PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

PRAKTYCZNY PORADNIK / EDYCJA 2026

DOMOWY MAGAZYN
ZYWNOSCI I WODY

Co warto przechowywac, co regularnie wymieniac 1 jak nie straci¢ zapasow

Rozszerzony katalog produktow dostepnych w polskich sklepach - z oceng przydatnosci, zaletami, ograniczeniami,
wskazOwkami rotacji oraz zasadami bezpiecznego przechowywania.

01 WYBIERZ 02 PRZECHOWUJ 03 ROTUJ

Ocena kazdego produktu Wilgoé¢, opakowania, piwnica Co zuzywaé i kiedy

Dla kogo jest poradnik?

Dla kazdego, kto chce stworzy¢ zapasy na przerwy w dostawach, awarie lub inne sytuacje kryzysowe. Informacje sg
przeznaczone takze dla osob starszych i poczatkujacych: bez koniecznos$ci znajomosci specjalistycznych metod
magazynowania.

Jak korzystac z katalogu

1. Zacznij od wody i zywnosci gotowej do spozycia.

2. Wybieraj produkty, ktore domownicy rzeczywiscie jedza i potrafia przygotowac.

3. Kieruj si¢ ocena i ograniczeniami w tabelach - nie kazdy artykut nadaje si¢ do zamknigcia w beczce.
4. Wpisuyj daty, zuzywaj najstarsze opakowania i regularnie dokupuj nowe.

Material nie wyznacza ilosci na osobg. To uniwersalna lista wyboru i zasady bezpiecznego postepowania; szczegolne potrzeby
dietetyczne i zdrowotne wymagaja indywidualnego dopasowania.
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ZANIM ZACZNIESZ

Co oznaczajg oceny produktow?

PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

BARDZO WYSOKA Produkt podstawowy, praktyczny w zapasach domowych; zwykle tatwo go wykorzystac i
wlasciwie magazynowaé. Nie znaczy to, Ze jest wieczny.

WYSOKA Produkt wartosciowy jako uzupelnienie zapasu, ale wymaga uwzglednienia dat,
opakowania, sposobu przygotowania lub ograniczen.

ROTACJA Warto go mie¢, lecz trzeba czesciej zuzywac i odnawiac - szczeg6lnie ze wzgledu na

thuszez, wilgoé¢, jakos¢ lub krotszy termin.

Ocena oznacza przydatno$¢ do budowania zapasow, a nie gwarantowang liczbg lat przechowywania. Ostatecznie decyduja: etykieta
producenta, stan opakowania, temperatura i wilgotnos¢.

Czytaj daty na opakowaniu

,.Najlepiej spozy¢ przed” dotyczy przede wszystkim jakos$ci. ,,Nalezy spozy¢ do” dotyczy bezpieczenstwa - po tej
dacie produktu nie nalezy je$¢. Nigdy nie ignoruj oznak zepsucia, nawet jezeli data jeszcze nie mineta. [1]

Woda - pierwsza kategoria zapasow

Woda pitna ma wyzszy priorytet niz dodatkowe zapasy suchego ryzu. Napoje, soki i mleko nie zastepuja dostepu do

bezpiecznej wody.

saszetkach

okreslonych sytuacjach.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja
Woda pitna, fabrycznie | BARDZO Gotowa do uzycia; tatwo sprawdzi¢ Trzymaj w chlodzie i cieniu;
butelkowana WYSOKA szczelno$é. przestrzegaj wskazan producenta.
Woda w kanistrze BARDZO _ N POJemn!k t)_/lko do wody plt_nej; woda
. Przydatna jako zapas uzupehiajacy. samodzielnie nalana - wymiana co 6
spozywczym WYSOKA .
miesiecy. [2]
Woda mineralna WYSOKA Moze urozmaicié zapas napojow. Nie stanowi zamlenn_lka calego
gazowana zapasu niegazowanej.
Soki 100% UHT / Smak i dodatkowa energia; czg$¢ jest | Po otwarciu zwykle wymagaja
ROTACJA . L P . .
pasteryzowane zrodtem witamin. lodowki; rotuj wg etykiety.
Napoje roslinne UHT ROTACIA Alterna}tywa dlg mleka w Po otwaf(’:lu‘ch}odz’e.:me; sktad i
szczegolnych dietach. zawarto$¢ biatka rdzne.
Herbata i kawa WYSOKA Komfort i napoje przygotowane z Wy_magaje} bezpiecznej wody; aromat
wody. zanika z czasem.
Elektrolity / ORS w WYSOKA Przydatne do nawadniania w Stosuj wedtug instrukcji; ORS nie jest

codziennym napojem.
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KATEGORIA A/ ENERGIA

Zboza, ryz, makarony i skrobia

PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Podstawa kaloryczna, ale cze$¢ produktow wymaga dlugiego gotowania. W sytuacji awaryjnej najlepiej mieé

zarowno produkty trwate, jak i te do szybkiego przygotowania.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Ryz bialy, basmati, BARDZO Duzo energii; mato tluszczu; szerokie | Przechowuj sucho; wymaga wody i

jasminowy WYSOKA zastosowanie. gotowania.

Rvz parboiled BARDZO Sypki po ugotowaniu; praktyczny do Jak kazdy suchy ryz wymaga

yZp WYSOKA dan jednogarnkowych. prawidtowego pakowania.
L BARDZO . . . o Chroni¢ przed wilgocia i
Makaron bezjajeczny WYSOKA Latwe porcjowanie i szybkie positki. szkodnikami: rotuj wg etykiety.
Kuskus BARDZO Wystarczy zala¢ wrzatkiem; Potrzebna bezpieczna woda; chron
WYSOKA oszczedza paliwo. przed wilgocia.

Kasza manna WYSOKA Tania, szybko si¢ przygotowuje. Wymaga wody; fatwo chionie obce
zapachy.

Kasza jeczmienna / WYSOKA Sycaca, zawiera blonnik. Gotuje si¢ dluzej niz kuskus; suchy

peczak magazyn.

Kasza gryczana palona | WYSOKA Mineraty, urozmaicenie jadtospisu. T1.uszcz n.aturalny ogramicza
wieloletnig trwatosc.

K.asza gryczana ROTACJA Przydatna w wielu daniach. Kontrola jako$ci i regularna rotacja.

niepalona

Kasza bulgur WYSOKA Stosunkowo szybka w przygotowaniu. | Zawiera gluten; przechowuj sucho.

Kasza kukurydziana / Alternatywa dla produktow Kontrola thuszczow naturalnych i

WYSOKA .
polenta pszennych. terminow.
Kasza jaglana ROTACIA Wartos’cmwa, réznorodna baza Moz.e jetezeé; kupuj w mniejszych
positkow. partiach.

Platki owsiane gorskie ROTACJA Sycace $niadania, btonnik. w prakt.yc.e planuj obrét w ciagu ok.
6—12 miesiecy. [3]

Platki owsiane ROTACIA Krotki czas przygotowania. Rotuj regularnie, sprawdzaj date i

blyskawiczne zapach.

Maka pszenna biala ROTACJA Chleb, placki, zaggszczanie potraw Orientacyjna rotacja 6-12 miesigcy;

akap P  ZA8C p ’ chron przed szkodnikami. [3]

Maka pelnoziarnista ROTACJA Wigcej btonnika niz w biatej mace. Zayvlerg wigee) .tluszczu_z.zarodka;
zuzywaj znacznie szybciej.

Pszenica spozywcza - BARDZO Mozna zmieli¢ $wieza make w miar¢ | Kup wylacznie ziarno spozywcze,

cale ziarno WYSOKA potrzeb. czyste 1 suche; potrzebny mtynek. [4]

Zyt(.) / orkisz - ziarno WYSOKA Dodatkowe zboze do miclenia. Kontroluj Wllgotgosc i jakos¢;

spozywcze potrzebny odpowiedni mtynek.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Skrobia ziemniaczana WYSOKA Zageszczanie potraw, proste przepisy. Nle zasigpuje pelnowartosciowej bazy
zZywieniowej.

Pu ree ziemniaczane ROTACIA Szybkie danie, oszczednosé paliwa. Sprawdz_ thuszcz, mleko i sktad; rotuj

instant wg etykiety.

Suchary/ pieczywo ROTACIA Do jedzenia bez gotowania, Wrazhw'e na wilgo¢ i utrate

chrupkie chrupkosci.

Maka czy ziarno pszenicy?

Do zapasu codziennego trzymaj niewielka ilo$¢ maki, ktora faktycznie zuzywasz. Gdy zalezy Ci na zapasie
wieloletnim, rozwaz uzupehienie magazynu o odpowiednio suche, oczyszczone ziarno pszenicy spozywczej. Cate
ziarno utrzymuje jako$¢ lepiej niz §wiezo zmielona maka, ale nie jest odporne na wilgo¢ i szkodniki. [4]

Rozwiazanie Zaleta Warunek / ograniczenie

Biata mgka w opakowaniu Od razu nadaje si¢ do wypiekow. Zasadniczo plan rotacyjny 6-12
miesigey.

Catle ziarno + mtynek elektryczny Mozliwa $wieza maka. Bez pradu nie zmielisz - zaplanuj

awaryjne zasilanie.

Cate ziarno + mtynek reczny

Mozesz mieli¢ takze bez zasilania. Wymaga czasu i wysitku; sprawdz
zgodnos$¢ miynka z ziarnem.

Nigdy nie kupuj pszenicy siewnej zaprawionej srodkami ochrony roélin jako zywnosci.

automatycznie przeznaczone do spozycia. [4]

KATEGORIA B/ BIALKO ROSLINNE

Straczki i soja

Ziarna przeznaczone do siewu nie s3

Zapewniaja biatko i blonnik. Czerwona soczewica i groch tuskany sg praktyczne, poniewaz zwykle gotuja sie szybciej

niz duze ziarna fasoli.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja
Soczewica czerwona BARDZO Duzo biatka; zwykle krotki czas Po otwarciu chron przed wilgocia,
WYSOKA gotowania. rotuj partie.
Soczewica zielona / WYSOKA Dobra do zup i da jednogarkowych, Wymaga dtuzszego gotowania niz
brazowa czerwona.
, . | BARDZO .. ) Moze stechna¢ w wilgotnym
Groch tuskany, potéowki WYSOKA Tani i sycacy; dobra baza zup. pojemniku - kontroluj suchogé.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Groch caly WYSOKA Zrodto energii, biatka i blonnika. Dtluzsze namaczanie i gotowanie.

Fasola biala sucha WYSOKA Sycaca, powszechnie dostepna. Duzo WOd.y i paliwa; wymaga petnego
ugotowania.

Fasola czerwona sucha | WYSOKA Urozmaica potrawy biatkowe. Surowa/medogotowgna moze by¢
toksyczna - doktadnie gotuj.

Fasola czarna / mung WYSOKA DQQatkowe warianty biatka Rozny czas namaczania i gotowania.

ro$linnego.
Ciecierzyca sucha WYSOKA Biatko, btonnik, wiele zastosowan. Namaczanie i dlugie gotowanie.
Granulat sojowy Duzo biatka; czgsto szybka Sprawdz sktad, alergeny i termin;
WYSOKA - , . :

odtluszczony rehydratacja. chron przed wilgocia.

Kostka sojowa WYSOKA Wygodna do gulaszu i sosow. Potrzebuje wody i doprawienia.

odtluszczona

KATEGORIA C/BIALKO ZWIERZECE I DANIA TRWALE

Konserwy miesne, rybne i gotowe biatko

Przed zakupem sprawdz, czy produkt moze sta¢ w temperaturze pokojowej przed otwarciem. Nie kazda puszka jest
konserwa niewymagajaca lodowki.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Konserwy drobiowe i BARDZO Biatko: sotowe do spozveia Wybieraj trwate bez lodéwki;

wieprzowe WYSOKA '8 pozycia. kontroluj puszke.

Konserwy wolowe / WYSOKA Sycacy skladnik gtownych positkéw. Cze;s_to duzo soli i thuszezu; rotuj wg

gulasze etykiety.

Pul_pety i Klopsiki w WYSOKA Got.owy pgsﬂek po podgrzaniu, czgsto Sprawdz warunki przed i po otwarciu,

sosie takze na zimno.

Pasztety w puszkach WYSOKA Biatko i thuszez do pieczywa. Skdad, sl ! thuszeze roznig sig migdzy
produktami.

Tunczyk w puszce WYSOKA Biatko; nie wymaga przygotowania. Nl,e opieraj calego zapasu ryb na
tunczyku.

. BARDZO Biatko i kwasy tlhuszczowe; gotowe do . .

Sardynki w puszce WYSOKA jedzenia. Sprawdz sl 1 stan puszki.

Makrela i szprotki w WYSOKA Biatko, thuszcze i urozmaicenie. ROFU,J wedtug terminu; cze$¢ ma duzo

puszce soli.

Losos$ / SledZ w trwalej WYSOKA Inne rodzaje ryb, zréznicowana dicta. Zwroc uwage na rodzaj _produktu i

puszce warunki przechowywania.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

saszetkach

podgrzaniu.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Fasola / ciecierzyca w BARDZO Gotowa do spozycia; oszczednosé Waga obejmuje zalewe; moze
puszce WYSOKA paliwa. zawiera¢ duzo soli.

Dania sterylizowane w WYSOKA Porcja positku bez gotowania lub po Tylko wersje trwate w temperaturze

pokojowej.

Orientacyjny okres zachowania dobrej jako$ci w zamknigtych, nieuszkodzonych puszkach: konserwy niskokwasowe (np. migso, fasola i
czg$¢ warzyw) zwykle 2-5 lat; wysokokwasowe (np. pomidory i owoce) 12—18 miesigcy. Te zakresy nie zastgpuja daty i warunkdéw na

konkretnym opakowaniu. [5]

KATEGORIA D/ TLUSZCZE

Ttuszcze, orzechy i nasiona

Thuszez zwigksza warto$¢ energetyczng positkéw i utatwia przygotowanie potraw. Najczes$ciej wymaga jednak
aktywnej rotacji: oleje 1 orzechy moga jetczec.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja
Olej rzepakowy ROTACIA Unlw_e_rsalny do gotowania; duzo Mgle bgtelkl; chlf)d i ciemno$¢;
energii. zuzywaj wg etykiety.

Oliwa z oliwek ROTACJA Dobra do potraw i sosow. SWlat,lo’ ciep o i tlen pogarszaja
smak; rotuj.

Olej stonecznikowy ROTACJA Tani i tatwy do kupienia. Nie magazynuj na wiele lat bez
regularnej wymiany.

Masto orzechowe ROTACJA Energia i biatko; gotowe do jedzenia. Sp raW(_iz tkuszcze: datg, alergeny; po
otwarciu wg etykiety.

L. A Ryzyko jetczenia i ples$ni; chron przed

Orzeszki ziemne ROTACJA Wysoka kalorycznosé i biatko. T
wilgocig.

Orzechy wloskie / ROTACIA Energia i mineraly. T}u_sz_cze szyb_ko traca jakos¢;

laskowe mniejsze partie.

Migdaly / nerkowce ROTACJA Urozmaicenie, energia. Kontrola $§wiezosci, dat i opakowania.

. . . . S Naturalne ttuszcze; regularne

Pestki dyni / stonecznika | ROTACJA Kalorie i sktadniki mineralne. . .
zuzywanie.
Cate jest praktyczniejsze od

Siemig Iniane cale ROTACJA Btonnik i roslinne kwasy ttuszczowe. | mielonego; krétsza rotacja po
zmieleniu.

Nasiona chia ROTACJA Btonnik; dodatek do positkow. Nie zastgtp.uja; thZCZOW do
gotowania; rotuj.

Widrki kokosowe ROTACJA Kaloryczny sktadnik wypiekow. Thuszcz moze jetczed.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Strategia: trzymaj jednoczesnie butelke do biezacego uzycia i kilka fabrycznie zamknigtych opakowan rezerwowych; dokupuj nowe, gdy
zuzywasz najstarsze. Dla ttuszczéw wazniejsza jest regularna rotacja niz pakowanie w beczki. [6]

KATEGORIA E/WARZYWA | OWOCE

Warzywa, owoce i Zrodta witamin

Ten dziat poprawia réznorodno$¢ diety, ale nie kazdy przetwor po dlugim przechowywaniu zachowuje tyle samo
witamin co $wiezy produkt.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Groszek / kukurydza BARDZO Dodatek do positkéw; gotowe do Kontrola puszek; sol i cukier zalezne

konserwowa WYSOKA zjedzenia. od produktu.

L\l/loehr:;ziW/ buraki w WYSOKA Wygodne urozmaicenie. Szkto tatwo sthuc; kontroluj zakretki.

Fasola / ciecierzyca w BARDZO . . , , p -

salewie WYSOKA Bialko bez gotowania; gotowe do dan. | Sprawdz szczelno$¢ i zawartos¢ sodu.

Pomidory krojone / WYSOKA Podstawa sosow: smak positkow. Proquty lfyvasne zwykle szybciej

passata traca jakos¢ puszek.

Koncentrat pomidorowy | WYSOKA Duzo smaku w matej objgtosci. :g/g;::rcm szybko zuzyj zgodnie z

Ogorki / papryka WYSOKA Gotowe dodatki do positkow. Kwas.nc? przetwory rotuj czgscie;

konserwowa ostroznie ze szktem.

Kapusta kiszona WYSOKA Urozmaicenie, produkt fermentowany. Tylko wersja trwa{a} ,przed otwarciemn;

pasteryzowana po otwarciu chtodzi¢.

Mieszanki warzyw w BARDZO . . I ., .

puszce WYSOKA Szybki dodatek do wielu positkow. Sktad i s6l zalezne od producenta.

x:;g::w | cebula WYSOKA Lekki dodatek do zup i soséw. Wymagajg wody; pilnuj suchosci.

Czosnek granulowany WYSOKA Smak, tatwe dozowanie. Aromat z czasem zanika.

Grzyby suszone ROTACJA Intensywny smak i urozmaicenie. Nie sa pe."m}.'m Z,amlenmklem Warzyw
kontroluj wilgo¢.

Warzywa liofilizowane WYSOKA Lekkie, uzyteczne do roznych potraw. Drozsze; zwykle wymagaja wody; wg

daty producenta.

PRZEWODNIK ZAKUPOWY - 2026 | 7



Owoce, susze i przetwory

PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

powidia

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja
. Produkty kwasne: czgstsza kontrola,
Owoce w puszkach WYSOKA Gotowa przekaska, urozmaicenie. zwykle 12-18 mies. jakosci. [5]
Musy owocowe trwale ROTACIA La_twc_z _do je_dZ?Illa; praktyczne dla Sprawd;aj opakowanie i termin; nie
dzieci i seniorow. wszystkie sg trwate bez chlodu.
Cpre v oo . Y Wilgo¢ 1 twardnienie; regularna
Jablka i sliwki suszone ROTACJA Blonnik i energia; mata objetos¢. -
wymiana.
Rodzynki / daktyle ROTACJA Szybka energia i stodki smak. Cukry, wilgo¢; kontroluj opakowanie.
Morele / zZurawina ROTACIA Dodatki do positkéw. Czgs¢ produktoéw jest dodatkowo
suszona stodzona.
Owoce liofilizowane WYSOKA Lekkie i wygodne. Wrazliwe na wilgoé; rotacja wg
etykiety.
Dzemy, konfitury, WYSOKA Energia i smak. Po otwarciu zwykle wymagaja

chlodzenia.

KATEGORIA F/JEDZENIE BEZ GOTOWANIA

Zywnos¢ gotowa do spozycia

Przy braku pradu i gazu to osobna kategoria o wysokim priorytecie. Wybieraj produkty, ktore mozna otworzy¢ i zjesé
bez dodatkowej wody, ogrzewania czy dlugiego przygotowania.

energetyczne

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Konserwy migsne BARDZO . . Po otwarciu produkt nietrwaty; termin
latwootwieralne WYSOKA Positek bez kuchenki. producenta.

Ryby w puszkach z BARDZO . . Nie wszystkie puszki sg

zawleczka WYSOKA Bialko, thuszcze, bez gotowania. tatwootwieralne.

Fasola / groszek w BARDZO Gotowe do spozveia Mozna odsaczy¢ zalewe; termin z
puszce WYSOKA pozycia. etykiety.

Sterylizowane dania BARDZO Peniciszy posilek bez sotowania Tylko wersje oznaczone jako trwate
gotowe WYSOKA S2Y P gotowania. bez lodéwki.

Racje zywnosciowe Drogie; trwato$¢ silnie zalezy od
MRE WYSOKA Wygodne gotowe zestawy. temperatury. [5]

Suchary / krakersy ROTACJA Zrodto energii bez przygotowania. Kruszenie i zawilgocenie; rotacja.
Pieczywo chrupkie ROTACJA Proste $niadanie lub kolacja. Wrazliwe na wilgo¢ i uszkodzenia.
Batony zbozowe / ROTACIA Eatwe do zabrania i porcjowania. Tluszcze, cukier, termin; wymieniaj

regularnie.

PRZEWODNIK ZAKUPOWY - 2026 | 8



PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

saszetkach

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

L . Alergen, otwarte opakowanie rotuj
Maslo orzechowe ROTACJA Energia i biatko bez gotowania. szybciej
Musy owocowe w ROTACIA Latwe do spozycia. Ograniczona syto$¢ i biatko; termin

producenta.

Nie zaliczaj zwyktego ryzu, suchej fasoli ani dan liofilizowanych wymagajacych wody do zapasu w pelni gotowego do spozycia. Sa
uzyteczne, ale zaleza od dostgpu do wody lub ciepta.

KATEGORIA G/ SLODYCZE 1 SZYBKA ENERGIA

Cukier, miod, cukierki i stodycze

Stodycze moga poprawiaé¢ komfort psychiczny i uzupetnia¢ energi¢ w trudnym okresie. Nie zastepujg jednak

pelnowartosciowych positkdw ani wody.

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja
Cukier bial BARDZO Stabilne zrodto szybkiej energii; Trzymaj sucho i szczelnie; bez
y WYSOKA kuchenne zastosowania. pochtaniacza tlenu.

Cukier trzcinowy / ROTACIA Smak, zastosowanie w wypiekach. WllgOC, ;brylanle; mniej wygodny do

brazowy wieloletniego zapasu.
Krystalizacja jest normalna; nie

Mio6d naturalny WYSOKA Energia, wygodne stodzenie. podawac dzieciom ponizej 12 mies.
(7]

Landrynki i twarde Latwe porcjowanie, poprawa Chron przed cieptem i wilgocia;

L7 WYSOKA - .

cukierki komfortu. pilnuj terminu.

C.llkl.el'kl mietowe / WYSOKA Wygodne zapasy porcji stodkich. Ryzyko zadlawwmz_i u matych dzieci;

lizaki szczelne opakowania.

Karmelki i toffi ROTACJA Energia i smak. Mlqknq.l sklejaja sig; nicktore
zawieraja mleko.

Czekolada gorzka ROTACJA Kalorie i wysoki komfort spozycia. Thuszez, temperatura i utrata jakosci;
kontroluj termin.

CZEkO.Ia.da mleczna / ROTACJA Porgczna przekaska. Ttuszez i mleko - krétsza rotacja.

batoniki

Chalwa / sezamki ROTACJA Wysoka kaloryczno$é. Olej z nasion moze jetcze¢; alergeny.

Wafle i ciastka Latwe do podania i przechowania Kruszenie, wilgo¢, thuszcz; regularna

ROTACJA . -

pakowane krétkookresowego. wymiana.

Plem.lkl / sucharki ROTACJA Smak i energia. Kontroluj sktad, wilgo¢ oraz termin.

stodkie

Dzem i konfitura WYSOKA Stodki dodatek do positkow. Po otwarciu zwykle chlodzenie.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja

Kakao naturalne WYSOKA Dodatek do napojéw i potraw. Wy“?aga plynu; aromat i jakos¢
malejg z czasem.

Syropy i melasa ROTACIA Kalorie i stodzenic. Lepsze do regularnego uzywania niz

Spozywcza

magazynu bez kontroli.

Midd: krystalizacja nie oznacza automatycznie zepsucia. Nie nalezy jednak podawaé¢ miodu niemowletom ponizej 12. miesigca zycia. [7]

KATEGORIA H/ MLEKO | DODATKI

Nabiat trwaty i dodatki kuchenne

Produkt Ocena Dlaczego warto Ograniczenia i rotacja
Mieko odtluszczone w ROTACIA Bialko, wapi: do kasz i wypiekow. Tylko fa.bryczne o_pakowanle; nie jest
proszku wieczne; wg terminu.
Mleko pelne w proszku | ROTACJA Energia i mleczny smak. .W“?cej .ﬂuszczu - Wicksze ryzyko
jefczenia.
Mieko UHT ROTACIA Gotowe do picia, fatwe do Po otwarciu chlodzi¢; regularna
wykorzystania. wymiana.
g{.lszkc(; zaggszezone w WYSOKA Dodatek do napojow i deserow. Sprawd? cukier, szczelno$é, date.
[ - BARDZO PSP Przechowuj sucho; nie zastepuje
Sol jodowana WYSOKA Przyprawa i zrodto jodu. pelngj diety.
. Lo . Pozostaw w oryginalnym
Ocet spozywczy WYSOKA Przyprawianie i prosta kuchnia. opakowaniu.
S . Chron przed wilgocia; nie stosuj jako
Soda oczyszczona WYSOKA Woypieki i zastosowania kuchenne. ,
lek bez wskazan.
Proszek do pieczenia ROTACJA Pomaga przygotowaé wypieki. iact:}zlasem traci aktywno$¢; pilnuj
... . . Traca aktywnos¢; wymagaja
Drozdze suche ROTACJA Pozwalajg upiec pieczywo. sprawdzenia daty.
Kostki rosolowe / bulion | ROTACJA Smak prostych dan. Duzo sodu; z czasem pogorszenie
aromatu.
Pieprz, majeranek, . . Z czasem stabnie aromat; przyprawy
WYSOKA Urozmaicaja monotonne positki. . . .
papryka mielone czgsciej rotuj.
Llsc_ lau1_’0wy, ziele WYSOKA Smak potraw jednogarnkowych. Przechowg j sucho w szczelnym
angielskie opakowaniu.
Herbata, kawa WYSOKA Napoje i komfort, Potrzebna woda; aromat z czasem

rozpuszczalna

stabnie.
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KATEGORIA | / ZDROWIE

Witaminy, leki i apteczka

PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Ta czg$¢ nie zastepuje porady medycznej. Leki i suplementy nie sg produktami spozywczymi do pakowania w beczki.
Dobér zalezy od wieku, chorob przewlektych, przeciwwskazan i stosowanego leczenia. [8, 9]

Co uwzglednié

Po co

Najwazniejsze ograniczenie

Leki przyjmowane na stale

Ciaglos¢ terapii jest wazniejsza niz duzy
zapas preparatoéw przypadkowych.

Zapas i recepty ustal z lekarzem;
uwzglednij terminy i warunki.

Leki przeciwbdlowe,
przeciwgoraczkowe i przeciwzapalne

Przydatne przy typowych
dolegliwos$ciach.

Dobor substancji i dawki zalezy od
osoby; nie tacz bez konsultacji.

Leki przeciwbiegunkowe / ORS

Pomoc w okreslonych dolegliwos$ciach i
nawadnianiu.

ORS wymaga bezpiecznej wody;
alarmowe objawy wymagaja pomocy
medycznej.

Preparaty przeciwalergiczne

Wazne przy rozpoznanych alergiach.

Dobierz z lekarzem lub farmaceuta;
indywidualne przeciwwskazania.

Leki i inhalatory zwiazane z
chorobami przewleklymi

Niezbedne przy niektorych chorobach,
np. astmie.

Zapewnij dostgpnos¢ zgodnie z planem
leczenia i kontroluj terminy.

Leki przeciwwymiotne

Moga by¢ potrzebne w okre$lonych
sytuacjach.

Dobor tylko wedlug wskazan; nie kazdy
preparat bez recepty.

Leki wymagajace chlodzenia

Wazne przy statym leczeniu niektorymi
preparatami.

Osobne zasilanie/chtodzenie i plan na
brak pradu. [8]

Witamina D i inne suplementy

Moga uzupetnia¢ okreslone niedobory.

Nie kupuj ,,na wszelki wypadek” w
duzych dawkach; dobor indywidualny.

Preparaty wielowitaminowe

Uzupelnienie diety w wybranych
sytuacjach.

Nie zastepuja warzyw, owocow i
normalnych positkow.

Zywnos¢ specjalistyczna / medyczna

Wazna dla osob z konkretnymi
potrzebami.

Dobor ze specjalista; uwzglednij
szczegdlne warunki.

Mieszanki mleczne dla niemowlat

Kluczowe, jesli domownik wymaga
takiego zywienia.

Nie zastepuj ich zwyktym mlekiem w
proszku; potrzebna bezpieczna woda.

Opatrunki, gaza, bandaze, plastry

Podstawowa pomoc przedmedyczna.

Kontroluj sterylnos¢ i daty elementow
jatowych.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Co uwzglednié

Po co

Najwazniejsze ograniczenie

Opatrunki na oparzenia

Uzupetnienie zestawu pierwszej
pomocy.

Uzywaj zgodnie z instrukcja i oceng
urazu.

Srodek antyseptyczny i rekawiczki

Higiena przy opatrywaniu urazéw.

Sprawdz stezenie, sposob uzycia i
termin.

Termometr, nozyczki, folia NRC

Praktyczne wyposazenie.

Kontroluj sprawnos¢ i dostgpnosc.

Okulary, soczewki, aparaty stuchowe

Kluczowe pomoce osobiste.

Uwzglednij baterie, $rodki do
pielegnacji i zapas.

Ci$nieniomierz / glukometr

Kontrola parametrow u 0sob, ktore z
nich korzystajg.

Uwzglednij paski testowe, baterie i
warunki przechowywania.

Przechowuj leki w oryginalnych opakowaniach, poza zasiggiem dzieci, zgodnie z ulotka; nie przeno$ tabletek luzem do beczek. Czgs¢
lekéw wymaga lodowki, wige trzeba przygotowac plan na awari¢ zasilania. [§]

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA MAGAZYNU

Jak dziata rotacja zywnosci?

Rotacja oznacza, ze zapasy sa normalnie uzywane w kuchni i uzupetniane nowymi zakupami. Dzigki temu nie tracisz
catych beczek pelnych starych produktow. Nie chodzi o czekanie do ostatniego dnia terminu.

Prosta zasada FEFO

FEFO (First Expired, First Out) = najpierw wykorzystaj produkt z najblizszg datg przydatno$ci. Jesli daty sa podobne,

zacznij od najstarszego zakupu.
KROK 1
KROK 2
KROK 3
KROK 4
KROK 5

Kazdy produkt oznacz nazwa, datg zakupu i datg z opakowania.
Najstarsza parti¢ ustaw z przodu; nowe zakupy z tytu regatu.
Zuzywaj zapasy w zwyktych positkach, nie tylko ,,w razie awarii”.
Co miesigc przejrzyj produkty rotacyjne; co kwartat caty magazyn.

Od razu uzupehiaj zuzyte sztuki - utrzymuj wybrany poziom zapasu.

Przyktadowy plan rotacji - tatwa scigga

Grupa

Plan dzialania

Co kontrolowac

Maka biala, platki owsiane

Zwykle planuj zuzycie w ciggu ok. 6-12
miesigey.

Co miesigc sprawdz datg, wilgo€ i
szkodniki.

Maka pelnoziarnista

Szybciej niz biata; wedlug opakowania,
czesto w krotkiej rotacji.

Nie kupuj duzych ilosci bez
codziennego zuzycia.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Grupa

Plan dzialania

Co kontrolowa¢

Oleje, orzechy, pestki, czekolada

Rotacja wedtug etykiety; czgsto krotsza
niz suchych zb6z.

Sprawdzaj zapach i opakowanie; nie

prébuj podejrzanych produktow.

Mleko UHT i mleko w proszku

Wymieniaj regularnie wedtug etykiety.

Po otwarciu szczegodlnie zwracaj uwage

na warunki.

Konserwy migsne, fasola, cze¢$¢
warzyw

Czgsto dobra jako$¢ 2-5 lat w
nienaruszonym opakowaniu. [5]

Przed uzyciem kontrola szczelnosci,
korozji i wgniecen.

Pomidory, owoce, ogorki konserwowe

Czesto dobra jako$¢ okoto 12-18
miesigey. [5]

Produkty kwasne rotuj szybciej niz
niskokwasowe.

Woda nalana samodzielnie

Wymiana okoto co 6 miesigcy. [2]

Uzywaj pojemnika do wody pitnej i
oznacz date.

Pszenica w calych ziarnach

Przy suchym i wlasciwym
przechowywaniu mozliwy dtuzszy
magazyn. [4]

Kontrola szczelno$ci, szkodnikow i
wilgoci; miel przed uzyciem.

Podane zakresy sg praktyczng orientacjg dla planowania zakupow, a nie gwarancjg bezpieczenstwa. Jesli termin producenta jest

krotszy - kieruj si¢ nim. Gdy produkt ma oznaki zepsucia, wyrzu¢ go bez préb ,,ratowania”.

Jak prowadzi¢ prosty rejestr?

Produkt Zakup

Data z etykiety

Lokalizacja

Do zuzycia

PRZEWODNIK ZAKUPOWY - 2026
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OPAKOWANIA I BEZPIECZENSTWO

Jak magazynowac w piwnicy i w beczkach?

PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

Rozwiazanie

Korzys¢ / praktyka

Wazne ograniczenie

Beczka 20 1 z uszczelka

Dodatkowa ostona przed szkodnikami i
uszkodzeniami; tylko wersja do
kontaktu z zywnoscig.

Nie usuwa wilgoci z produktu. Nigdy
nie pakuj wilgotnego grochu lub zboza
bez kontroli.

Worek barierowy typu Mylar

Osobne partie w jednym pojemniku,
lepsza ochrona przed wymiana gazow i
wilgoci.

Worek powinien by¢ dopuszczony do
kontaktu z zywno$cia i poprawnie
zgrzany.

Pochlaniacz tlenu

Moze ogranicza¢ owady i utlenianie w
odpowiednio suchych artykutach.

Nie osusza zywnosci; nie stosuj
rutynowo do wilgotnych produktéw,
cukru i miodu.

Konserwy i stoiki

Zostaw w oryginalnych opakowaniach
na suchym regale.

Kontroluj rdze¢, wybrzuszenia i
szczelnosce.

Oleje, stodycze, mleko UHT

Fabryczne mate opakowania i rotacja.

Nie uzyskasz wieloletniej trwatosci
przez samo zamknigcie w beczce.

Warunki magazynu

Chtéd, sucho, ciemno, regularny pomiar
temperatury i wilgotnosci.

Zawilgocona piwnica wymaga
rozwigzania problemu, a nie tylko
uszczelnienia pojemnika.

Kiedy bezwzglednie wyrzuci¢ produkt?

Wyrzué zywnos¢ stechta, splesniatg, o obcym zapachu lub z oznakami zawilgocenia i szkodnikéw. Nie jedz z
wybrzuszonych, przeciekajacych, mocno skorodowanych lub powaznie uszkodzonych puszek. Nie probuj ratowac
podejrzanej zywnos$ci suszeniem albo gotowaniem. [5, 6]

Kontrola bezpieczenstwa - lista do odhaczenia

o W pomieszczeniu jest sucho, a regaty nie stoja na mokrej podtodze.

O Zapas wody i zywnos¢ bez gotowania sg tatwo dostepne.

0 Kazda partia ma widoczng date; najstarsze produkty stoja z przodu.

O

O

Maka, oleje, orzechy, stodycze i mleko sa regularnie zuzywane.

Ziarno spozywcze jest oddzielone od produktow do siewu; mtynek dziata.

o Konserwy nie majg wgniecen, rdzy, wybrzuszen ani wyciekow.
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PORADNIK / DOMOWE ZAPASY

o Leki sa w osobnej apteczce, a preparaty chlodnicze maja plan awaryjny.

o Do positkow na sucho mam zaplanowang bezpieczng wodg¢ i mozliwo$¢ gotowania.

WIARYGODNE ZRODLA

Zrodta i materiaty do dalszej lektury

. Glowny Inspektorat Sanitarny - oznaczenia ,,najlepiej spozy¢ przed” i .,nalezy spozy¢ do”

. CDC - przygotowanie i przechowywanie awaryjnej wody pitnej

. Utah State University Extension - warunki przechowywania zywno$ci w domu, w tym maki i ptatkow

. Utah State University Extension - przechowywanie catych ziaren pszenicy
. USDA FSIS - zywno$¢ trwata i konserwy (Shelf-Stable Food Safety)

. Utah State University Extension - warunki przechowywania oraz pakowanie zywnosci

. CDC - dlaczego miodu nie podaje sie dzieciom ponizej 12 miesi¢cy

. Pacjent.gov.pl - prawidtowe przechowywanie lekow

© |00 N & o1 | W N

. Gov.pl - Poradnik bezpieczehstwa: zapasy, apteczka i wyposazenie

Wydanie informacyjne ¢ aktualizacja: pazdziernik 2026 + Dokument mozna wykorzystac¢ jako list¢ zakupowa i pomoc przy
tworzeniu wlasnego systemu rotacji. Nie stanowi indywidualnej porady dietetycznej ani medycznej.
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https://www.gov.pl/web/gis/najlepiej-spozyc-przed-nalezy-spozyc-do-co-to-oznacza-i-do-kiedy-produkt-moze-znajdowac-sie-w-obrocie
https://www.cdc.gov/water-emergency/about/how-to-create-and-store-an-emergency-water-supply.html
https://extension.usu.edu/preserve-the-harvest/research/food-storage-in-home
https://extension.usu.edu/preserve-the-harvest/research/storing-wheat
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/food-safety-basics/shelf-stable-food
https://extension.usu.edu/preserve-the-harvest/research/storage-conditions
https://www.cdc.gov/infant-toddler-nutrition/foods-and-drinks/foods-and-drinks-to-avoid-or-limit.html
https://pacjent.gov.pl/jak-przechowywac-leki
https://www.gov.pl/web/uw-zachodniopomorski/przygotuj-swoje-otoczenie

