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Posilki gotowe do pracy - szybkie i sensowne wybory

data aktualizacji: 2026.07.11

Gotowy positek do pracy ma ulatwia¢ regularne jedzenie, zapewniac sytosc¢ i ograniczac
przypadkowe zakupy w ciagu dnia. Dobrze wybrana opcja moze mie¢ forme domowego
lunchboxa, jakosciowego dania z marketu, koktajlu lub batona - wazne, aby pasowala do
rytmu pracy oraz potrzeb organizmu.

Gotowy posilek nie musi oznacza¢ przypadkowego wyboru

Dzien w biurze, na spotkaniach, w terenie lub podczas pracy zmianowej tatwo zaburza plan positkéw.
Gdy nie ma czasu na gotowanie, wiele os6b wybiera drozdzéwke, stodki napoj albo fast food kupiony
w pospiechu. Tymczasem gotowe jedzenie moze by¢ rozsadna alternatywa, jesli zawiera zrdédto
biatka, warzywa, produkty zbozowe albo wartosciowe tluszcze. Warto tez dopasowac wielkos¢ porcji
do pory dnia, tj. lekki lunch sprawdzi sie przed dalszymi obowiazkami, a bardziej sycacy positek -
podczas dtugiej zmiany lub po treningu.

Koktajl w torbie, gdy przerwa trwa tylko kilka minut

Nie kazda praca pozwala spokojnie usig$¢ przy stole. Kierowcy, pracownicy handlu, osoby na
szkoleniach czy rodzice zalatwiajacy sprawy miedzy obowiazkami potrzebuja opcji, ktora



mozna zabrac bez sztu¢cow i podgrzewania. W takich sytuacjach przydatne okazuja sie_positki w
plynie - szczegodlnie wtedy, gdy maja stanowi¢ zaplanowana czes¢ dnia, a nie przypadkowa
przekaske. Marka eatyx proponuje wysokobiatkowe warianty w porecznych butelkach, ktére mozna
schowacé do torby, plecaka czy samochodowego uchwytu na napoje.

Danie z lodéwki: ryze, makarony, warzywa i zrédla biatka

W marketach coraz czesciej mozna znalez¢ chtodzone zestawy obiadowe z krotkim terminem
spozycia. Moga to by¢ dania z ryzem i kurczakiem, makaronem, kasza, tofu, straczkami albo
warzywami. Przed zakupem warto sprawdzi¢ date przydatnosci, warunki przechowywania oraz
wartosci odzywcze dla catego opakowania. Dobrym punktem odniesienia sa positki gotowe do
spozycia, ktore pomagaja uzupeini¢ dzien, kiedy dostep do kuchni jest ograniczony. Produkty eatyx
mozna wykorzystac jako szybka opcje miedzy spotkaniami lub w drodze na sitownie.

Lunchbox z domu na kilka dni roboczych

Osoby, ktore wola mie¢ wieksza kontrole nad jadtospisem, moga przygotowac baze w weekend albo
wieczorem na 2-3 kolejne dni. Dobrym pomystem jest ugotowanie ryzu, kaszy bulgur,
makaronu pelnoziarnistego czy ziemniakow, a nastepnie polaczenie ich z pieczonym
miesem, jajkami, tofu lub ciecierzyca. Do tego wystarcza warzywa: Swieze, pieczone albo
mrozone. Sos najlepiej spakowac osobno, aby danie zachowato dobra konsystencje. Taki zestaw
mozna podgrzac¢ w pracy, a jesli nie ma mikrofaléwki, wybra¢ wersje smaczng takze na zimno, na
przyktad satatke z kasza i mozzarella.

Kanapka moze by¢ pelnym malym positkiem

Kanapka do pracy nie musi ograniczac sie do jasnego pieczywa z plastrem wedliny. Sytos¢ na diuzej
daje pieczywo zytnie, graham lub pemoziarnista tortilla potaczona z biatkiem i warzywami. Dobrze
sprawdza sie pasta z jajek, twarogu albo fasoli, pieczony kurczak, hummus, ser, tunczyk czy wedzone
tofu. Warto dodac satate, ogorka, papryke i odrobine sosu na bazie jogurtu. Przygotowanie takiego
zestawu zajmuje kilka minut, a jego sktad tatwo zmieniac¢, dzieki czemu lunch nie staje sie
monotonny po kilku dniach. Mozna réwniez wyprébowa¢ maty wysokoproteinowy positek w formie
kanapki marki eatyx o smaku mango-matcha.

Co spakowa¢, gdy nie ma lodowki ani mikrofalowki?

W pracy terenowej, podczas konferencji czy na wyjezdzie przydatne sa produkty trwate i tatwe do
zjedzenia bez przygotowan. Mozna zabrac¢ pieczywo chrupkie z pasta w malym pojemniku,
orzechy, owoce, jogurt pitny przechowywany wczesniej w torbie termicznej albo salatke z
konserwowa fasola i kuskusem. Dobrym rozwiazaniem sa tez wysokoproteinowe przekaski, jesli
miedzy $niadaniem a obiadem jest dtuga przerwa. Nie powinny zastepowac wszystkich wiekszych
dan, lecz pomagaja unikna¢ sytuacji, w ktorej gtéd prowadzi do impulsywnego wyboru przy
sklepowej kasie.

Jak czytac¢ etykiety gotowych produktow?

Hasto ,fit” na opakowaniu nie mowi jeszcze, czy positek odpowiada potrzebom konkretnej osoby.
Najpierw warto spojrze¢ na kalorycznosc catej porcji, ilos¢ biatka, zawartos¢ warzyw i dtugosc listy
sktadnikow. Przy pracy siedzacej lepiej sprawdzaja sie positki, po ktérych mozna normalnie
funkcjonowac, bez uczucia ciezkosci. Osoby aktywne fizycznie moga natomiast potrzebowac wiekszej
porcji energii, zwlaszcza gdy trening odbywa sie zaraz po pracy. Dobrze jest takze oceni¢, czy dany
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produkt ma by¢ pelnym obiadem, matym drugim $niadaniem czy zabezpieczeniem na czas podrézy.

Awaryjny plan na intensywny dzien

Warto mie¢ w pracy lub torbie kilka produktow na sytuacje, gdy spotkanie sie przedtuzy, obiad
wypadnie z planu albo droga do domu zajmie wiecej czasu. Moze to by¢ baton, owoc, porcja
orzechow, gotowy koktajl albo kanapka przygotowana poprzedniego wieczoru. Taki zapas nie
wymaga szczegdlnej organizacji, a pozwala utrzymac regularnos¢ positkéw rowniez w mniej
przewidywalne dni. W tej roli sprawdza sie miedzy innymi baton high protein lub positek w butelce
marki eatyx - wygodny do zabrania, gdy przerwa w pracy pojawia sie nagle.

Materiat partnera.
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