1. Ubrania
- nie kupuj zbyt duzo
- zastanawiaj sie, czy to co kupujesz jest ci absolutnie potrzebne
- kupuj w lumpeksie lub na bazarze uzywane rzeczy

- dbaj o swoje ciuchy

2.Jedzenie
- nie kupuj zbyt wiele
- staraj sie, aby byto réznorodne
- gdy kupites zbyt duzo - zamrazaj, dotyczy to produktéw miesnych czy warzyw
- gdy ugotujesz zbyt duzo wrzatku wlej do stoika, a gdy ostygnie stoik wstaw do
lodowki
- warzywa czy owoce trzeba zakisi¢ - kiszonki sg bardzo zdrowe ale i urozmaicaja

jadtospis

3. Zapasy i wykorzystanie produktéw
- kupuj produkty takie jak olej, cukier, mleko, make, masto, sery na promocji

- staraj sie ustalic gérng cene produktdw i nie kupuj po cenach wiekszych niz


https://fpci.pl/

zatozytes

Dzi$ cena cukru to 6 zt/kg ale nie kupuj go drozej niz 3,50 zt za kg. Olej rzepakowy
$rednia cena to 9zf/litr, moja cena to max 5zt /litr. Mleko to 3,50 zt/litr, moja cena to
max 1,75 zt/litr. Masto to 8 zt za kostke 200g, moja cena to max 3,50 zt kostka. Maka
to 3,90 zI/kg, moja cena to max 1,75 zt/kg.

- Nie wyrzucaj zywnosci

- uzywaj catych owocow, warzyw i innych produktow

To twierdzenie powoduje u niektorych ludzi bunt wewnetrzny. Nalezy jednak
pamietac, ze my, Polacy, wyrzucamy zbyt duzo. Trzeba wiedziec, ze ogdrek jest
spozywany na rozne sposoby w réznych krajach swiata. Tak w Polsce ogodrek jest
zazwyczaj obierany ze skorki, ktorg potem wyrzucamy. W Japonii ogorka rowniez
sie obiera, ale je sie skorki, a srodek wyrzuca. W USA z kolei je sie catego ogodrka.
My powinnismy nie rezygnowac z naszych upodoban, ale obierki mozna pokroic
drobno i wykorzystac¢ do zrobienia satatki lub surowki. Jabtka mozna jes¢ w catosci
ze skorka, ale jesli ktos preferuje jesC je obrane, powinien wykorzystac skorki i
ogryzki do innych celéw, np. do robienia octu jabtkowego. Burak cukrowy nalezy
zakisi¢. Zakwas mozna pic albo uzy¢ do gotowania barszczu czerwonego, a buraki
zagotowac, doprawic i zuzywac do jedzenia jako dodatek do drugiego dania lub
do kanapki zamiast ogorka kiszonego. Gdy szatkujemy kapuste, zostaje nam gtab,
ktory zamiast wyrzucac¢, mozna wykorzysta¢ z innymi warzywami, gdy gotujemy

np. rosot czy inng zupe. Prawie kazde jedzenie mozna wykorzysta¢ w catosci.

4. Srodki chemiczne
Nie zawsze trzeba kupowac w sklepie drogie produkty, np. aby wymyc¢ garnek
mozna uzy¢ zamiennikow. Co sie dobrze sprawdzi w naszym domu? Oto
przyktady:
- sOl kuchenna i gabka
- soda oczyszczona i ggbka
- proszek do pieczenia jako wybielacz do firanek, biatych skarpet

- plamy z ttuszczu lepiej usuwac spirytusem itd.

Wykorzystuj to co jest tanie i proste.



5. Planowanie osobistych finanséw
Pamietaj, ze za 90% kwoty zyje sie tak samo jak za 100%. W ten sposdb mozna

skutecznie zaoszczedzic.
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