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2026 2026

2% 2% 2% 1%

Dieta Przemystowe zamienniki
wysokottuszczowa positkow




Tak, Polacy chca jesé po swojemu, ale mimo czasu. Dlatego roénie znaczenie prostych i szybkich
wszystko... lepiej! rozwigzan: dobrej jakosci produktéw i gotowych dan,
ktore pozwalajg skomponowaé petnowartosciowy
positek bez stresu i liczenia kazdego grama. Dzigki
temu zdrowe odzywianie staje sie coraz bardziej
przyjemnym elementem stylu zycia, ktdry ma wspierac,
dodawa¢ energii i utatwia¢ codziennos¢, zamiast ja
komplikowac.

Stowo , dieta’ wciagz wiekszosci kojarzy sie

z wyrzeczeniami, a nie stylem odzywiania, dlatego
czesdciej stysze: ,.chce po prostu jes¢ lepiej, smaczniej,
ale normalnie”. Te osoby nie odrzucajg zdrowego
stylu zycia - one po prostu nie chcg rewolucji, tylko
rozsadnych, prostych, powoli wprowadzanych
zmian. Ludzie s coraz bardziej $wiadomi, ze sposdb
odzywiania wptywa nie tylko na mase ciata, ale

tez na sen, koncentracje, efektywnos¢, wyglad Dietetyczka Asia Sledz
i nastréj. Jednoczesnie zderza sig to z brakiem (@piekniejemy.dietetyka

whasciwe
bilansowanie ’ :
posithkéw j jes

bardzo waine



Zazwyczaj planuje positki:

Planowanie positkéw brzmi bardzo powaznie, ale

w moim domu zaczyna sig zwykle wieczorem, kiedy
zamykam lodéwke i uktadam w gtowie plan na kolejny
dzien: nie tylko obiad, ale tez lunchboxy do pracy dla meza
ijedzenie dla catej rodziny. Dane z raportu pokazuja, ze
az 74% Polakéw planuje positki i zupetnie mnie to

nie dziwi, bo przy codziennym pedzie spontaniczne
gotowanie szybko zamienia sie w chaos. U mnie

planowanie nie oznacza sztywnego harmonogramu,
raczej sprytne przewidywanie: co mozna przygotowac
wezesniej, co wykorzysta¢ ponownie i jak sprawic,

FROSTA

6%

29% (202

28%

23% (2025;

zeby rano wszystko byto gotowe bez nerwowego
szukania pomystéw. Dzigki temu oszczedzamy czas,
mniej jedzenia si¢ marnuje, a ja nie zaczynam dnia od
pytania ,co dzi$ Ziemy?". Plan to nie ograniczenie,
tylko sposéb na spokojniejsza codziennosé

i wigcej czasu na to, co w rodzinnych positkach
najwazniejsze: bycie razem przy stole.

Kinga Wierzbicka
@wierzbicka_kinga
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Kiedy myslisz ,,Co na obiad?”, to zazwyczaj wybierasz:

obiady w polskich

domach




Gotowanie
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- rados$é w codziennosci

Gotowanie to co$ wigcej niz tylko codzienna czynnosé w kuchni - dla wielu to

forma wyrazenia siebie i sposéb na stworzenie czego$ wyjatkowego. Trzech na
pigciu Polakéw przyznaje, ze gotowanie sprawia im przyjemnosé, a choé nie kazdy
traktuje je jak hobby, to wiele oséb taczy je z chwilami radosci, zwtaszcza przy okazji

specjalnych wydarzen.

Co trzecia osoba w Polsce gotuje z przyjemnoscia

- zaréwno codziennie, jak i od $wigta. W 2026

roku 28% badanych twierdzi, ze przygotowywanie
positkéw to cos, co sprawia im frajde. Jednoczesnie,
33% ankietowanych lubi gotowac tylko na specjalne
okazje, a 23% uznaje te czynnos¢ za element
codziennosci, ktérego nie oceniajg ani jednoznacznie

pozytywnie, ani negatywnie. Sg tez osoby, ktére nie
przepadajg za przygotowaniem positkéw i robig to
tylko dlatego, ze musza wyzywi¢ siebie i rodzine
(9%) lub po prostu nie znosza gotowania (7%).
Co ciekawe, codzienne gotowanie to ponownie
zajecie gtownie dla kobiet - 44% z nich gotuje
kazdego dnia, w poréwnaniu do 19% mezczyzn.

-

Uwielbiam, gotuje codziennie

O
28

Lubig, ale czasami

30% (2025)

Nie mam zdania

4) Gotuje, bo musze

23

21% (2025)
9%
8% (2025)
Nie znosze gotowaé
720 -
8% (2025) J

30

29% (2025)
Codziennie 2-3 razy
lub prawie codziennie w tygodniu

.

~

24

9% 5
20% (2025) 1% (2025) e%?zo/‘;s)
4-5 razy 1raz Weale
w tygodniu w tygodniu
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A kto u Was dzis gotuje?

W wielu polskich domach przygotowywanie positkéw to cos wigcej niz tylko
codzienna rutyna - to okazja do spedzenia czasu z bliskimi. Cho¢ coraz czesciej
Polacy staraj sig dzieli¢ tym zadaniem migdzy domownikami, badania wskazvja,
ze kobiety wciaz wykonujj je czesciej niz mezczyini.

Gotowanie wciaz nalezy do réznych cztonkéw
rodziny - w trzech na czterech domach to zadanie
dla partnerek, partneréw, mam, dzieci i ojcéw.
Niemniej jednak, 42% kobiet deklaruje, ze gotuje

samodzielnie, w poréwnaniu do 28% mezczyzn

w 2026 roku (w 2025 roku byto to 31%6). Mimo
to, w wielu domach gotowanie jest wspding
aktywnoscia, do ktorej angazuja sie mezowie

i zony (40% Polakéw), mamy i dzieci (po 17%).

Nauka

u podstaw

Dla wigkszosci Polakéw pierwszym
nauczycielem gotowania jest mama - 61%
badanych w 2026 roku wskazato j3 jako osobe,
ktéra wprowadzita ich w $wiat kulinarnych
tajemnic.

W tym zakresie inne zrodta wiedzy wyprzedza
Internet, poniewaz 249 respondentow w 2026
roku korzysta z niego, by szuka¢ przepiséw i porad
kulinarnych (w 2025 roku odsetek ten wynosit
28%). Ksigzki kucharskie wcigz sg popularnym

i stabilnym zrédtem inspiracji — nadal 19%
Polakéw szuka pomystow na dania w literaturze
kulinarnej. Warto réwniez zauwazy¢, ze gotowanie
to obszar, w ktérym tradycja i doswiadczenie
przekazywane sg w rodzinach: wiele oséb czerpie
wiedze od babg¢, a takze partneréw zyciowych.
Co ciekawe, 18% mezczyzn uczy sig gotowaé od
kobiet-partnerek, podczas gdy tylko 7% kobiet
korzysta z kulinarnych wskazéwek od mezczyzn
-partnerow.

61x%

60% (2025)

Polakéw uczyto sig
gotowania od mamy

24,

28% (2025)

\S=7

Uczyto sig z Internetu

19+

19% (2025)

i1
—

Czerpie wiedze z ksigzek

14

14% (2025)

Uczyto sig od babci | |




Tradycja na polskim stole

Dania, jakiej kuchni najczesciej gotujesz?

Gotowanie ,,z serca” - ten fragment sprawia,
ze robi mi sig tak ciepto jak nad niedzielnym ragu.

61% ankietowanych uczyto sig gotowa¢ od mamy.

U mnie? Mama plus nonna. W wynikach widze co$
bardzo wspétczesnego: 24% inspiruje sig internetem!
Przepis mozna zacza¢ od wspomnienia z dzieciristwa,
a skoriczy¢ lifehackiem z TikToka.

Co mnie uderza mocniej niz $mietana w carbonarze?
Ze gotowanie jest ,bardziej na barkach kobiet”.
Panowie! Kuchnia to nie test z meskoscil tapcie za

fartuch i go nie oddawajcie! Dla wielu gotowanie to

FRoSTA

przyjemnosé. 28% Polakéw maéwi: ,to frajda’,

a 33% lubi gotowac na specjalne okazje. Tylko 7%
deklaruje, ze ,,nie znosi gotowania’. Do tej ostatniej
grupy: zapraszam na moje profile, wszystko Wam
wyttumacze i zakochacie sie w fatwej, domowe;j
kuchni.

Matteo Brunetti
(@matteo.brunetti.real
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Na miescie kréluja kanapki
i drobne przekaski

W pracy, na uczelni i w szkole Polacy siegaja po rézne rozwiazania, a codzienne
wybory kulinarne zalez3 od kilku czynnikéw: stylu zycia, dostepnosci positkéw
oraz osobistych preferenciji.

Jako opcja ,,na wynos’ ponownie najpopulamiejszg opcja  obiadem wezesdniej przygotowanym we wiasnej

sg kanapki, ktore wybiera 54%6 badanych - szybkie, kuchni (37%). Popularne s3 wcigz gotowe dania do
wygodne i fatwe do przygotowania w domu. Tuz zanimi  odgrzania (23%) oraz mrozonki (15%).Zauwazalng
plasujg sie drobne przekaski - jogurty, serki, owoce zmiang jest natomiast podejscie do fast foodéw:

i warzywa, na ktore stawia £47% respondentow. Wysoko  w 2026 roku rosnie odsetek osdb, ktore siegaja
cenimy domowe lunche, ktére zazwyczajsg poprostu  po nie najczesciej.

Kanapki
Drobne przekaski

Obiad zdomu

Gotowe dania do odgrzania

DB M

Restauracje/stotéwki

i

Fast food
Dania mrozone
Dieta pudetkowa

2026
Nie jem poza domem 2025

@ M % @



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
korzystajg z fast foodéw (46%) oraz jedza

w restauracjach, barach i stotéwkach (38%)
a takze korzystaja z diety pudetkowej (16%).

Grupa 30-39 lat wyréznia sie najwiekszym
odsetkiem osob, ktore wybierajg drobne
przekaski (57%) - 30-39 latkowie, jako jedyni,
siegaja po nie réwnie czesto, co po ,krélujace’

w kazdej grupie wiekowej kanapki (55%).

Osoby w wieku 40-49 lat najchetniej

ze wszystkich opcji wybieraja kanapki (56%%).
Rzadziej natomiast siegaja po fast foody (22%)
i chodza do restauracji, baréw, stotéwek (18%).

Ponownie potwierdzito sig, ze im starsza grupa
wiekowa, tym mniejsza sktonnosé¢ do korzystania

z gotowych rozwigzan. Osoby 60+ znacznie

rzadziej jedzg na miescie - tylko 19% wybiera
restauracje i bary, a fast food to opcja jedynie

dla 15% senioréw. To wiasnie ta grupa najczesciej
deklaruje, ze nie jada positkéw poza domem (24%).
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LAKUPY
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Zakupy robimy...

prawie wszyscy

Zakupy to element planowania positkéw i gotowania w polskich domach. Obecnie
coraz wigcej oséb jest co najmniej wspétodpowiedzialnych za zakupy zywnosci do
domu. Nawet 95% badanych deklaruje, ze jednym z ich obowiazkéw jest robienie
zakupow.

Cho¢ kobiety i mezczyzni w réwnym stopniu i 35% mezczyzn. Dysproporcja miedzy kobietami
deklarujg odpowiedzialnos¢ za robienie zakupow a mezczyznami jest mniejsza niz przed rokiem,
spozywczych, réznice pojawiaj sie w czestotliwosci. co pozwala sadzi¢, ze podziat rél, przynajmniej
Minimum 4 razy w tygodniu robi je 44% kobiet w tym zakresie, jest stosunkowo réwnomierny.

Czy jeste$ wspétodpowiedzialny za zakupy w domu?

. Tak ployL 2026

Nie fo)




JAK GOTUJA POLACY | RAPORT 2026 @

Na zakupy chodzimy rzadziej

Analiza pod katem wielkosci gospodarstwa domowego pokazuje, ze gospodarstwa trzyosobowe robig
najczesciej zakupy codziennie lub prawie codziennie (24%).

4 A

Jak czesto robisz zakupy spozywcze?

2-3 razy wtygodniv [ 43%
codiomie I 5
lub prawie codziennie
Raz w tygodniu _ 14%
B 2026

Rzadziej . 3% 2025
Jednoczesdnie nieznacznie spada czestotliwos¢ araz w tygodniu decyduje sie na to 14%.
zakupdw — mniej oséb robi je codziennie, wigcej
natomiast 4-5 razy w tygodniu. Zdecydowanie Codzienne zakupy to tez domena oséb, ktére

najczesciej badani robig zakupy 2-3 razy w tygodniu  uwielbiajg gotowac (28%). Z drugiej strony
(43%) ijest to niemal identyczny wynik jak przed  zakupy raz w tygodniu (27%6) i rzadziej (18%) sa

rokiem. Codzienne zakupy robi co szosty Polak,  powszechne wéréd oséb nieznoszacych gotowac.

4 A

lle Twoje gospodarstwo domowe wydaje miesigcznie

na zakupy produktéw spozywczych do domu? Blisko potowa
badanych

o wydaje na zakupy
401500+ I  46% 4150041
15013000 2+ [N  32%
Powyiej 3 tys. zt - 10%

Nie wiem - 12%

Najczesciej deklarowane miesieczne wydatki na kwote 501-1000 zt (2296), spora grupa deklaruje
2ywnoé¢ mieszcza sie w rednich przedziatach wydatki rzedu 2001-3000 zt (18%6) natomiast
budzetowych. Najwigksza grupa badanych wskazuje  16% przeznacza na zakupy 1001-1500 zt.

N J
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Coraz chetniej czytamy etykiety

Analiza sktadu produktéw jest dla sporej grupy Polakéw popularng praktyka.
61% badanych deklaruje, ze czyta liste sktadnikéw. To o &4 pp. wigcej niz przed rokiem.

88%

Czy czytasz sktady produktow
spozywczych, ktére kupujesz?

12%

14% (2025)
. Tylko rzucam okiem na opakowanie

Czytam tylko liste sktadnikéw

Czytam doktadnie

19%

20% (2025)
. Czytam tylko dane

dot. wartosci odzywczych

32

26% (2025)

Nie czytam
Co najbardziej interesuje Polakow? Okazuje sie, Poréwnujac rok do roku nieznacznie mniejsza
ze najczesciej sprawdzana przez badanychjest lista  grupa w ogéle nie czyta sktadéw produktow
sktadnikéw (3296), co oznacza wzrost 0 6 pp. i/r. -z 14% w 2025 roku do 12% w 2026. Duzg
19% dokfadnie analizuje sktady pod katem wage do przygladania sie etykietom przywigzuja

sktadnikéw i wartosci, a 1096 dogtebnie sprawdza osoby dbajace o to, co jedza (76%) oraz lubiacy
wartoéci odzywcze. eksperymentowa¢ w kuchni (72%).
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Sktad produktéw ma znaczenie

Decyzje zakupowe Polakéw coraz czesciej podejmowane sj jeszcze przed wlozeniem
produktu do koszyka i dzieje sig to na etapie czytania etykiety. Sktad zywnosci przestaje
byé¢ jedynie informacja, a staje sig realnym kryterium wyboru, ktére porzadkuje
codzienne zakupy i wplywa na postrzeganie jakosci produktéw.

4 A
Czy sktad produktu ma wptyw na to, czy go kupisz?
41% 38% 21%
Ni
[

- J
41% badanych deklaruje, ze sktad produktow dla nich znaczenia przy wyborze produktéw
spozywczych ma decydujacy wptyw na ich decyzje spozywczych.
zakupowe. W 2025 roku odsetek ten byt nieco Znaczenie sktadu wyraznie réznicuje poszczegélne
wyzszy i wynosit 44%. Dla 38% oséb jest to grupy konsumentéw. Czesciej deklaruja je osoby
czynnik o umiarkowanym znaczeniv, ktory - cho¢  powyzej 60. roku zycia (53%), a takze pary bez
nie zawsze przesadza o wyborze - pozostaje dzieci (50%). Sktad produktéw odgrywa réwniez

istotnym elementem procesu zakupowego. Jedynie istotng role dla osob dbajacych o to, co jedza
21% ankietowanych przyznaje, ze skfad nie ma (50%), oraz uwielbiajacych gotowaé (48%).

eric

# badanych Polakéow

sktad produktow
ma znaczenie
’
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TAK - dla prostych sktadow

i naturalnych sktadnikéw

Wyniki badania pokazuja, ze zdecydowana wigkszosé respondentéw unika dodatkéw
do zywnosci. Postawa ta pozostaje stabilna wzgledem 2025 roku i potwierdza
utrzymujace si¢ przywiazanie Polakéw do prostych sktadéw i mniej przetworzonej

zywnosci.

Najsilniejszym argumentem pozostaje zdrowie, unika ich, chcac ograniczy¢ spozycie produktéw

na ktére wskazuje 34% badanych. Réwnie istotne przetworzonych. Znacznie rzadziej decyzje te wynikaja
jest dazenie do prostoty — 30% respondentéw z konkretnych ograniczer zdrowotnych, takich jak
deklaruje, ze wybiera produkty bez dodatkaw, nietolerancje pokarmowe (10%), a jeszcze rzadziej
poniewaz ceni naturalng Zzywnosé, a 28% z checi podazania za trendami zywieniowymi (7%6).

Dlaczego unikasz dodatkéw do zywnosci?

10%

Z uwagi na nietolerancje

1 dodatkéw ||
3 ° g ol "‘1:‘"'{5}:\.
p zZywnoscil [Lggy

_2/3 badanych unika-gi?“

P &
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Kuchnia - serce kazdego domu

Kuchnia pozostaje jedna z najwazniejszych przestrzeni w polskim domu, choé
sposéb jej postrzegania stopniowo sig zmienia. To miejsce codziennych czynnosci
- przygotowywania positkéw, jedzenia i organizowania dnia - ale takze przestrzen,
w ktérej liczy si¢ wygoda, funkcjonalnosé i poczucie komfortu.

W 2026 roku 76% badanych deklaruje, ze (80% rok wczesniej), przy jednoczesnym

lubi swoja kuchnig, co oznacza, ze pozytywne wzroscie liczby oséb niezdecydowanych - 18%
nastawienie do tej przestrzeni dotyczy dzis okoto  respondentéw odpowiada ,nie wiem’, wobec 14%
trzech czwartych Polakéw. W poréwnaniu do w 2025 roku. Niezmiennie niewielka pozostaje
2025 roku odsetek ten nieznacznie sig obnizyt grupa osob, ktére nie lubig swojej kuchni.

e Czy lubisz swoja kuchnig? b

76% 9 Tak 6% e Nie wiem 18% e Nie

N /
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Kuchenni faworyci

Wyposazenie polskich kuchni wciaz jest stabilne - najpopularniejsze sprzety

to mikrofaléwka (68%), blender (67%), zamrazarka (58%) i zmywarka (51%).
Wigkszos¢ z nich utrzymuje sig na poziomie z 2025 roku, cho¢ ekspres do kawy
zyskuje na popularnosci - w 2026 roku znajdziemy go juz w co drugiej kuchni.

Najwigksza gwiazda wzrostu w polskich domach W gronie pozadanych urzadzen pojawiaja sie takze
jestair fryer - jego obecnosc wzrostado 35%, co  ekspres do kawy, zmywarka i robot planetarny.

oznacza wzrost az o 20 punktéw procentowych! | cho¢ podstawowe wyposazenie kuchni zmienia
Pozostaje tez wysoko na liscie sprzetéw marzen, sie powoli, to wéréd sprzetdéw marzen rosnie
chciataby mie¢ go prawie co 5. osoba i znajduje zainteresowanie urzadzeniami, ktore utatwiaja
sie zaraz za kultowym Thermomixem (ktérego gotowanie i oszczedzajj czas.

che¢ posiadania spadta spadta z 26% do 20%).

Posiadane

Mikrofaléwka [ 68+

sencer I 7

—

Piekarnik w zabudowie _ L6%

Air fryer — 35%

Pozadane yloyl yloyls




tatywnej grup
)26 roku na zlect

| Kontakt w ;prawie badania:

Aleksandra Chalinska Julia Goscinska
+ 48787 031 296 + 48736 640 4O6
aleksandra.chalinska@personal-pr.pl julia.goscinska@personal-pr.pl

Projekt raportu: Personalpr.




