ryz czy mrozonki. Przed
zakupem warto poréwnac cene za kilogram lub litr, widoczng na etykiecie umieszczonej na péice.

Wiekszg ostroznos¢ nalezy zachowac przy pieczywie, wedlinach, nabiale, warzywach i innych
produktach szybko tracgcych swiezos¢. Dla osoby mieszkajgcej samotnie mniejsze opakowanie moze
by¢ w praktyce tanszym rozwigzaniem, nawet jezeli jego cena w przeliczeniu na kilogram jest nieco
wyzsza.

Jeden garnek, kilka positkéw

Przygotowanie wiekszej porcji potrawy pozwala oszczedzic¢ nie tylko pienigdze, ale réwniez czas i
energie. Nie oznacza to, ze przez trzy dni trzeba jes¢ ten sam obiad.

Wieksza porcje zupy, leczo, gulaszu lub sosu mozna rozdzieli¢. Jedng czes¢ zjesé od razu, drugg
zostawi¢ na nastepny dzien, a trzecig zamrozi¢. Warto opisa¢ pojemnik nazwg potrawy i datg
przygotowania. Dzieki temu po kilku tygodniach nie trzeba sie zastanawia¢, co wtasciwie znajduje sie
W zamrazarce.

Mozna takze przygotowac jeden podstawowy sktadnik i pézniej podawac go na rézne sposoby.
Ugotowane warzywa pierwszego dnia beda czescig obiadu, a kolejnego moga stac sie podstawg zupy
krem. Pieczony kurczak sprawdzi sie z kaszg, a pozostata porcja - w satatce lub pascie do pieczywa.

Osobie mieszkajgcej samotnie czesto wystarczy przygotowanie dwdch lub trzech porcji: jednej na
dzis, drugiej na jutro, a trzeciej do zamrozenia.
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Zanim cos wyrzucimy, spdjrzmy na date

Na opakowaniach zywnosci mozna znalez¢ dwa podobnie brzmigce, ale rézne oznaczenia.
Sformutowanie ,nalezy spozy¢ do” dotyczy bezpieczenstwa produktu. Po uptywie tego terminu
zywnos¢ moze juz nie nadawac sie do jedzenia, nawet jesli nie wida¢ na niej wyraznych zmian.

Z kolei okreslenie , najlepiej spozy¢ przed” odnosi sie przede wszystkim do jakosci. Po wskazanej
dacie produkt moze stopniowo traci¢ smak, zapach lub odpowiednig konsystencje, ale nie zawsze
oznacza to, ze natychmiast powinien trafi¢ do kosza. Trzeba oceni¢ stan opakowania, wyglad i zapach
produktu oraz sprawdzi¢, czy byt prawidtowo przechowywany.

Dobrym nawykiem jest ustawianie zywnosci z krétszym terminem z przodu loddéwki i szafki. Dzieki
temu tatwiej siegna¢ po nig w pierwszej kolejnosci.

Woda zamiast stodkich napojow

Nie trzeba kupowac sokéw, wdéd smakowych ani drogich napojéw reklamowanych jako prozdrowotne.
Na co dzieh najlepszym wyborem pozostaje zwykta woda. Uzupetnieniem moga by¢ niestodzona
herbata, lekkie napary i zupy.

Osoby starsze moga stabiej odczuwac pragnienie, dlatego dobrze jest pi¢ regularnie, matymi porcjami.
Pomaga ustawienie szklanki lub butelki z wodg w widocznym miejscu.

Potrzebna ilos¢ ptyndw zalezy od stanu zdrowia, pogody, aktywnosci i przyjmowanych lekéw. Osoby z
niewydolnoscig serca, chorobami nerek lub innymi schorzeniami wymagajgcymi kontrolowania ilosci
ptynéw powinny stosowac sie do indywidualnych zalecen lekarza.

Najwiecej oszczedzamy, gdy nic sie nie marnuje

Nie istnieje jeden niedrogi jadtospis odpowiedni dla wszystkich. Innych positkéw potrzebuje osoba
zdrowa i aktywna, a innych senior chorujgcy na cukrzyce, niewydolnos¢ serca, przewlektg chorobe
nerek lub majgcy problemy z przetykaniem.

W wiekszosci doméw mozna jednak wprowadzi¢ kilka uniwersalnych zasad: sprawdzac zapasy przed
wyjsciem do sklepu, przygotowywac liste zakupdéw, wybiera¢ produkty sezonowe, czesciej siegac po
rosliny strgczkowe i wykorzystywac pozostate sktadniki w kolejnych daniach.

Oszczedne gotowanie nie powinno polegac na rezygnowaniu z wartosciowych produktéw. Znacznie
wiecej mozna zyskac dzieki dobremu planowaniu. Kazdy wykorzystany produkt oznacza bowiem nie
tylko mniej odpaddéw, ale takze pienigdze, ktére nie zostaty wyrzucone razem z jedzeniem.

Zrédto informacji: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej.



