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Apetyt na gotowanie,
czyli o Polakach w kuchni







Jako$é ma znaczenie

33% | =l

Nie jestem na diecie,
ale dbam o to, coiile jem

1% 1%

Przemystowe Dieta

zamienniki positkéw cukrzycowa
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Zazwyczaj planuje positki:



Na krétka mete

Najwigcej oséb (29%) organizuje positki
jedynie na najblizszy dzien, a 23% planuje kilka
dni do przodu. Podejicie to czeiciej wybieraja
kobiety (2796) niz mezczyzni (19%).

Tylko 17% badanych tworzy plan na caty tydzien
- to rozwigzanie najczesciej wybierajg osoby,
ktére gotuja niemal codziennie (30%).

Planowanie ,,na spontanie”

Co trzeci respondent nie planuje positkéw
i woli improwizowaé. Czesciej s3 to mezczyzni
(37%) niz kobiety (28%). Brak planowania
dominuje réwniez wéréd oséb, ktére nie lubig
gotowac - 53% gotujacych z koniecznosci

i az 69% tych, ktorzy nie znosza gotowania,
zdaje sie na biezgce decyzje.

planuje
pc:siiki1
na najbli
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Kiedy myslisz ,,Co na obiad?”, to zazwyczaj wybierasz:

Przygotowanie

@ catego positku

samodzielnie

Positki
z wykorzystaniem
potproduktow

Fast food

==

50%

12%

@

—

T

To, co ugotuje,

przygotuje, kupi 2 8%

inny domownik

Kupione gotowe

danie do odgrzania 5%

Danie mrozone
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Lubimy gotowac!

Gotowanie jest wciaz silnie zakorzenione w codziennych nawykach Polakéw. Jest
to nasza rutyna, ktéra staramy sie taczy¢ z radoscia - a ja daje nam szykowanie dan
na wyjatkowe okazje. Gotuja wszyscy: i kobiety, i mezczyzni, ale nie kazdy poswigca
na przygotowanie positkéw tyle samo czasu.

Potowa ankietowanych najczesciej przygotowuje  znas szykuje positki z przyjemnoscia na specjalne
obiad samodzielnie. Kobiety same gotuja znacznie  wydarzenia. Badani na gotowanie nie przeznaczaja
czesciej (64%%6) niz mezczyzni (36%), co moze wiecej niz 10 godzin w tygodniu, czyli mniej niz
wynika¢ z tradycyjnego podziatu obowigzkow 2 godziny dziennie (86% respondentéw). Wiecej
kulinarnych w polskich domach. Czesto i zradoscia  niz co trzecia osoba gotuje codziennie, niektérzy staraja
gotuje co trzecia osoba w naszym kraju. Polacy lubig  sig gotowac na zapas i rzadziej — do 3 razy (29%) oraz
gotowac, szczegolnie na wyjatkowe okazje. 30% do 5razy (20%) w tygodhniu.

4 A

Nie mam zdania

Uwielbiam, gotuje codziennie Gotuje, bo musze

30«

Lubie, ale czasami

214

8% Nie znosz¢ gotowaé

8%

~

29. 20+

1% 6%
Codziennie 2-3 razy 4-5 razy 1raz Weale
lub prawie codziennie w tygodniu w tygodniu w tygodniu
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Gtéwnym motywatorem przygotowania positkéw  Swiadomos¢ ekologiczna réwniez odgrywa istotna role

w domu s3 finanse - dla 51% badanych gotowanie - 41h% badanych podkresla, ze gotowanie w domu

w domu to po prostu tarsza opcja. Nie bez znaczenia  pomaga ogranicza¢ marnowanie zywnosci. Ponad jedna
jest takze kontrola nad jakoscia i sktadem jedzenia trzecia badanych (3496) podchodzi do tematu praktycznie
- 48% os6b wybiera domowe positki, aby mie¢ — domowe jest lepsze, bo mozna przygotowat je na zapas

pewnos¢, co trafia na ich talerz oraz na talerze bliskich. i oszczedzi¢ troche czasu.

Nie marnuje jedzenia L4%
Moge ugotowacé na zapas 3I4%
Wprowadza rodzinng atmosfere 27%
Bo lubie 24%

. Nie zuiywam - 10%
jednorazowych opakowan

Co o$my Polak siega po gotowe pétprodukty,
gtéwnie kasze, ryze, makarony i mrozone warzywa,
co pokazuje zapotrzebowanie na szybkie i wygodne
opcje we wspétczesnym $wiecie. Fast foody na obiad
wybiera jedynie 3% oséb - a w tej grupie czesciej
s3 to mezczyzni niz kobiety. Tego typu positki nie
s popularnym wyborem w polskich domach.
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Co jest wazne
podczas gotowania?

Okazuje sig, ze w kuchni, tak jak w zyciu: najwazniejszy jest balans. Polacy coraz

czesciej gotuja tak, by byto zdrowo i smacznie - nawet jesli oznacza to spedzenie kilku
dodatkowych minut w kuchni. Ponad potowa Polakéw, gdy do wyboru ma danie szybkie
w przygotowaniu lub smaczne, wybierze to, co smakuje lepiej.

Zdrowie pozostaje wciaz istotnym elementem, tym  To, co cieszy nas jako FRoSTE, to wzrost checi

bardziej, ze ,,zdrowe’ nie wyklucza przyjemnosci do poszukiwania rozwigzan, ktére tacz3 trzy
ptynacej z gotowania i jedzenia. Co wigcej, coraz kluczowe elementy: smak, jako$é i czas. Wiasnie
czedciej postrzegamy jedzenie przez pryzmat jakosci  takie podejicie staje sig coraz bardziej powszechne
- wybér dobrych sktadnikéw czy brak dodatkow i jest spojne z tym, jak podchodzimy do tworzenia
do zywnosci. Jak sig okazuje aspekt zdrowotny jest  naszych produktéw, odpowiadajacych na te same
szczegdlnie istotny dla oséb w wieku 60+. potrzeby konsumentéw: dan smacznych, wysokiej

jakosci i wygodnych w przygotowaniu.
W badaniu zauwazylismy takze, ze szczegélnie wsrod
mtodszych oséb - grupy zyjacej w dynamicznym
. k . o .

tempie, aktywnej 'zawodoYvo czas go.towanla - Aleksandra Wysocka
zaczyna odgrywac coraz wigksza role: im szybciej, o

o . ! Marketing director
tym lepiej. To przede wszystkim mtodzi (18-29 lat) FRoSTY
szukaja rozwigzan, ktére pozwalajg przygotowac
pyszne dania w krotszym czasie.
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Gotowanie
- zadanie dla catej rodziny?

W wielu domach przygotowanie positkéw to nie tylko codzienny obowiazek, lecz
réwniez okazja do wspélnego spedzania czasu. Staramy sig dzieli¢ tym zadaniem

z innymi domownikami, jednak badania pokazuja, ze nadal jest to obowiazek bardziej
kobiet niz mezczyzn.

28% respondentéw przyznaje, ze obiad (37%) nad kobietami (19%) w tej kategorii moze
przygotowuje lub kupuje inny domownik. sugerowad, ze to mezczyzni czesciej korzystaja
Co czwarta osoba polega na pomocy partnera, z gotowych positkéw przygotowanych przez innych
dzieci lub innych cztonkéw rodziny, co moze domownikéw. Jednoczesnie to az 36% kobiet
wskazywac na wspotdzielenie obowigzkéw deklaruje, ze s3 jedynymi osobami gotujacymi
kulinarnych. Zdecydowana przewaga mezczyzn w domu (36% vs. 16% mezczyzn).
4 A
Nie ma jak u mamy
Pierwsz3 nauczycielka gotowania dla 28%

wigkszosci respondentéw byta mama /7‘
- az 60% wskazan. Zastapic ja moze Uczyto sie \%
w poszukiwaniu wiedzy kulinarnej jedynie z Internetu
Internet, do ktérego po lekcje gotowania

zaglada 28% respondentéw. Uczymy

sie takze od naszych bab¢, ale i partnerow

zyciowych, cho¢ to mezczyzni ucza sie od 1 9%
kobiet znacznie czesciej niz one od nich

i1
—

(23% mezczyzn vs. 5% kobiet). Czerpie wiedze
z ksigzek
%
60 o 14
Polakéw uczyto sig Uczyto sig
gotowania od mamy od babci | |




Skad czerpiesz pomysty na nowe dania?

Internet
@ portale o gotowaniu 43%

PO Media 3 5%

016) spotecznosciowe

Telewizja 1 0%

N
/O\

S

-
Thermomix

FRoSTA

logi
ku?i:agrne 32%

Ksiagzki kulinarne 1 9%

Opakowania
produktow 9%

Wtasne pomysty 2%

1%

14
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Polska kuchnia na polskim stole

Dania, jakiej kuchni najczesciej gotujesz?

Razem najlepiej

Polakéow
przygotowuje jedze _
-~ W parze z partnerem ,_
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Multitasking

podczas gotowania

Gotowanie to dla wielu Polakéw dobra okazja, aby traktowaé tg czynnosé nie tylko
jako forme spedzania czasu z bliskimi - staramy sig taczyé przyrzadzanie positkéw
z innymi przyjemnosciami lub zadaniami dnia codziennego. Czas wykorzystujemy
mozliwie najbardziej efektywnie.

Prawie 4 na 10 Polakéw podczas gotowania vs. 79% mezczyzn. Jedynie co dziesigta osoba
stucha muzyki, co trzecia osoba radia, a co czwarta stucha podcastéw, a nikt z ankietowanych nie
oglada telewizje. Co ciekawe, to kobiety tacza wybiera audiobookéw. Wsréd oséb w wieku
przygotowanie positkéw z innymi obowigzkami pow. 50 roku zycia radio wypiera stuchanie
domowymi czesciej niz ogot Polakow: 86% muzyki w czasie gotowania.

39 33 pi

Stucham radia Ogladam TV

Stucham muzyki

25 24, 18

Wypetniam inne Przegladam Przeglada
obowiazki domowe Internet - ogélnie media spotecznosciowe

17 13 LILE

Nie robie
nic dodatkowego

Stucham
podcastéw

Ogladam

wideo w Internecie
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Ulubione ,,na miescie™
kanapki i obiad zdomu

W pracy, na uczelni i w szkole Polacy siegaja po rézne rozwiazania, a codzienne wybory
kulinarne zalezj od kilku czynnikéw: stylu zycia, dostepnosci positkéw oraz osobistych
preferencii.

Jako opcja ,na wynos” zdecydowanie ktore zazwyczaj sg po prostu obiadem weczesniej
najpopularniejsz3 opcja sa kanapki, ktére przyrzadzonym we wiasnej kuchni (37%). Coraz
wybiera 55% badanych - szybkie, wygodne popularniejsze stajj sie rowniez gotowe dania

i tatwe do przygotowania w domu. Tuz za nimi do odgrzania (23%) oraz mrozonki (13%).
plasuja sie drobne przekaski - jogurty, serki, owoce Zapotrzebowanie na szybkie i wygodne opcje

i warzywa, na ktére stawia 48% respondentow. jest wieksze w przypadku mezczyzn niz kobiet.

Wysoko cenimy lunche przygotowane w domu,

% Kanapki 559%
% Drobne przekaski 48%
@ Obiad z domu 37%
@ Gotowe dania do odgrzania 23%

o Rest je/stotéwki 242

ozl Restavracje/stotéwki %

?% Fast food 26%

-* Dania mrozone 13%

7 Dietapudetkowa 7%

® Nie jem poza domem 1%



Mtodzi jedz3 na miescie, starsi szykuja domowe lunche

Wiek ma duze znaczenie przy wyborze positkéw
spozywanych poza domem. Mtodsze osoby
(18-29 lat) czesciej niz inne grupy korzystaja

z fast foodéw (32%) oraz jedza w restauracjach,
barach i stotéwkach (31%).

Grupa 30-39 lat wyrézinia sig najwigkszym
odsetkiem oséb, ktére zabierajg z domu wezesniej
przygotowany obiad (44% oséb vs. 37% wszystkich
badanych). Czesciej niz $rednia dla Polski poza
domem jedza fast food (33% vs. 26%), kupuja
gotowe dania do odgrzania (30% vs. 23%) oraz
korzystaja z produktéw mrozonych (17% vs. 13%).

Z kolei osoby 40-49 lat najchetniej

ze wszystkich siegaja po kanapki (60%),
co moze sugerowac, ze w tym wieku wygoda
i oszczednos$¢ czasu odgrywaja kluczowa role.

Im starsza grupa wiekowa, tym mniejsza
sktonnos¢ do korzystania z gotowych rozwigzan.
Osoby 60+ znacznie rzadziej jedza na miescie

- tylko 16%6 wybiera restauracje i bary, a fast
food to opcja jedynie dla 9% senioréw.

To wiasnie ta grupa najczesciej deklaruje, ze nie
jada positkéw poza domem (28%).
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Réwnouprawnienie
na zakupach

Zakupy to wazna sktadowa planowania positkéw i gotowania w polskich domach.
Ponad 9 na 10 Polakéw deklaruje, ze to wlasnie na nich spoczywa obowiazek
robienia zakupéw, przy czym wystepuja pewne réznice migdzy ptciami w kwestii
odpowiedzialnosci za to zadanie.

4 )
Z danych wynika, ze kobiety nieco czesciej Czy jeste$ odpowiedzialny

nizZ mezczyini robia zakupy spozywcze za zakupy w domu?

i s3 za nie gléwnie odpowiedzialne w domach.
Jednak dysproporcja miedzy kobietami

a mezczyznami nie jest tak duza, co pozwala
sadzi¢, ze podziat rél, przynajmniej w tym
zakresie, jest stosunkowo réwnomierny:

195, | 189
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Na zakupy - im rzadziej, tym lepiej

Analiza pod katem wielkosci gospodarstwa domowego  robig zakupy codziennie lub prawie codziennie, czyli
pokazuje, ze osoby z wigkszymi rodzinami (5+ 0séb)  czesciej niz te z mniejszymi rodzinami (21%).

4 )

Jak czesto robisz zakupy spozywcze?

2-3 razy w tygodniu LL%
Codziennie lub
prawie codziennie - 21%

4-5 razy w tygodniu - 17%

Raz w tygodniu 16%
Rzadziej 2%

Wiekszos¢ badanych (4496) robi zakupy spozywcze  co moze byé zwigzane z potrzebg czestszego

2-3 razy w tygodhniu, co wskazuje na dos¢ regulame  uzupetniania zapaséw lub preferencjg dla $wiezych
zakupy, z mozliwoscig ich planowania. Co pigty produktow. 16%6 ankietowanych robi zakupy raz
Polak robi zakupy codziennie lub prawie codziennie, ~ w tygodniu.

N\ /
4 )

lle Twoje gospodarstwo domowe wydaje miesigcznie
na zakupy produktéw spozywczych do domu?

1501-3000 zt 32%

Powyziej 3 tys. zt 8%

Nie wiem - 10%

Szacunkowe miesigczne wydatki na zywnos¢  Ich wysokos¢ uzalezniona jest przede
s3 mocno zréznicowane, ale w co drugim wszystkim od poziomu dochodéw i liczby
polskim domu nie przekraczaja 1500 zt. os6b w rodzinie.

N /
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Liczy sie sktad produktow

Na zakupach przygladamy si¢ temu, co kupujemy. Sprawdzamy sktady, ogladamy
etykiety artykutéw spozyweczych. Dla ponad potowy Polakéw kwestia sktadu
jedzenia nie jest obojetna - deklaruja, ze uwaznie czytaja etykiety przed zakupem.

6%

Czy czytasz sktady produktow

spozywczych, ktére kupujesz?

. Tylko rzucam okiem na opakowanie
Czytam tylko liste sktadnikéw

. Czytam doktadnie

Czytam tylko dane
dot. wartosci odzywczych

Nie czytam

Lubimy tez oglada¢ opakowania. Robi to prawie co jedza (92%) oraz te, ktdre lubig eksperymentowac
90% z nas, cho¢ trudno stwierdzi¢, czego szukamy  w kuchni (91%). Jest tez grupa oséb, ktéra w ogole
w opisie danego produktu. Dokfadnie listy sktadnikéw  nie jest zainteresowana tym, jakie informacje s3 na
analizuje co pigta osoba, by sprawdzi¢, co znajduje etykiecie — sktadéw nie czyta 149 Polakéw.

sie¢ w wybranym artykule. Duza wage do sktadu

przykfadaja szczegdlnie osoby, ktdre dbajg o to,



FRoSTA

80«

badanych Polakéw
sktad produktow

ma Znaczenie
-
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NIE - dla dodatkow
do zywnosci

Wyniki badania wskazuja, ze wigkszosé respondentéw (okoto 2/3) unika dodatkéw
do zywnosci. Wybierajj to, co smaczne i dobrej jakosci.

Wsréd motywacji do wyboru jedzenia bez przetworzonej (réwniez 29%). Istotnym,
zbednych dodatkéw dominuja troska o zdrowie  cho¢ mniejszym czynnikiem sa nietolerancje
(33%) oraz preferowanie prostej i naturalnej pokarmowe (11%6). Najmniej Polakéw kieruje sie
zywnosci (29%), a takze unikanie zywnosci moda w tej kwestii (6%).

Dlaczego unikasz dodatkéw do zywnosci?

M«

Z uwagi na nietolerancje

badanych unika :
dodatkéw do zywnosci ™
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Wszedzie dobrze,
ale w domu najlepiej

Kuchnia to serce domu. Dla wielu Polakéw jest miejscem nie tylko gotowania,
ale i codziennego zycia rodzinnego. Tutaj jemy, spedzamy razem czas, planujemy
positki i... marzymy o nowych sprzetach do gotowania.

Az 8 na 10 Polakéw lubi swoje domowe kuchnie  sympatia darzy to pomieszczenie (39% wskazan).
jako miejsca, w ktorych positki przygotowuje sie W sympatii do wiasnej kuchni nie przeszkadza
wygodhnie i fatwo sig je sprzata. Kuchnie cenimy jej mata powierzchnia - 75% Polakéw ma do

tez za to, ze s3 wyposazone w praktyczne sprzety.  dyspozycji maksymalnie 15 mkw.
Im bardziej respondent lubi gotowa¢, tym wigksza

4 N )

Czy lubisz swoja kuchnig? Wielkosé kuchni
Q0 a
Tak Nie wiem Nie 74/0 ‘ ‘ O
Ni
80% 14% 6% do15m 1620m <21m? wiem
-

J J
~

Ulubione elementy kuchni

33«

Sprzety

27

Praktyczny uktad przestrzeni

28

tatwos¢ sprzatania

23

Duio miejsca roboczego

N J




JAK GOTUJA POLACY | RAPORT 2025 @

Kuchenne przedmioty
Y ELEDIE

Do najbardziej popularnych sprzetéw w polskich kuchniach naleza mikrofaléwka,
blender, zamrazarka, zmywarka, piekarnik i ekspres do kawy. S3 one réwniez
najczesciej wykorzystywane podczas codziennych prac w kuchni.

Najmniej popularne s3 specjalistyczne sprzety, jak  plasuje si¢ Termomix, Lidlomix lub inne podobne

urzadzenia do gotowania souis-vide, maszynka urzadzenia, drugie miejsce na podium kuchennych

do lodéw, popcornu czy makaronu. O jakim marzen zajety ex aequo air-fryer i ekspress do kawy,

sprzecie marzg Polacy? Na pierwszym miejscu a trzecie okazaty sie by¢ zmywarka i robot planetarny.
Posiadane Pozadane

oo [ 715
stover [ 68

Zamrazarka 60%
toyvete I 53
Piekarnik w zabudowie 50%

Ekspres do kawy _ 4 8%

Kuchnie przysztosci?
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Przy wspolnym stole

Dla Polakéw réwnie wazne, co gotowanie i przygotowanie positkéw, jest wspélne
jedzenie. Nie zawsze jednak znajduje sig czas na rodzinne biesiadowanie.

Wiekszo$¢ respondentéw w tygodniu roboczym na wspolne zjedzenie $niadania. Co 10. osoba positki
$niadania je samotnie, a obiady i kolacje wspdlnie. zjada w samotnosci, a w grupie tej przewazaja
Proporcja zmienia si¢ w weekendy, kiedy jest czas mezczyzni.
L o 4 \
Positki - wspélne vs. samotne
W tygodniu W weekendy
6%
8x%
6%

[ Sam(a) [ Ze wszystkimi

B Tylko z partnerem(ka) Tylko z dzieémi

domownikami wspétlokatorem(ka)
\ * Wyniki nie sumujg sie do 100%, gdyz na infografice nie zostaty uwzglednione odpowiedzi ,, nie jem tego positku” /
TN ——

&=
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~ Badanie zostato przeprowadzone metoda CAWI na reprezentatywnej grupie Polakéw 1
w wieku powyzej 18 roku zycia w okresie 10-21 stycznia 2025 roku na zlecenie FRoSTA Sp. z o.0.
przez 4P research Mix Sp. z o.0.

Kontakt w sprawie badania:

__Aleksandra Chalinska Julia Goscinska
+ 48787031 296 + 48736 640 406
aleksandra.chalinska@personal-pr.pl julia.goscinska@personal-pr.pl

Projekt raportu: l)el'S()llalpl:



