
PLAN POSIŁK�W

I L E   P O S IŁK Ó W  W  C IĄG U  D N I A  C H C E M Y
J EŚĆ?  

I L U  P O S IŁK Ó W  W  T Y G O D N I U  N I E  M U S ZĘ
P L A N O W AĆ  ( W Y JŚC I A / R E S T A U R A C J E ) ?

wystarczajaco dobry,

P L A N O W A N I E   I  C Z A S

R E A L I S T Y C Z N I E :  I L E  C Z A S U  M A M  N A

G O T O W A N I E  W  C IĄG U  D N I A / T Y G O D N I A ?

N A  I L E  D N I  C H CĘ  P L A N O W AĆ  P O S IŁK I ?  3 , 4 ,  A  M OŻE  C AŁY  T Y D Z I EŃ?
I L E  R A Z Y  W  T Y G O D N I U / M I E S IĄC U  C H CĘ  R O B IĆ  Z A K U P Y ?

I L E  
P O Z

W  J A K I E  D N I  N I E  M A M  C Z A S U / S IŁY

G O T O W AĆ?



PLAN POSIŁK�W
wystarczajaco dobry,

D O M O W N I C Y

J A K  C ZĘS T O  M A M Y  G OŚC I  L U B  I N N E

O S O B Y  J E D ZĄ  R A Z E M  Z  N A M I ?

J A K I E  P O Z Y T Y W N E  Z M I A N Y  D L A  M O I C H  D O M O W N I K Ó W  M O GĘ  W P R O W A D Z IĆ
D Z IĘK I  P L A N O W A N I U  ( N P .  Z D R O W E  P R Z E KĄS K I ,  C I E K A W S Z E  D A N I A  I T P . ) ?

J A K I E  P R O D U K T Y  C H C E M Y / M U S I M Y

O G R A N I C Z YĆ?

J A K I C H  P R O D U K T Ó W  C H C E M Y  J EŚĆ
W IĘC E J ?

K I L K A  N A S Z Y C H  U L U B I O N Y C H  D AŃ ,

K T Ó R E  P O J A W I A JĄ  S IĘ  R E G U L A R N I E  : )



PLAN POSIŁK�W
wystarczajaco dobry,

W  G O R S Z E  D N I

C O  M N I E  N A J B A R D Z I E J  Z N I E C HĘC A  D O
P L A N O W A N I A  P O S IŁK Ó W ?

J A K I E  P R O D U K T Y  S P OŻY W C Z E  Z D A R Z A
M I  S IĘ  W Y R Z U C AĆ/ M A R N O W AĆ?

J A K I E  T E C H N I K I / P R O D U K T Y / P O M Y SŁY  A B S O L U T N I E  M I  N I E  P A S U JĄ?
N P .  N I E  L U B IĘ  M R O Z IĆ ,  N I E  M A M  C Z A S U  N A  M E A L  P R E P  I T P .

C Z Y  W  G O R S Z E  D N I  C H CĘ  UŻY W AĆ
G O T O W C Ó W  N P .  M R OŻO N Y C H  D AŃ?

C Z Y  M A M  P R O B L E M Y  Z  M O L A M I
S P OŻY W C Z Y M I  L U B  I N N Y M I  S Z K O D N I K A M I ?



PLAN POSIŁK�W

P R O D U K T Y ,  B E Z  K T Ó R Y C H  N I E  W Y O B R AŻA M  S O B I E   M O J E J  K U C H N I  I  S P IŻA R K I :

C O  G O T U JĘ ,  G D Y  N I E  M A M  P O M Y SŁU : C O  G O T U JĘ ,  G D Y  N I E  M A M  C Z A S U :

wystarczajaco dobry,

M O J E  D A N I A  P O P I S O W E  

N A  C O  D Z I EŃ :

M O J E  P E W N I A K I

M O J E  D A N I A  P O P I S O W E  

N A  I M P R E Z Y :



PLAN POSIŁK�W

J A K  C ZĘS T O  J E M  , , N A  M I EŚC I E ' '  L U B
Z A M A W I A M  J E D Z E N I E ?

W  J A K I C H  S K L E P A C H  N A J C ZĘŚC I E J

K U P U JĘ?

wystarczajaco dobry,

I L E  W Y N O S IŁB Y  O D P O W I E D N I ,

R O Z SĄD N Y  B U DŻE T  N A  M I E S IĄC ?

B U DŻE T  I  W Y D A T K I

I L E  O B E C N I E  W Y D A JĘ  N A  Z A K U P Y

S P OŻY W C Z E ?

W  J A K I  S P O S Ó B  M O GĘ  O S Z C ZĘD Z IĆ  N A
Z A K U P A C H  S P OŻY W C Z Y C H ?



PLAN POSIŁK�W

C Z Y  Z A B I E R A N E  J E D Z E N I E  M OŻE  B YĆ
P O D G R Z A N E  N P .  W  M I K R O F A L I ?

C Z Y  M A M  O D P O W I E D N I E  P O J E M N I K I ,

A B Y  Z A P A K O W AĆ  R ÓŻN E  D A N I A ?  

wystarczajaco dobry,

I L E  R A Z Y  W  T Y G O D N I U ?  I L E  T O  W

S U M I E  P O S IŁK Ó W ?

P O Z A  D O M E M

I L U  D O M O W N I K Ó W  Z A B I E R A

J E D Z E N I E  N A  W Y N O S ?

L I S T A  S P R A W D Z O N Y C H  P O S IŁK Ó W ,
K T Ó R E  C HĘT N I E  Z A B I E R A M Y  N A  W Y N O S :



PLAN POSIŁK�W

J A K I E  P R O D U K T Y  K U P U JĘ  
R E G U L A R N I E  C O  T Y D Z I EŃ?

wystarczajaco dobry,

C Z Y   M A M  N A W Y K  R O B I E N I A

Z A K U P Ó W  Z  L I S TĄ?

L I S T A  Z A K U P Ó W

W O LĘ  L I S T Y  P A P I E R O W E  C Z Y

E L E K T R O N I C Z N E ?

J A K I E  P R O D U K T Y  K U P U JĘ  
R E G U L A R N I E  C O  M I E S IĄC ?

W  J A K I  S P O S Ó B  T W O R ZĘ  S W O J E  L I S T Y ?   S U K C E S Y W N I E  W  C IĄG U  T Y G O D N I A  C Z Y  

Z A R A Z  P R Z E D  Z A K U P A M I ?  W  J A K I E J  F O R M I E  Z A B I E R A M  J E  Z E  S O BĄ  D O  S K L E P U ?



PLAN POSIŁK�W

W  J A K I  S P O S Ó B  W Y K O R Z Y S T U JĘ
M I E J S C E  W  L O D Ó W C E ?

wystarczajaco dobry,

J A K  D UŻO  M I E J S C A  M A M  W

L O D Ó W C E / S Z A F C E / S P IŻA R N I ?

P R Z E C H O W Y W A N I E

C Z Y   M Ó J  D O M / M I E S Z K A N I E  J E S T

R A C Z E J  C HŁO D N E  C Z Y  C I E PŁE ?

W  J A K I  S P O S Ó B  O R G A N I Z U JĘ  S Z A F K I  
Z  Z A P A S A M I ?

Z  J A K I C H  M E T O D  P R Z E C H O W Y W A N I A  K O R Z Y S T A M  L U B  C H CĘ  Z A C ZĄĆ?
N P .  M R OŻE N I E ,  W E K O W A N I E ,  M A R Y N O W A N I E  I T P .



PLAN POSIŁK�W

J A K I E  N A R ZĘD Z I A  S IĘ  U  M N I E  N I E  S P R A W D Z IŁY ?  
C O  M I  W  N I C H  N I E  P A S O W AŁO ?

J A K I C H  A P L I K A C J I / S T R O N  UŻY W A M  D O
P L A N O W A N I A  P O S IŁK Ó W ?

J A K I C H  F I Z Y C Z N Y C H  N A R ZĘD Z I  ( T A B L I C Y ,
N O T E S U )  UŻY W A M  D O  P L A N O W A N I A ?

wystarczajaco dobry,

G D Z I E  S Z U K A M  I N S P I R A C J I  

N A  N O W E  P R Z E P I S Y ?

N A R ZĘD Z I A

G D Z I E  S Z U K A M  P O M Y SŁU  N A  

Z UŻY C I E  S KŁA D N I K Ó W ?


