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Rozdziat 1. Wprowadzenie

Skuteczny marketing bazuje na wiedzy o rynku, zwtaszcza w odniesieniu do konsumentoéw, ich
potrzeb biezacych, ale tez ksztattowania sie trendéw, ktére powstajg na skutek oddziatywania
otoczenia w wymiarze ekonomicznym, demograficznym, spotecznym, prawnym i politycznym oraz
technologicznym. W rezultacie tych oddziatywan zachodzg zmiany w stylu zycia klientéw, ktére z
kolei uwidaczniajg sie poprzez zachowania zakupowe. Jolanta Tkaczyk, wskazuje ze wspétczesnie
specyficzne cechy trendéw to wspotwystepowanie (wzajemne naktadanie sie na siebie trendow)
oraz dywergencja (powstawanie jednoczesne kontr trendéw np. przyspieszanie i zwigzany z tym
fast Food spowodowat tendencje do spowalniania i mode na slow-food) [1]. Te dwa mechanizmy
wspotczesnych trendéw stwarzajg przestrzen do tego, aby konsumenci (zwtaszcza ci Swiadomi i
lepiej wyksztatceni) kreujacy wtasna tozsamosé, coraz czesciej chcieli aktywnie uczestniczy¢ nie
tylko w samym konsumowaniu, ale takze w tworzeniu produktéw, stajac sie kreatorami trendéw
[2]. Zrozumienie dwoistosci roli nabywcéw, stwarza dla marketingu nowe mozliwosci. Z jednej
strony wyznacza reakcje na ksztattujace sie zachowania konsumpcyjne, a z drugiej, dzieki dialo-
gowi z rynkiem, kreowanie nowych postaw, zgodnych np. z filozofig marki. Dwa ciekawe trendy
zaobserwowat Andy Hines. Pierwszy z nich, nazwany Presja czasu, wskazuje na faktyczne lub po-
strzegane przez ludzi zmniejszenie iloSci czasu poswiecanego na wykonywanie czynnosci nie zwiga-
zanych z pracg, czego konsekwencja jest popularno$¢ produktéw oszczedzajacych czas. Drugi, to
niejako konsekwencja pierwszego, i jest nim Osobisty outsourcing, czyli zlecanie przez konsu-
mentéw, ze wzgledu na permanentnie odczuwany brak czasu, ustug, ktére wczesniej zapewniali
sobie sami. Dotyczy to gtéwnie zadan, ktore sg niezbedne, a jednoczesnie wymagaja duzej ilosci
czasu, np. utrzymanie porzadku, czy przygotowanie positkow [3].

W Polsce najbardziej znang badaczka trendéw jest Natalia Hatalska, ktéra w 2016 roku zatozyta
instytut badan nad przysztoscia — infuture.institute, ktory definiuje najwazniejsze trendy i wska-
zuje ich konsekwencje dla gospodarki, kategorii rynkowych czy konkretnych marek. Opubliko-
wana na stronie internetowej hatalska.com mapa trendéw 2023 wyréznia pie¢ mega trendow.
Jednym z pieciu gtéwnych jest symbiocen, czyli Srodowisko, gdzie cztowiek znéw staje sie réwno-
wazng czescig ekosystemu. Wsréd 11 wyodrebnionych w tej kategorii trendéw znajduja sie dwa,
ktére warto podkresli¢, a sg to: kryzys surowcowy i niejako jego konsekwencja, czyli odzyskiwanie
surowcow [4]. Wyczerpywanie zasobow naturalnych jest obecnie problemem globalnym. Poszu-
kiwanie rozwigzan ograniczajacych eksploatacje ztéz mineralnych, a takze zasobéw mineralnych
to wyzwanie wielu gospodarek i gatezi przemystu. Jednak kluczowa role odgrywaja w tym mecha-
nizmie konsumenci. To ich poziom konsumpgji, oczekiwania i wymagania w duzej mierze przyczy-
niaja sie do nadprodukgji, a z kolei postawa wobec segregacji odpadéw wptywa bezposrednio na
realny recykling produktéw. Dlatego inicjatywy zmierzajace do wpasowania sie w racjonalna go-
spodarke zasobami, tworzace jednoczesnie warunki do tego, aby nabywcy mogli Swiadomie po-
dejmowac korzystne decyzje zaréwno dla siebie, jak réwniez dla Srodowiska nalezy wspiera¢, gdyz
oprécz efektédw biznesowych przynosi¢ moga/powinny efekty edukacyjne.
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Jedna z kluczowych zasad zwiazanych z racjonalna gospodarka surowcami staje sie zero waste,
czyli wprowadzenie do procesu konsumpcji odpowiedzialnosci, nie tylko za zaspokojenie potrzeb
wtasnych, ale tez minimalizacje uciazliwosci wynikajacej dla sSrodowiska (i to zaréwno w biezacej,
jak i dtugofalowej perspektywie). Polskie Stowarzyszenie Zero Waste deklaruje, ze ,dziata na
rzecz zmiany Swiadomosci spotecznej dotyczacej zasoboéw, zapobiegajac powstawaniu odpadow
u zrédta, promujac bezodpadowy styl zycia oraz zmiane wzorcéw produkgcji i konsumpcji w kie-
runku gospodarki o obiegu zamknietym”. Prezentuje tez, na swojej stronie internetowej, definicje
tego pojecia Wedtug Zero Waste International Alliance: ,Zero Waste jest celem, ktoéry jest
etyczny, ekonomiczny, skuteczny i wizjonerski, aby prowadzi¢ ludzi ku zmianie stylu zycia i prak-
tyk, ktére nasladujg naturalne cykle odnawiania sie, gdzie wszelki materiat, ktérego sie pozbyto
jest zaprojektowany tak, by by¢ zasobem do wykorzystania przez innych. Zero Waste oznaczana
projektowanie i zarzadzanie produktami oraz procesami, aby systematycznie eliminowac¢ szkodli-
wosc¢ odpadow i materiatéw oraz zmniejszac ich objetos$¢, przetwarzac i odzyskiwac wszystkie za-
soby, nie spalac¢ich ani nie zakopywac. Zero Waste wyeliminuje uwalnianie szkodliwych substancji
do ziemi, wody czy tez powietrza, ktére sq zagrozeniem dla zdrowia cztowieka, zwierzat, roslin i
catej planety” [5].

Zero waste to przyjecie zasad, ktére ewoluowaty od 3R do 8R. Te zasady to: reduce (redukcja),
reuse (ponowne wykorzystanie) i recycle (recyklingu) — bazowe, recover (odzyskiwanie), renew
(odnawianie), rethink (przemysl na nowo), refuce (odmawiaj) i rot (kompostuj) — poszerzajace [6].
Zasady te moga, a wrecz powinny odnosic sie zaréwno do wytwércéw, jak rowniez konsumentow.
Z punktu widzenia klienta kluczowe wydaja sie by¢ zasady: reduce (rozsadna konsumpcja, w celu
zaspokojenia podstawowych potrzeb), reuse (uzytkowanie produktéw wielokrotnie), rethink (po-
dejmowanie decyzji o zakupie w sposéb Swiadomy, przemyslany) oraz refuce (brak zgody na mar-
nowanie zasobéw w catym tancuchu wartosci).

Majac pewng wiedze o warunkach w otoczeniu, znajac panujace trendy spoteczne mozna przysta-
pi¢ do ksztattowania strategii marketingowej, ktérej dwa kluczowe elementy to: okreslenie seg-
mentu, do ktérego kierowana bedzie oferta oraz konstrukcja tejze oferty w oparciu o podsta-
wowe instrumenty marketingowe. Sens prowadzenia segmentacji jest zdeterminowany duali-
zmem celu tego procesu [7]:

e po pierwsze chodzi o identyfikacje grup konsumentéw (segmentéw), do ktérych adreso-

wana bedzie oferta,
e podrugie chodzi o racjonalizacje doboru narzedzi marketingowych.

Wybér rynku docelowego jest zatem dziataniem pierwotnym w stosunku do ksztattowania osta-
tecznej oferty. Z kolei koncepcja narzedzi (instrumentéw) marketingowych, znana od lat 40-tych
XX wieku, zostata doprecyzowana w 1960 roku przez Jerome’'a McCarthy'ego do prostej formuty
4P i obejmowata: product (produkt), price (cena), place (dystrybucja) i promotion (promocja). Od
tego czasu pojawito sie kilka innych préb poszerzenia instrumentarium (nawet do 44
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zaproponowanych przez Peter'a Sandeen’a), jednak realnie w zasiegu firm pozostaja bazowe na-
rzedzia, ktére stanowia sktadowe skutecznej strategii marketingowe;.

Wykres 1: Instrumenty marketingu mix

MARKETING MIX

PRODUKT CENA

4P

DYSTRYBUCIA

PROMOCIA

Zrédto: https,/www.istockphoto.com/pl/obrazy/4p-marketing-mix
1) SEGMENTACJA

Segmentacja klientéw pozwala na skuteczniejsze wykorzystanie posiadanych przez firmy zaso-
béw, bowiem dziatania marketingowe ukierunkowane sg do celowo wyselekcjonowanej grupy od-
biorcow spetniajacych okreslone kryteria. Najprostszy podziat wyréznia kryteria deskryptywne,
takie jak: geograficzne, demograficzne, ekonomiczne, psychograficzne, spoteczno-kulturowe
oraz kryteria behawioralne, takie jak: wzorce konsumpcji, status uzytkownika, warunki i powody
zakupu, poszukiwane korzysci [8]. Wtasciwie zrealizowana segmentacja nie opiera sie na jednym
kryterium, ale odpowiednio dobranym zestawie, ktéry uwzglednia zaréwno charakterystyke na-
bywcy, jak rowniez jego zachowania rynkowe. Poprawnie przeprowadzona segmentacja zapewnia
wiele korzysci [9]:

e rozpoznanie réznic miedzy okreslonymi segmentami klientow,

e wyszukanie grup klientéw i ich potrzeb dotychczas niedostrzezonych lub nieobstugiwa-

nych,
e mozliwos¢ lepszego dostosowania oferty do potrzeb okreslonych klientéw,
e stworzenie szans dominacji w wybranym segmencie,
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e bardziej efektywne wydatkowanie srodkéw finansowych przeznaczonych na dziatania mar-
ketingowe,

e szybkie dostrzeganie zmian zachodzacych na rynku, dzieki bliskim relacjom z jego czescia,

e skoncentrowanie zasobéw na segmentach dajacych szanse na stworzenie przewagi konku-
rencyjnej,

e edukacja potencjalnych klientéw pod katem korzysci wynikajacych z ofert,

e lepsze pozycjonowanie produktu w wybranym segmencie,

e wyzsza jakos¢ obstugi klientéw na podstawie wiedzy na temat segmentu.

Dobrze wyodrebniony segment (badz segmenty) powinny charakteryzowa¢ nastepujace cechy
[10]:
e mierzalnos¢ — mozliwos¢ okreslenia liczebnosci segmentu, co jest podstawa planowania
podazy, kosztéw, przychodéw i zyskow,
e rozlegtos¢ — powinien by¢ na tyle duzy, aby uzasadniat koncentracje dziatan marketingo-
wych,
e dostepnos¢ — oznaczajaca zaréowno mozliwosci ekonomiczne nabywcéw, jak réwniez Fi-
zyczne dotarcie z oferta,
e wrazliwos¢ - czyli pozytywna reakcje na poszczegédlne instrumenty marketingowe i oferte
jako catos¢,
e stabilnos¢ — nie podlegac zbyt radykalnym zmianom zachowan rynkowych).

Rozpoznanie powyzszych cech pozwala uzasadni¢ stusznos¢ podjetych wysitkéw w celu wyodreb-
nienia wtasciwego segmentu, a takze nadaje kierunek ksztattowaniu oferty.

Ze wzgledu na to, ze projekt dotyczy jednego z trendéw ekologicznych, czyli ZERO WASTE nale-
zatoby wzig¢ pod uwage miedzy innymi kryteria psychograficzne, zaproponowane przez Jacque-
lyn Ottman na tamach Harvard Business Review w 2010 roku, a odnoszace sie do tzw. zielonych
klientow, czyli oséb o wyzszej niz przecietna swiadomosci ekologicznej. Wyodrebnita ona [11]:

e Resource Conservers (RC) — obroicy zasobéw, osoby, ktére nie toleruja marnotrawstwa;
noszga torby na zakupy i pijaja z butelek na wode wielokrotnego uzytku; uzywaja czytnikow,
aby ocali¢ drzewa; zawsze gotowi oszczedzac ,krople” i ,waty mocy” - instaluja gtowice
prysznicowe o niskim przeptywie, wtaczajg swiatta tylko wtedy, gdy muszg, i podtaczaja
swoje urzadzenia do listew zasilajagcych w celu tatwego wytaczenia, gdy wychodza z domu.

e HealthFanatics (HF) - fanatycy zdrowia, martwig sie nadmierng ekspozycja na stonce, boja
sie pozostatosci pestycydéw na produktach i obawiaja sie zanieczyszczen w zabawkach dla
dzieci, dlatego stosuja filtry przeciwstoneczne, przegladaja sklepy z zywnosciag naturalng w
poszukiwaniu najnowszych produktéw ekologicznych, kupuja tylko kosmetyki naturalne.

e Animal Lovers (AL) — mito$nicy zwierzat, moga by¢ wegetarianami lub weganami oraz boj-
kotowac tunczyka i produkty z prawdziwego futra, szukaja produktéw oznaczonych jako
.wolne od okrucienstwa” lub ,bezpieczne dla delfinéow"”, syntetycznych zamiennikéw, a w
trosce o zycie morskie unikaja plastikowych toreb.
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e Outdoor Enthusiasts (OE) — entuzjasci przyrody, spedzajg wolny czas na Swiezym powie-
trzu na kempingu, wspinaczce, nartach i pieszych wedréwkach, wyjezdzajg do parkéw na-
rodowych i planujg kolejne przygody, korzystajac z porad zawartych w magazynach podréz-
niczych, niezaleznie od tego, co kupuja, podczas zakupéw szukaja na swoich produktach
etykiet FSC (zebranych w sposéb zréwnowazony), prawdopodobnie kupia tez sprzet out-
doorowy z materiatéw pochodzacych z recyklingu.

Za szczegblnie pozadane segmenty uznac nalezy dwie pierwsze grupy czyli RCi HF. W przypadku
obroncéw zasobéw istotne jest ksztattowanie przekazu bazujacego na korzystnym wptywie na
caty tancuch wartosci, w ramach ktérego nastepuje nie tylko bezposrednie zmniejszenie uzywa-
nych sktadnikéw, ale tez oszczednosci zwigzane z energig elektryczng, zanieczyszczeniem odpa-
dami, mozliwosciami recyklingu. Z kolei fanatycy zdrowia moga/powinni utozsamiac sie z efektami
doraznymi oraz dtugofalowymi, uzyskanymi dzieki zmianie nawykéw zywieniowych. Uktonem w
kierunku mitosnikéw zwierzat moze, czy wrecz powinna by¢, oferta wegetarianska/weganska.

Zalecane jest réwniez nadawanie wtasnych nazw wyodrebnionym segmentom ze wzgledu na
pewne cechy charakterystyczne, wyrdzniajace ich od innych, np. ,liczacy kalorie” — dla nabywcéw
skrupulatnie analizujacych wartosci odzywcze, ,,smakosze” - to klienci doceniajacy smak oferowa-
nych dan, ,sprinterzy” — to zas osoby, ktére cenig sobie szybka obstuge i dania do konsumpgji ,w
biegu”, itp.

2) STRATEGIA PRODUKTU

Produkt jest najbardziej widocznym efektem wysitkéw marketingowych. Jego zdolnos¢ do zaspo-
kojenia potrzeb klientéw oraz wzbudzenia lojalnosci sa w rzeczywistosci elementami, bez ktérych
pozostate instrumenty traca na znaczeniu. Wartos¢ dla klienta budowana jest na trzech pozio-
mach kazdego produktu [12]:

e rdzen produktu, to warstwa okreslajaca, co w rzeczywistosci klient nabywa, czyli jaki pro-
blem rozwiazuje, czy tez jaka korzys¢ odnosi (w przypadku zywnosci jest to zaspokojenie
gtodu); jezeli rdzen nie jest spetniony, to klient nie zdecyduje sie na zakup, a juz na pewno
nie bedzie go powtarzat (nikt nie chce ptaci¢ za produkt, ktéry nie dostarcza satysfakgji);

e produkt rzeczywisty (postrzegany), to ta warstwa produktu, z ktéra klient ma bezpo-
sredni kontakt, a zatem zwraca uwage na jego atrybuty, takie jak wyglad (ksztatt, kolory-
styka, estetyka), elementy sktadowe, marke, jakos¢, opakowanie, funkcje dodatkowe, itp.;
klient kupuje oczami, ale tez innymi zmystami, dlatego doswiadczenie klienta z produktem
jest kluczowe;

o produkt poszerzony, to wszelkie elementy dodatkowe oferowane klientowi w zwigzku z
produktem, nadajace jego konsumpcji wyjatkowy charakter i budujace catkowite doswiad-
czenie (customer experience); na catkowity odbiér produktu wptyw ma obstuga sprzeda-
zowa, warunki konsumpgji (jesli sg zwigzane z produktem — np. dania oferowane na miejscu)
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oraz dodatkowe ustugi, np. zapakowanie nie skoficzonego positku, dolewka soku/napoju,
itp.

Oprécz tego, ze poszczegdlne warstwy muszg by¢ dopracowane, to jeszcze powinny stanowié
spojng catosé. Wszelkie niezgodnosci beda natychmiast wytapywane przez klientéw, np. plasti-
kowe opakowanie dania, ktére jest oferowane jako ekologiczne albo wysoko przetworzone do-
datki do dan typu slow food.

Tworzac oferte produktows, nalezy pamietad, ze jednga ze zmiennych wptywajacych silnie na na-
bywcéw jest ich zaufanie do produktu/producenta. W strategii produktu role taka petni marka,
ktéra pozwala identyfikowaé¢ dany produkt i jego wytwoérce. Podstawowym dylematem zwigza-
nym z nadaniem marki jest wyboér pomiedzy nazwa firmy a marka wtasng produktu. Pomiedzy tymi
skrajnymi rozwigzaniami mieszcza sie tez inne opcje. W rozstrzygnieciu tego dylematu niezwykle
pomocne jest udzielenie sobie odpowiedzi na kilka pytan:
e czy firma ma inne grupy produktéw? — wiele kategorii produktowych moze sktania¢ do na-
dania wtasnych marek produktom,
e czy wszystkie grupy produktéw tworza spdjng oferte? — przy spojnej ofercie warto rozpa-
trzy¢ jedng marke bedaca najczesciej nazwa firmy,
e czy pozycjonowanie produktu bedzie podobne do pozostatych produktéw w ofercie? —jesli
produkt ma by¢ postrzegany odmiennie, to powinien mie¢ swoja marke,
e czy produkt jest w jaki$ sposdb wyjatkowy? — oryginalnos¢, innowacyjnos¢ produktu po-
winna by¢ podkreslona przez wtasng marke,
e czy produkt moze wejs¢ do oferty innych firm (zosta¢ odsprzedany, franszyza, itp.)? — jesli
produkt moze rozprzestrzenia¢ sie na rynku niezaleznie od firmy, to powinien mie¢ wtasng
marke.

Innym atrybutem jest jako$¢, najlepiej analizowana pod katem percepcji klientéw. Zadne ze-
wnetrzne poswiadczenia jakosci ani przekazywane o niej informacje przez firme nie beda miaty
znaczenia, jezeli produkt nie spetni oczekiwan klienta. Przez nabywcéw jakos$¢ najczesciej utozsa-
miana jest z uzytecznoscig danego produktu, czyli stopniem w jakim zaspokojona zostanie dana
potrzeba oraz poziomem satysfakcji w wyniku konsumpgji. Im klientowi trudniej jest ocenic rze-
czywistq jakos¢ produktu, tym bardziej bedzie dokonywat subiektywnej oceny, a ta z kolei zwig-
zana jest z trudno kwantyfikowana kategoria, jaka jest gust nabywcy. Dlatego przygotowanie
oferty zapewniajacej satysfakcje klienta jest wyzwaniem w dziataniach marketingowych.

Atrybutem, na ktéry konsument zwykle zwraca uwage jest opakowanie, jego funkcjonalnos¢, es-
tetyka, ale tez materiaty, z jakich jest wykonane. Brak spdjnosci pomiedzy opakowaniem a zawar-
toscig zwykle nie ujdzie uwadze klienta.

Kluczowa kwestig zwigzang z produktem jest budowa asortymentu bazujgca, w przypadku zyw-
nosci, na takich zmiennych jak:
e gramatura,
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e kalorycznosg,

e walory prozdrowotne,

e walory smakowe,

e roznorodnosé,

e pochodzenie sktadnikéw.

Kluczowym wyzwaniem jest tworzenie kompozycji dan, ktére zwtaszcza w swoich mniejszych wer-
sjach, dostarcza odpowiednia i zgodna z potrzebami odbiorcéw, wartos¢ odzywcza.

W strategii marki celem mogtoby by¢ zaproponowanie i uzywanie w komunikacji marketin-
gowej odpowiednich zwrotéw takich jak eko lub jeszcze bardziej Fit, bowiem ten pierwszy ma
tak szerokie zastosowanie, ze niekoniecznie jednoznacznie wskazuje na produkty gastrono-
miczne, natomiast w przypadku drugiego okreslenia, w zasadzie w powszechnym odbiorze nawig-
zuje do odzywiania sie ukierunkowanego na uzyskanie odpowiedniej sylwetki. W najprostszej for-
mie mogtyby to by¢ litery SML, aczkolwiek z powodu braku samogtoski nie jest tatwy do wypowie-
dzenia [esemel]. W wersji wizualnej juz nie ma tych ograniczen i Menu SML mogtoby jednoznacz-
nie wskazywaé, ze w danym lokalu klient moze ksztattowac¢ zamowienie z zestawu zréznicowa-
nych wielkosci porgji.

W zwiazku z tym, ze caty projekt podpiera sie rowniez/przede wszystkim argumentacja ekolo-
giczng, duzym wyzwaniem jest tez kwestia opakowania. O ile w przypadku HF nie jest to proble-
mem, jezeli nie ma skutkéw zdrowotnych, o tyle RC beda te kwestie mocno bra¢ pod uwage i po-
winno to by¢ komunikowane w jednoznacznie pozytywny sposob, bo wszelkie watpliwosci w tym
zakresie moga negatywnie wptywac na decyzje zakupowe. Wyzwanie to znika w przypadku oferty
w placéwkach gastronomicznych stosujacych naczynia wielorazowego uzytku — z zatozenia trwate
i nie powiekszajace ilosci odpadéw.

Wsréd innych atrybutéw oferty na kluczowe miejsce wysuwa sie jako$¢ produktu i w tym przy-
padku zaréwno pochodzenie produktéow, zwtaszcza lokalnych, jak rowniez kompetencje w zakre-
sie przygotowania produktu kofncowego powinny by¢ traktowane transparentnie. Ma to znacze-
nie dla obu wskazywanych segmentéw uzytkownikéw.

Wspoétczesny klient lubi mie¢ wybér. Projekt zaktada, ze taki wybér bedzie, jednak nalezy uwzgled-
ni¢ tez indywidualne preferencje nabywcéw i w miare mozliwosci, dac klientowi pewien wptyw na
ostateczny ksztatt nabywanego produktu. Wptyw ten dotyczy¢ moze eliminacji pewnych sktadni-
kéw z dania lub nieznacznego ich zwiekszenia, np. w kontekscie przypraw czy dodatkéw. Elastycz-
nos$¢ taka moze miec charakter dorazny, wg potrzeb lub tez systemowy, majacy swoje konsekwen-
cje ekonomiczne (dodatkowa porcja boczku w satatce za dodatkowa kwote). Produkt skompono-
wany przez klienta ma dla niego zawsze wiekszg wartos¢ niz taki, ktory jest catkowicie zestanda-
ryzowany.

3) STRATEGIA CENOWA
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Kalkulacja ceny jest jednym z najbardziej odpowiedzialnych zadan marketingowych. Naj-
prostsza metoda wyznaczenia wysokosci ceny za dany produkt to oszacowanie kosztéw jednost-
kowych i powiekszenie ich o marze zysku. W konsekwencji nie bierze sie pod uwage dwdch istot-
nych uwarunkowan: konkurentéw oraz samych nabywcéw. Zadna firma nie prowadzi dziatalnosci
w oderwaniu od innych podmiotéw i nawet jesli oferta ma charakter innowacyjny/oryginalny i w
danym momencie nie ma bezposrednich konkurentéw, to z punktu widzenia rynku inni uczestnicy
moga pokrzyzowac plany, wystarczy ze bedg atrakcyjni i nadadza swoim ofertom wyzszy priorytet
w zakupach nabywcéw. W przypadku dan gotowych, konkurencje beda stanowity dania czesciowo
przetworzone, surowce do przygotowania samodzielnego positku, dobra gotowe do uzycia w in-
nych kategoriach. Réwniez w przypadku konsumentéw, istnieje ryzyko, ze nie zrozumiejg zatozen
stojacych za ofertg, a jesli zrozumiejg uznaja, Ze nie sq gotowi, aby za to zaptaci¢. Dlatego tez stra-
tegia cenowa musi poza kosztami uwzgledni¢ popyt oraz konkurencje.

Przy ksztattowaniu polityki cenowej nalezy pamietac o funkcjach, jakie petni cena na rynku [13]:
e funkcje cen dla przedsiebiorstw:
- zapewniajg zwrot kosztéw poniesionych na przygotowanie produktéw i wprowadze-
nie ich do obrotu,
- zachecaja nabywcéw do zakupu produktow,
- pozwalaja narealizacje celéw marketingowych,
- stanowig jeden z czynnikow budowania przewagi konkurencyjnej,
e funkcje cen dla nabywcéw:
- informuja o tym, czy produkt jest atrakcyjny pod wzgledem finansowym (czy klienta
na to stac),
- sgsubstytutem okreslania poziomu spodziewanej jakosci (wyzsza cena to wyzsza spo-
dziewana jakos¢),
- s3 miarg wartosci produktu (cena moze sugerowac korzysci, jakie odniesie klient),
- pozwalaja na realizowanie emocjonalnych (zadowolenie) i spotecznych (status) celéw
klientow.

Mowiac o cenach nalezy tez podkresli¢ ich psychologiczny aspekt, ktéry jest nie mniej wazny niz
ekonomiczny. Klienci moga réznie reagowac na rézne poziomy cen, albo te sama cene w réznych
okolicznosciach. Ze wzgledu na posiadane zasoby finansowe i sktonnos$¢ do konsumpcji dana wy-
sokos$¢ cen moze byc¢ przez jednych klientéw postrzegana jako wysoka, a przez innych niska, a
przez jeszcze innych jako catkiem przystepna. Taka percepcja tej samej wysokosci ceny znaczaco
utrudnia dziatania marketingowe, dlatego w ramach segmentacji nalezy poszukiwac klientéw o
podobnej percepcji ceny. Druga sytuacja jest jeszcze trudniejsza, bowiem ten sam klient w sytuacji
pospiechu bedzie mniej wrazliwy cenowo, ale kiedy juz bedzie miat czas na racjonalne podjecie
decyzji, moze te sama cene uznac za wygérowana. Podobnie klient, ktory bedzie juz po raz kolejny
dokonywat zakupu tej samej oferty, moze oczekiwaé nizszej ceny za swoja lojalnos$¢, chociaz do
tej pory akceptowat ustalong cene. W takich przypadkach konieczne jest ustanowienie pewnej
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swobody reakcji ze strony sprzedawcy i pozostawienie pewnego marginesu, aby da¢ szanse na
negocjacje z klientami.

Wybér okreslonej strategii cenowej niesie za sobg dtugotrwate konsekwencje, dlatego warto
wzig¢ przy tym pod uwage rézne kryteria, ktére z kolei maja wptyw na ksztatt danej strategii [14]:

e ze wzgledu na wysokos¢ cen:
- strategia cen wysokich - skimming, ma zapewni¢ szybki zwrot poniesionych naktadéw,
- strategia cen neutralnych - przecietnych, stosowana przez firmy posiadajace inne
przewagi konkurencyjne,
- strategia cen niskich — przenikania, stosowana przy duzej elastycznosci cenowej, ma
zapewnic znaczacy udziat w rynku,
e ze wzgledu na wydatki na promocje:
- strategia drenazowa — wysokie wydatki promocyjne uzasadniajg wysokie ceny,
- strategia elastycznej penetracji — niskie wydatki promocyjne, ale utrzymywanie wyso-
kich cen,
- strategia typowej penetracji — niskie ceny wsparte wysokimi wydatkami na promocje,
- strategia nisko profilowana - stosowana przez podmioty kojarzone z niskimi cenami
bez koniecznosci ponoszenia wydatkéw promocyjnych,
e ze wzgledu na jakos¢ produktow:
- strategia premiujgca — sprzedawce przez wysoka cene, a klienta przez wysoka jakos¢,
- strategia penetrujgca — niska jakos¢ nie powstrzymuje ustalania wysokich cen ze
wzgledu na duzy popyt,
- strategia korzystnego kupna — niskie ceny na produkty wysokiej jakosci, zwykle przy
ich wejsciu na dany rynek,
- strategia oszczednosci — sprzedawca nie troszczy sie o jakos¢, za to klient nie musi
duzo ptaci¢, liczy sie funkcjonalnos¢ produktow.

Ksztattowanie wtasnej strategii cenowej moze bazowad na réznych rozwigzaniach i uwzgledniac
takie zmienne, jak: oryginalnos¢ oferty, specyfika nabywcéw, uwarunkowania formalne, czy tez
inne, majace bezposredni lub posredni wptyw na przyktad na koszty lub atrakcyjnos¢ oferty. W
ramach projektu sugerowane sg trzy strategie cenowe:

e strategia prewencyjna — stosowana jest przy duzym zréznicowaniu asortymentu, bioragc pod
uwage trzy rodzaje dan: przystawka: 3wersje x 3 wielkosci; danie gtéwne: 3wersje x 3 wielkosci
i deser: 3wersje x 3 wielkosci mamy 27 dan i w zaleznosci kompozycji (przy zatozeniu, ze kazde
zamoéwienie sktada sie z trzech rodzajow dan bez zaleznosci ich wielkoSci, mamy az 729 zesta-
woéw. Natomiast zaktadajac, ze klient wybierajgc zestaw S ma do wyboru tylko dania S ma moz-
liwos¢ stworzenia 27 zestawow, a przy trzech rozmiarach daje to az 81 opgji; strategia cenowa
opiera sie na takim ksztattowaniu cen, aby zmniejszy¢ ilos¢ wybieranych opcji dzieki korzysciom
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ekonomicznym, np. opcja wege dzieki ograniczeniu wyboréw jest korzystniejsza cenowo niz
mix réznych dan;

e strategia promocyjna — ma za zadane naktonic klienta do rozwaznego, ale tez korzystnego z
jego punktu widzenia tworzenia kompozycji positku. Moze to dziata¢ na zasadzie, ze pojedyncze
danie ma zawsze wyzsza cene niz w zestawie, a zatem klient tworzac kompozycje swojego po-
sitku za pojedyncze danie np. kanapke czy satatke, czy tez sernik zaptaci najwyzsza cene za da-
nie, ale beda to najnizsze ceny w catej ofercie; w zestawie dwdéch dan, suma cen za dwa dania
jest juz nizsza niz suma pojedynczych dan i konsekwentnie cena za zestaw trzech dan jest wyz-
sza niz za dwa dania, ale nizsza niz za sume trzech pojedynczych;

e strategia pakietowa —jest to opcja, gdzie zestawy zamawiane sg z wyprzedzeniem i w wiekszej
ilosci (jednorazowo lub w okreslonym przedziale czasu); im bardziej rozbudowany pakiet i dtuz-
szy okres wyprzedzenia, tym korzystniejsza cena - strategia najbardziej zbiezna z zatozeniami
projektu, bowiem pozwala optymalnie planowaé¢ zaméwienia sktadnikéw, a takze organizowac
prace ludzi.

4) STRATEGIA DYSTRYBUCJI

Dziatania dystrybucyjne odpowiadaja przede wszystkim za mozliwos¢ fizycznego dostarczenia
produktu klientowi przy zatozeniu spetnienia kilku wymagan, okreslanych w JinT mianem 7x0
(zero) [15]:

e zero brakéw - klient nie moze ustysze¢, ze czego$ nie ma,

e zero zapasoéw — utrzymywanie zapasoéw jest drogie, a wiec nieoptacalne,

e zero opodznien — produkt powinien by¢ dostarczany na uméwionga pore,

e zero kolejek — nalezy unikac ,,waskich gardet”,

e zero bezczynnosci —zawsze jest cos, co usprawnia proces dostawy,

e zero zbednych operacji — nalezy eliminowac zbedne zadania,

e zero zbednych przemieszczen — nalezy unikac koniecznosci ,,pustych przejazdéw”.

Dystrybucja znalazta sie w zestawie instrumentéw marketingowych nie bez przyczyny. Jest to wta-
Sciwie dziatalnos¢, ktorej klient nie dostrzega, ale bardzo mocno odczuwa jej skutki, co ma wptyw
na catkowitg satysfakcje. tatwo jest przewidzie¢ reakcje klienta, kiedy zamoéwiony produkt:

e jest przygotowany, ale nie dostarczony,

e jest dostarczony, ale po uptywie terminu waznosci,

e jest smaczny, ale wystygniety,

e jest smaczny, ale nieestetyczny (wymieszany w transporcie),

e jest dostarczony, ale opakowanie uszkodzone,

e jest dostarczony, ale nie pod wtasciwy adres,

e jest dostarczony, ale uszkodzony,

e wiele innych mozliwosci.
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Kazda z powyzszych opcji bedzie rozczarowujaca dla klienta, a w powyzszych przyktadach uznano,
ze produkt jako taki spetnia oczekiwania klienta, jednakze ze wzgledu na sposéb jego dostarcze-
nia nie ma mowy o jego satysfakcji. Stad tez tak duza wage przywiazuje sie w marketingu, zeby
caty tancuch wartosci byt drozny i efektywny, dzieki czemu na styku z klientem powstaje doswiad-
czenie nabywcy zgodne z jego oczekiwaniami, a czasem nawet je przewyzszajace.

Pracujac nad strategia dystrybucji, nalezy bra¢ pod uwage trzy opcje [16]:

e dystrybucja intensywna, kiedy produkty umieszczane s3 jak najblizej klienta, w wielu wy-
godnych dla niego punktach tak, aby zakup produktu nie nastreczat ktopotu,

e dystrybucja selektywna, kiedy produkty umieszczane s3 w wybranych punktach, zapew-
niajacych najlepsza ekspozycje towaru lub zapewniajacych najlepsze warunki dostepnosci
(duzy parking, rampa zatadunkowa, odpowiednia infrastruktura wewnetrzna),

o dystrybucja wytaczna, kiedy produkty dostepne s3 w mocno okrojonej liczbie miejsc, co
wymaga od klienta poniesienia pewnego wysitku i kosztéw, ale wartos¢ towaru jest na tyle
atrakcyjna, ze klient jest gotéw na pewne niewygody.

W zaleznosci od planowanego modelu biznesowego w przypadku projektu za najkorzystniejsza ze
wzgledu na swéj charakter uznac nalezy strategie selektywng, a wiec dostepnos¢ w wybranych
punktach, zapewniajacych optymalne doswiadczenie nabywcom.

Dania cateringowe majg to do siebie, ze dostarczane sg w opakowaniach jednorazowych. Dlatego
tez takie zmienne jak wtasciwe pakowanie, przewozenie, przechowywanie i przekazywanie bedzie
miato wptyw na finalng ocene zakupu.

W przypadku tak zorganizowanej dystrybucji mozliwe s3 dwie opcje dostawy:
e wybodritworzenie kompozycji z dostepnych opcji w miejscu sprzedazy, opcja bardziej kosz-
towna, ale dajaca swobode wyboru w danej chwili,
e odbiér wczesniej zamoéwionego zestawu w miejscu sprzedazy, opcja zdecydowanie lepsza,
ale wymagajgca zapewnienia sprawnego systemu przyjmowania zamoéwien.

W przypadku ustug gastronomicznych Swiadczonych w miejscu, do czynnikdéw wyrdzniajacych z
punktu widzenia potrzeb klienta zaliczy¢ mozna:

dostepnos¢ (godziny otwarcia, lokalizacja),

czas (obstugi, oczekiwania na positek — poszczegélne dania),

jakos¢ (obstugi),

estetyke i czystos$¢ pomieszczenia,

wygode infrastruktury (krzesta, stoty, swoboda przemieszczania sie).

WHtasciwe realizowanie strategii dystrybucji najczesciej nie jest dostrzegane przez klientéw, ale
wszelkie zwigzane z nig nieprawidtowosci moga negatywnie wptynaé na catos¢ doswiadczenia
konsumenta.
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5) STRATEGIA KOMUNIKACJI MARKETINGOWEJ (W TYM PROMOCJA)

Komunikacja marketingowa jest jednym z podstawowych elementéw ksztattowania zachowan
klientéw. Wiedza na temat grupy docelowej jest przydatna na tyle, naile zamieni sie w komunikaty
dotykajace sedna i zaprezentowane w formie jednoznacznie zrozumiatej dla odbiorcéw. Stad tez
potrzeba wypracowania kluczowych kanatéw komunikacji oraz tresci i Formy samych komunika-
tow.

Zaktadajac, ze decyzja o ostatecznym wyborze dania zapada w placéwce gastronomicznej/punkcie
sprzedazy, wazne jest zadbanie o promocyjne materiaty POS (point of sale), czyli wszystkie ele-
menty graficzne (drukowane) i multimedialne (monitory) przekazujace podstawowe informacje
wspierajace klientéw w podejmowaniu decyzji. W miare mozliwosci dostep do menu moze mieé
rowniez charakter cyfrowy zaréwno na wtasnej stronie, jak tez na profilach w social mediach.

Ze wzgledu na przyjete okreslenia rozmiaréw i réznicowania dan mozliwe jest, w komunikacji mar-
ketingowej, rozszyfrowanie liter w sposéb dla klientéw bardziej zrozumiaty i by¢ moze mniej ko-
jarzacy sie z branza odziezowa, czyli np.:

S - szybka porcja
M —mam czas
L — lubie dobrze/duzo zjes¢

W przypadku materiatéw wizualnych, a takie beda w tym przypadku przewazaty, nalezatoby row-
niez zastanowi¢ sie nad symbolikg koloréw, ktére pozwalatyby jednoznacznie wyréznic nie tylko
rozmiar dania, ale réwniez jego korzysci funkcjonalne (np. wege, mniej weglowodanoéw, etc.), czy
prozdrowotne.

Jako nosnik informacji i promocji moga tez by¢ wykorzystane POSy jak postery (na $cianie, szybie,
drzwiach) lub ,potykacze” wystawione przed wejsciem. Powinny sie na nich znalez¢ komunikaty
perswazyjne, zawierajace grafike (rysunek, zdjecie), ale tez slogan i zaproszenie do korzystania.
Jesli zastosowane zostang promocje cenowe, to jest to tez doskonate miejsce na poinformowanie
o tym.

W przypadku mozliwosci wykorzystania monitoréow, tworzg one duzg przestrzen, zarobwno pod
wzgledem komunikatéw perswazyjnych, jak rowniez informacji merytorycznych.

Wychodzac poza placowke, warto zastanowic sie nad kilkoma formami promocgji.

Reklama, ktoéra z jednej strony potrafi by¢ kosztowna, ale z drugiej moze zapewni¢ dostep do
wiekszej liczby potencjalnych konsumentéw, nie musi bazowad na najdrozszych nosnikach. W za-
sadzie swoja role spetnityby reklamy wizualne: ulotki, plakaty, postery i ,potykacze”, a takze
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cyfrowe przy wykorzystaniu CEO oraz reklam targetowanych w social mediach. S3 one stosun-
kowo niedrogie, ale moga mie¢ wptyw na dotarcie z informacja do klienta, a takze edukowa¢ o
idei.

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi promocji jest promocja sprzedazy, bazujaca na dodatko-
wych wartosciach dostarczanych klientowi przy zakupie. Wartosci te mogg mie¢ charakter mate-
rialny (z oferty lub dodatkowy, np. nagrody) lub finansowy (rabaty, upusty). Promocje sprzedazy
sg skuteczne wéwczas, gdy klient wysoko ocenia dostarczong wartos¢ dodatkowa.

Sprzedaz bezposrednia jest narzedziem opierajagcym sie na osobistym kontakcie klienta ze sprze-
dawca. W tych warunkach o sukcesie promocji decyduja kompetencje interpersonalne oraz umie-
jetnosci perswazyjne. Sprzedaz bezposrednia moze tez by¢ wspomagana elementami promogji
sprzedazy w celu uatrakcyjnienia kontaktu.

Public relations s3 dziataniami ukierunkowanymi bardziej na spotecznos¢ i promowanie idei. Sg
one jednoczesnie oszczedne (zwykle nie wymagaja duzych naktadéw finansowych) i kosztowne
(przede wszystkim z powodu czasu, jaki trzeba na to przeznaczyc). Nagtasnianie idei, edukowanie
i jednoczesnie promowanie oferty to umiejetnosci wymagajace wyczucia czasu i odbiorcow, ale
ze wzgledu na swoj posredni charakter nie s odbierane w negatywny sposéb. Pozyskanie do
wspotpracy wiarygodnych oséb, bedacych liderami opinii w danej spotecznosci, moze bardzo
wspomoc uzyskanie szerszego rozgtosu.

Propozycja sloganu:

Jedzac, ile potrzebujesz - oszczedzasz pienigdze i nic nie marnujesz.
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Rozdziat 2. Menu ecoFOOD - strategia marketingowa i promocyjna
1) OGOLNE ZALOZENIA MENU ECOFOOD

W ramach dziatan marketingowych i promocyjnych dotyczacych Menu ecoFOOD nalezy skupi¢ sie
na oryginalnosci i innowacyjnosci produktu, polegajacej na préobie zmniejszenia ilosci zywnosci
marnowanej w restauracji hotelowej. Wieloletnie doswiadczenia dziatalnosci firmy Hass Wasiluk
w obszarze prowadzenia restauracji, hoteli, organizacjiimprez okoliczno$ciowych oraz obserwacja
konkurencji i zachowania konsumentéw, wskazuje, ze marnotrawstwo zywnosci w sektorze ga-
stronomicznym i hotelarskim wynika z proponowania nieadekwatnej do potrzeb konsumentéw
wielkosci porcji dan. Konsumenci zamawiajac dania nie sg najczesciej Swiadomi ich rozmiaréw, w
tym wartosci kalorycznej i w zwigzku z tym nie moga dostosowac zaméwienia do swoich indywi-
dualnych potrzeb. Jednoczesnie silna konkurencja w sektorze gastronomicznym i hotelarskim
sktania wiele firm do oferowania coraz wiekszych dan, aby w ten sposéb przyciggna¢ klientow.
tacznie prowadzi to do znacznego marnotrawstwa zywnosci, gdyz klienci nie sa w stanie skonsu-
mowac catych zamoéwionych porgji jedzenia. Ponadto, nawet zjadajac zamdéwione porcje, czesto
niepotrzebnie obcigzaja swoj organizm nadmierng konsumpcja kalorii, co moze mie¢ powazne ne-
gatywne konsekwencje zdrowotne.

Dzieki wprowadzeniu Menu ecoFOOD zastosowane zostang nowe formy serowania zywnosci. Za-
mawiajacy beda mogli przede wszystkim wybrac wielkos¢ dania, co pozwoli unikngé wyrzucania
niezjedzonych resztek, ale tez dowiedziec sie jaka jest jego kalorycznos¢, sktadniki odzywcze oraz
wystepujace alergeny. Dania serwowane beda w trzech wersjach rozmiarowych - S (small), M (me-
dium)iL (large). Innowacyjne z perspektywy zarzadzania w sektorze gastronomicznym bedzie pre-
zentowanie modelu zwiekszania konkurencyjnosci oferty, nie poprzez dotychczas wystepujace w
restauracjach powiekszanie dan, co prowadzi do marnotrawstwa zywnosci, lecz poprzez dostoso-
wywanie oferty do réznych potrzeb klientéw. W zamysle ma to skutkowac ograniczeniem marno-
trawstwa zywnosci. Jako wazny aspekt nalezy potraktowac inspirowanie klientéw do podejmo-
wania racjonalnych decyzji zywieniowych na podstawie mozliwosci wyboru tych samych danw réz-
nych rozmiarach i informacji o wartosci kalorycznej poszczegélnych rozmiaréw. Ta innowacja spo-
teczna przyczyni sie nie tylko do zmniejszenia marnotrawstwa zywnosci, ale takze do poprawy
stanu zdrowia spoteczenstwa w tym w szczegélnosci zapobiegania obecnej pladze spotecznej jaka
jest otytos¢. Promujgc menu warto jest podkresli¢ powyzsze kwestie w komunikacji z klientami.

Przygotowane w ramach projektu Menu ecoFOOD obejmuje nastepujace dania:

e Przystawki
1. Kanapka z wedzonka
2. Satatka z sosem vinegret
3. Nalesniki ze szpinakiem
e Dania gtéwne
4. Pierogiz dziczyzna
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5. Kaczka faszerowana

6. Gotabkiz kasza gryczana
e Desery

7. Sernik z biatg czekolada

8. Nalesniki z twarogiem

9. Deser chia

2) KANAPKA Z WEDZONKA - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientow, ktérzy degustowali kanapke z wedzonka, wykazato dwa najczestsze po-
wody wyboru omawianego dania — byty to: oczekiwany smak (33,3% odpowiedzi) oraz zawarte w
nim sktadniki (33,3% odpowiedzi). Na podstawie zebranych danych za przewage konkurencyjna
tej przystawki mozna uznac atrakcyjny smak, ktéry wynika z potaczonych w niej sktadnikéw - tra-
dycyjnie wedzonego schabu o wysokiej jakosci i duzej ilosci Swiezych warzyw, bogatych w dobro-
czynne dla organizmu substancje odzywcze. Komunikacja marketingowa produktu powinna i$¢
dwutorowo. Z jednej strony nalezy podkresla¢ prozdrowotne korzysci z konsumpcji dania, eduku-
jac klientéw na temat wptywu jego poszczegélnych sktadnikéw na organizm cztowieka. Z drugiej
— warto wykorzystac fakt, ze kanapka jako potrawa towarzyszy Polakom od kilku wiekéw. Komu-
nikacja oparta na sentymencie do dania, przywotujgca wspomnienia klientéw oraz skupiajgca sie
na znanym wszystkim smaku, dotrze nie tylko do racjonalnosci odbiorcéw, ale takze — czy przede
wszystkim —ich emocji. Jest to pomocne w kreowaniu potrzeby zakupu u klientéw.

Kanapka z wedzonka - rozmiar S (1a)

Osoby, ktére podczas testéw menu wybieraty kanapke z wedzonka w rozmiarze S, w badaniu
wskazywaty na trzy najczestsze powody tej decyzji: oczekiwany smak potrawy (28,6% odpowie-
dzi), zawarte w niej sktadniki (28,6% odpowiedzi) oraz zachecajacy wyglad dania (28,6% odpowie-
dzi). Dla jednego z ankietowanych waznym czynnikiem w trakcie dokonywania wyboru byta kalo-
rycznosc¢ kanapki.
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Wykres 2: Pow6d wyboru przystawki — kanapka z wedzonkg w rozmiarze S

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0%
ZaCheCHO e Zdjede (Wyglad dania) _ 28’6%
“ Wzgledu e Skiadnlkl _ 28’6%

Ze wzgledu na kalorycznosc 14,3%

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientow, n=7

Z kolei wybér rozmiaru przystawki wedtug udzielanych odpowiedzi zazwyczaj byt podyktowany
poziomem sytosci klientéw podczas sktadania zaméwienia (71,4%). Jako inny powéd dwie osoby
podaty kalorycznos¢ dania (28,6%).

Wykres 3: Powdd wyboru rozmiaru przystawki — kanapka z wedzonka w rozmiarze S

[0 Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

W Ze wzgledu na kalorycznosc

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=7
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Wiekszos¢ klientéw decydujacych sie na najmniejszg kanapke z wedzonka nie posiada specjalnych
preferencji zywieniowych (71,4% odpowiedzi). Jedna osoba zaznaczyta, ze nie je produktow z za-
wartoscia laktozy (14,3% odpowiedzi), natomiast inna ogranicza spozycie cukru (14,3% odpowie-
dzi). Z punktu widzenia marketingowego komunikacja o braku laktozy w kanapce z wedzonka
moze nie by¢ trafiona, poniewaz te wtasciwos¢ najlepiej podkresla¢ w przypadku artykutéw, w
ktérych naturalnie wystepuje wspomniany cukier, ale w procesie produkcji zostaty go pozba-
wione. Natomiast warto zastosowa¢ komunikacje skierowana do oséb cierpiacych na cukrzyce.
Kanapka z wedzonkga zawiera:

e duza porcje Swiezych warzyw, ktére (jak np. ogérek) charakteryzuja sie niskim indeksem

glikemicznym,
e schab bogaty w biatko (25g/100g), czyli najbardziej sycacy sktadnik odzywczy,
e kajzerke, ktéra powoli trawi sie w organizmie.

To wszystko czyni omawiane danie zdrowym wyborem dla os6b z zaburzeniami wydzielania insu-
liny. Dodatkowo kluczowa kwestig w marketingu kierowanym do chorych na cukrzyce jest za-
mieszczona w menu produktowym czytelna informacja o zawartosci weglowodanéw w positku.
To szczegdlnie wazna dana z punktu widzenia cukrzycy typu I. Na podstawie tej informacji chorzy
mogqa precyzyjnie wyliczy¢, ile jednostek insuliny poda¢ do organizmu, dzieki czemu sa w stanie
lepiej kontrolowa¢ poziom cukru we krwi.

100% oséb zamawiajacych kanapke z wedzonka w rozmiarze S odpowiedziato, ze smak potraw
jest dla nich najwazniejszym czynnikiem w trakcie podejmowania decyzji o tym, co zjes¢. Zaledwie
jeden testujacy podat kalorycznos¢ za priorytet podczas wyboru dania (14,3%). Z kolei uzyte sktad-
niki sq bardzo wazne dla dwéch klientéw (28,6%).

Jesli chodzi o oferowanie zestawéw o nizszej cenie catosciowej niz poszczegélne dania kupowane
oddzielnie, 71,4% testeréw potwierdzito, ze ich zdaniem jest to dobry pomyst. Osoby wybierajace
przystawke ,, 13" na kolejne positki jadty najczesciej pierogi z dziczyzng oraz deser chia. Decydujac
sie na stworzenie wspomnianych zestawow, warto mie¢ na uwadze wyniki zrealizowanego bada-
nia i rozwazy¢ wskazang kombinacje potraw.

Kanapka z wedzonym schabem to uniwersalna propozycja, z ktérej moga skorzysta¢ wszyscy poza
osobami na dietach wykluczajacych produkty miesne. W 100g ma 185kcal, a proponowana porcja
S dostarcza 240 kcal. Wtasnie dlatego Swietnie sprawdzi sie w diecie niskokalorycznej. Z racji duzej
zawartosci biatka oraz cennych witamin i makroelementéw mozna traktowac jg jako odzywcza
przekaske przed lub pomiedzy positkami. Jak wspomniano wyzej, sprawdzi sie takze w diecie cu-
krzycowej.

Tabela 1: Sktadniki odzywcze - kanapka z wedzonka w rozmiarze S

nazwa: KANAPKA Z WEDZONKA
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identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 1130 lg |
Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (130g)
Warto$¢ energetyczna 772 kJ / 185 kcal 1004 kJ / 240 kcal
Ttuszcz 43g 564

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,849 2,39

Weglowodany 28,8g 37449

w tym cukry 1,69 2,19

Biatko 8,59 1109

Btonnik 1,39 1,79

Sol 09g 1,29

Alergeny nabiat, gluten w butce

Zrodto: opracowanie wtasne

Sugerowana cena kanapki z wedzonka w rozmiarze S to 12 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,small”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Powyzsze wyniki badan wyznaczajg dwie mozliwe drogi strategii/promocji marketingowej dla ka-
napki z wedzonka w rozmiarze S:

1. Skupienie uwagi klientow na walorach zdrowotnych i wtasciwosciach odzywczych da-
nia — ze wzgledu na niewielka kalorycznos¢, znaczng zawartos¢ biatka, bogactwo warzyw i
réznorodnych makroelementéw oraz witamin potrawa przeméwi do konsumentéw zwra-
cajacych uwage na to, co jedzg, dbajacych o zdrowie, a takze bedacych na diecie niskokalo-
rycznej — stowem ,fanatykéw zdrowia” (HF). Mozna ja komunikowac¢ réwniez jako danie
przyjazne diecie cukrzycowe;j.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia”.

2. Fokus na doswiadczenie bogactwa smakow za sprawg wielosci réznorodnych sktadni-
kow — w tym zakresie nalezy zwréci¢ uwage na wszystkie elementy, z ktérych sktada sie
kanapka. Do wyobrazni klientéw ma szanse trafi¢ pieknie pachnacy, tradycyjnie wedzony
schab, duza ilos¢ swiezych warzyw oraz chrupka na zewnatrz i miekka w srodku, Swieza kaj-
zerka.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”.

Kanapka z wedzonkg - rozmiar M (1b)

W badaniu opinii klientéw testujacych menu 100% ankietowanych wskazato oczekiwany smak
jako powéd wyboru przystawki, 1b”. Nie udzielono przy tym innych odpowiedzi. Warto podkresli¢,
ze na kanapke zwedzonka w rozmiarze M zdecydowaty sie tylko dwie osoby, zatem w omawianym
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przypadku trudniej wnioskowa¢ o ogélnych zaleznosciach na podstawie uzyskanych danych. Na-
tomiast w potaczeniu z odpowiedziami dotyczacymi innych rozmiaréw przystawki z pewnoscia
mozna potraktowac je jako pewne wskazéwki do budowy przysztej komunikacji marketingowe;j
karty produktowe;j.

Jako przyczyne wyboru rozmiaru przystawki jeden klient podat poziom syto$ci w momencie za-
mawiania dania . Drugi nie udzielit zadnej odpowiedzi.

Wykres 4: Powdd wyboru rozmiaru przystawki — kanapka z wedzonka w rozmiarze M

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

[0 Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientow, n=2

Przeprowadzone badanie pozwolito na zaobserwowanie jednej preferencji zywieniowej u testuja-
cego przystawke ,,1b” (50%) — ogranicza on spozycie cukru. Jest to o tyle ciekawe, ze ta sama od-
powiedz pojawita sie w przypadku kanapki z wedzonka w rozmiarze S. Drugi ankietowany zazna-
czyt, ze nie stosuje zadnej specjalnej diety (50%). Wida¢, ze wskazana przystawka jest pozadanym
wyborem dla oséb zwracajacych uwage na ilos¢ weglowodanéw w pozywieniu. Podobnie jak dla
rozmiaru S, tu réwniez warto komunikowac produkt jako przyjazny diecie cukrzycowe;j.

Odpowiedzi badanych réznia sie takze co do tego, czy przywiazujg duza wage do smaku, kalorycz-
nosci i sktadnikéw dan. Dla jednego z klientéw wszystkie z wymienionych aspektéw s3 istotne
(50%), natomiast dla drugiego kazdy z nich nie ma wiekszego znaczenia (50%). Jako wazniejsze
uznaje poziom sytosci, jaki daje spozywane jedzenie.

Osoby decydujace sie na kanapke z wedzonka w rozmiarze M na pézniejszych etapach testow wy-
bieraty réznorodne positki. W ramach dania gtéwnego zamawiaty pierogi z dziczyzng i gotabki z
kasza gryczang, a na deser — sernik z biatg czekolada oraz nalesniki z twarogiem. Ze wzgledu na
niewielka probe badawcza nie jest mozliwe wyciggniecie wigzacych wnioskow co do
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potencjalnych zestawoéw dan. Nalezy jednak podkresli¢, ze dwoje badanych (100%) byto przychyl-
nych pomystowi wprowadzenia kompletéw positkéw, ktérych cena bytaby nizsza niz koszt tych
samych dan kupowanych osobno.

Kanapka z wedzonym schabem w porcji 210g dostarcza organizmowi tylko 347kcal. W zwiazku z
tym jest atrakcyjng propozycja dla wszystkich dbajacych o kalorycznos¢ positkéw, ktérzy jedno-
czeSnie nie chodza na ustepstwa w kwestii wartos$ci odzywczych spozywanego jedzenia.

Tabela 2: Sktadniki odzywcze — kanapka z wedzonka w rozmiarze M

nazwa: KANAPKA Z WEDZONKA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli
rodzaj diety \ normalna

waga porgji / jednostka miary (210 ‘g

Srednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (210g)
Wartos¢ energetyczna 743kJ /178 kcal 1560 kJ / 374kcal
Ttuszcz 3,29 6,79

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 149 299
Weglowodany 28,5¢g 59,849

w tym cukry 419 2,1g

Biatko 8449 8,649

Btonnik 2,39 484

Sél 084 1,79

Alergeny nabiat, gluten w butce

Zrodto: opracowanie wtasne

Kanapka sredniej wielkosci zostata wzbogacona o chrzan, posiadajacy mase wtasciwosci zdrowot-
nych — chroni przed przeziebieniami, zwalcza bakterie, wzmacnia organizm i pomaga w procesach
trawiennych.

Kolejna réznica w poréwnaniu z rozmiarem ,,small” jest uzycie innego rodzaju pieczywa. W przy-
stawce ,1b" wykorzystano butke ziemniaczang, bogatg w witaminy z A, B, D, E, K oraz wapn, ze-
lazo, magnez, fosfor, potas. Warto zauwazy¢, ze maka ziemniaczana ostania wrazliwy zotadek. ta-
godzi takie dolegliwosci jak bol brzucha, biegunka, zgaga, nudnosci, a nawet wrzody. Poza tym nie
zawiera glutenu, dlatego w komunikacji marketingowej omawiang wersje kanapki mozna poleca¢
w diecie bezglutenowej. Warto jednak wczesniej zatroszczy¢ sie o potwierdzenie braku zanie-
czyszczen krzyzowych podczas produkgji pieczywa.

Proponowana cena kanapki z wedzonka w rozmiarze M to 14 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikow oraz odpowiednio do rozmiaru ,small”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
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zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Biorac pod uwage otrzymane wyniki badan, promowanie kanapki z wedzonym schabem w rozmia-
rze M moze obejmowac:

1. Komunikacje oparty na wartosciach odzywczych dania i korzysciach dla zdrowia wyni-
kajacych z jego spozycia — niewielka kalorycznos¢, duza ilos¢ biatka, uzycie Swiezych wa-
rzyw i bezglutenowej butki oraz znaczna zawartos¢ witamin i makroelementéw —to gtowne
argumenty za promocjg przystawki ,1b"” jako zdrowej, odzywczej przekaski dla kazdego.
Powinno sie rowniez podkresli¢, ze danie sprawdzi sie w przypadku os6b utrzymujacych
diete cukrzycowa lub bezglutenowa.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia”.

2. Podkreslenie unikalnego smaku dania —kazdy z uzytych sktadnikéw buduje jej wyjatkowy
smak. Aby trafi¢ do oséb, dla ktérych ten walor positkow jest szczegélnie wazny, nalezy
wyraznie podkresla¢ to w komunikacji i pobudza¢ ich wyobraznie barwnymi opisami pro-
duktowymi. Warto wyréznic¢ sktadniki, ktérych nie ma w mniejszej wersji kanapki, czyli aro-
matyczny, ostry chrzan oraz wyjatkowo miekkie i delikatne w smaku pieczywo ziemnia-
czane.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”.

Kanapka z wedzonkg - rozmiar L (1c)

Klienci zamawiajacy przystawke ,1c” najczesciej decydowali sie na to danie ze wzgledu na zawarte
w nim sktadniki (60% odpowiedzi). W drugiej kolejnosci — na oczekiwany smak potrawy (20% od-
powiedzi). Jeden badany nie udzielit odpowiedzi na pytanie o pobudki dokonanego wyboru (20%
odpowiedzi).

rok zatezenfa 1991
Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 H
Papsssedstiianssadniiissameirinwamtvll kompetencje do pracy

Wspotfinansowane przez Unig Europejska strona 2 5 7 I
w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania e c O F 0 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci pordji, diettetyki dan oraz opakowar na wynos i liofilizacji czesci daf

Wykres 5: Pow6d wyboru przystawki — kanapka z wedzonka w rozmiarze L

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 60,0%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 20,0%

Brak odpowiedzi 20,0%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=5

Wiekszos¢ klientéw zaméwita kanapke w rozmiarze L, majac na uwadze swéj poziom sytosci w

momencie kompletowania positkow (60% odpowiedzi). Reszta nie podata zadnego powodu wy-
boru tej wielkosci dania (40% odpowiedzi).

Wykres 6: Powdd wyboru rozmiaru przystawki — kanapka z wedzonkg w rozmiarze L

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu) [ Brak odpowiedzi
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Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=5

66,7% klientéw wybierajacych omawiang pozycje z karty nie posiada zadnych preferencji zywie-
niowych. Jedna osoba (16,7%) wskazata, ze w diecie unika laktozy, z kolei druga (16,7%) — glutenu.
Tak jak zostato wspomniane wczesniej, w przypadku tego typu produktu w komunikacji marketin-
gowej nie warto skupia¢ sie na braku laktozy, poniewaz jest to naturalna wtasciwos$¢ dania. Co
istotne, kanapka z wedzonka w rozmiarze L posiada pieczywo pszenne, dlatego nie mozna jej za-
rekomendowac rowniez jako przyjaznej osobom niejedzacym glutenu — wskazany walor ze wszyst-
kich wielkosSci towarzyszy jedynie przystawce ,,1b". Dla rozmiaru ,large” w strategii promocyjnej
najlepiej skupic sie na uniwersalnych wartosciach zdrowotnych ptynacych z uzytych sktadnikéw.

Klienci dokonujacy omawianego wyboru byli zgodni — podczas podejmowania decyzji o tym, co
zjes¢, smak potrawy jest dla nich najistotniejszy (100%). Wskazana odpowiedz byta popularna we
wszystkich wersjach rozmiarowych kanapki, co daje podejrzenie, ze komunikacja marketingowa
oparta na tej obserwacji bedzie rezonowac z konsumentami.

W trakcie badania odnotowano zréznicowane opinie testujacych na temat stworzenia zestawéw
dan tanszych niz te same positki kupowane oddzielnie. 40% ankietowanych byto za tym pomy-
stem, 40% przeciwko, a jedna osoba (20%) odpowiedziata, ze potencjalna oferta w takim ksztatcie
nie wptynetaby w zaden sposéb na dokonywane przez nig wybory podczas sktadania zamoéwienia.
Jesli pomyst zostatby wdrozony w zycie, warto mie¢ na uwadze, co testujacy przystawke ,1c” za-
mawiali na kolejne positki. Podczas drugiego dania przewazaty pierogi z dziczyzng (40%) i kaczka
faszerowana (40%), a na deser osoby te zamawiaty sernik z biatg czekolada (60%) lub nalesniki z
twarogiem (40%).

Kanapka z wedzonym schabem w wersji L jest doskonata opcja dla os6b potrzebujacych wiekszej
ilosci energii na dtuzszy czas, bo to juz 260g co przektada sie na 491kcal.

Tabela 3: Sktadniki odzywcze - kanapka z wedzonka w rozmiarze L

nazwa: ‘ KANAPKA Z WEDZONKA ‘
identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety | normalna |
waga porgji / jednostka miary | 260 g |
$rednia warto$é¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (260g)
Wartos¢ energetyczna 788 kJ / 189 kcal 2049 kJ / 491 kcal
Ttuszcz 43g 1,29

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 194 499

Weglowodany 273g 71,09

w tym cukry 399 2,19

Biatko 9,69 10,1g

Btonnik 2,29 579

Sol 08g 2,19
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\ | Alergeny | nabiat, gluten w butce |

Zrédto: opracowanie wiasne

Kanapka w wersji L jest zrobiona na bazie butki pszennej. Pieczywo pszenne zawiera niewielkie
iloSci witamin z grupy E, a takze potas, fosfor, magnez, wapn i séd. Dzieki takim wtasciwosciom
butki pszenne polecane s3 jako produkt lekkostrawny. Wersja L zostata dodatkowo wzbogacona
serem korycinskim. Jest to lokalna odmiana sera podpuszczkowego produkowanego z niepaste-
ryzowanego mleka krowiego w gminie Korycin w wojewddztwie Podlaskim. Ser ten zawiera duza
ilos¢ przyswajalnego wapnia, ktéry sprzyja budowie kosci (u oséb zmagajacych sie z osteoporoza,
starszych i dzieci rosnacych), fosfor oraz biatko. Dodatkowo, ten produkt regionalny z Podlasia, to
doskonate zrédto:

e witamina A-ktéra wspomaga tworzenie nowych komérek w tkankach naszego organizmu,

e witamina B1 - reguluje funkcje uktadu nerwowego,

e witamina B2 —wptywa nastan $luzéwek, a jej braki prowadza miedzy innymi do zmian takich

jak zajady wokot ust.

Proponowana cena kanapki z wedzonka w rozmiarze L to 16 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,large”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Powyzsze wyniki badan wyznaczajg dwie mozliwe drogi strategii marketingowej dla kanapki z we-
dzonka w rozmiarze L:

1. Komunikacje oparty na wartosciach odzywczych dania i korzysciach dla zdrowia wyni-
kajacych z jego spozycia — duza ilos¢ biatka, uzycie swiezych warzyw oraz znaczna zawar-
tos¢ witamin i makroelementéw - to gtdwne argumenty za promocja przystawki ,,1c” jako
zdrowej, odzywczej przekaski dla kazdego.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia".

2. Podkreslenie unikalnego smaku dania - kazdy z uzytych sktadnikéw buduje jej wyjatkowy
smak. Aby trafi¢ do oséb, dla ktérych ten walor positkéw jest szczegélnie wazny, nalezy
wyraznie podkresla¢ to w komunikacji i pobudza¢ ich wyobraznie barwnymi opisami pro-
duktowymi. Warto wyrézni¢ sktadnik produkowany lokalnie, czyli ser korycinski. Wykorzy-
stanie produktu wytwarzanego w regionie moze zacheci¢ klientéw. Ponadto wykorzystanie
lokalnych wyrobow doskonale wpisuje sie w trendy ekologiczne, jako sposéb na minimali-
zowanie $ladu weglowego. W komunikacji z klientem mozna zbudowac¢ narracje oparta na
lokalnej tradycji i byciu przyjaznym srodowisku.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”.
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3) SALATKA Z SOSEM VINEGRET - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientéw, testujacych satatke z sosem vinegret, wskazato, ze najczestszym powo-
dem decyzji o zamoéwieniu omawianej pozycji w menu, byty zawarte w niej sktadniki (41% odpo-
wiedzi). Ich $wiezos¢ i pozytywny wptyw na zdrowie stanowia przewage konkurencyjng, ktéra
warto wykorzysta¢ w komunikacji marketingowej, dodatkowo podkreslajagc obecnos¢ produktow
regionalnych.

Satatka z sosem vinegret - rozmiar S (2a)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru na przystawke satatki z sosem vinegret w rozmiarze S byty zawarte w niej
sktadniki (41% odpowiedzi), w drugiej kolejnosci byt to oczekiwany smak dania (31,6% odpowie-
dzi). Poza tym klienci wskazywali réwniez, ze zachecit ich wyglad dania (10,5%), kalorycznos¢
(10,5%) oraz cena (5,3%). Jeden z badanych odpowiedziat, ze powodem jego wyboru byt brak
miesa wsérod sktadnikéw dania.

Wykres 7: Powod wyboru przystawki — satatka z sosem vinegret w rozmiarze S

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 10,5%
Ze wzgledu na kalorycznos$¢ 10,5%
Zachecita mnie cena 5,3%
Inny powdd : 2,6%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=26

Ponad potowa klientéw, ktérzy wybrali omawiang przystawke w rozmiarze S, zdecydowata sie na
nia ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania (63% odpowiedzi). Inne powody jakie
wskazywali badani to: kalorycznos$¢ dania, brak miesa w sktadzie (danie weganskie), wzgledy
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zdrowotne (wybieranie matych porcji ze wzgledéw zdrowotnych), perspektywa zjedzenia jeszcze
dwodch dan (danie gtowne i deser) — satatka jako ,najlzejsza” opcja.

Wykres 8: Powdd wyboru rozmiaru przystawki - satatka z sosem vinegret w rozmiarze S

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
B Ze wzgledu na kalorycznos¢

Inny powdd

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badar opinii klientéw, n=26

Wiekszos¢ klientéw wybierajacych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. 7 oséb
wskazato, ze ogranicza spozycie cukru, 4 — nie jedza niektérych produktéw ze wzgledu na nietole-
rancje pokarmowe, 3 osoby s3 na diecie wegetarianskiej, 2 nie jedza produktéw zawierajacych
gluten, a 1 osoba nie je potraw smazonych. W komunikacji marketingowej z klientami mozna wy-
korzystac ich odpowiedzi, kierujac opcje ,,2a"” do oséb ograniczajacych cukier, bedacych na diecie
wegetarianskiej czy wybierajgcych positki, ktére zawieraja swieze, nieprzetworzone sktadniki.

85% klientéw zamawiajacych satatke z sosem vinegret w rozmiarze S zaznaczyto, ze przy wyborze
dania smak potraw jest dla nich najwazniejszy. 58% o0séb stwierdzito, ze bardzo wazny jest tez
sktad potraw, a tylko 27% testeréw zwraca uwage na kalorycznos¢.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez osoby testujace
omawiang pozycje z menu. 19 z 26 klientéw, zapytanych, czy w ramach menu powinny powstac
zestawy réznicujace cene, odpowiedziato, ze jest to dobry pomyst. Testerzy przystawki ,,23"” na
danie gtéwne najczesciej wybierali kaczke faszerowang, na deser - deser chia. W przypadku two-
rzenia zestawéw, w ktorych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wskazane opcje mo-
gtyby stanowic¢ czes¢ pakietu.

Biorac pod uwage odpowiedzi klientéw w gtéwnym przekazie komunikacji marketingowej, doty-
czacym satatki z sosem vinegret w rozmiarze S, mozna skupiac sie na: walorach smakowych dania,
sktadnikach oraz aspektach zdrowotnych (sposéb obrébki, ilos¢ cukru).
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Warto podkresli¢, ze kompozycja dania zostata przygotowana tak, by pomimo mniejszej porgcji,
dostarczy¢ odpowiednia i zgodnga z potrzebami odbiorcéw wartos¢ odzywczga. Satatka z sosem vi-
negret jest przystawka wielkosci 320g, ktéra dostarcza 384kcal. Jest to bardzo zdrowa przekaska
polecana w wielu dietach - osobom zmagajacym sie z przewlektymi chorobami uktadu pokarmo-
wego, w anemiach, osobom starszym, chorym na cukrzyce, ze spadkiem odpornosci oraz kobietom
W cigzy. Warto tez zaznaczy¢, ze porcja ta jest doskonata opcja dla wegetarian, gdyz nie zawiera
ona miesa.

Tabela 4: Sktadniki odzywcze - satatka z sosem vinegret w rozmiarze S

nazwa

identyfikacja konsumenta

rodzaj diety

SALATKA Z SOSEM VINEGRET

‘ dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli

‘ normalna (podstawowa)

waga porgji / jednostka miary 360 g

Srednia wartosé¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (300 g)
Wartos¢ energetyczna 536 kJ / 128 kcal 1608 kJ / 384 kcal
Ttuszcz 949 282g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 3,09 9,1g
Weglowodany 8,1g 243g

w tym cukry 449 13,29

Biatko 4,49 13,29

Btonnik 45g 13,5¢g

Sél 0,8¢g 2,49

Alergeny nasiona sezamu, gorczyca, miéd, mleko

Zrodto: opracowanie wtasne

Dodatkiem w opcji rozmiarowej S jest ser korycinski. Jest to lokalna odmiana sera podpuszczko-
wego produkowanego z niepasteryzowanego mleka krowiego w gminie Korycin w wojewodztwie
podlaskim. Ser ten zawiera duzg ilos¢ przyswajalnego wapnia, ktory sprzyja budowie kosci (u 0s6b
zmagajacych sie z osteoporozg, starszych i dzieci rosnacych), fosfor oraz biatko. Dodatkowo, ten
produkt regionalny z Podlasia to doskonate zrédto:

e witaminy A-ktéra wspomaga tworzenie nowych komérek w tkankach naszego organizmu,

e witaminy B1 - reguluje funkcje uktadu nerwowego,

e witaminy B2 —wptywa na stan sluzéwek, a jej braki prowadza miedzy innymi do zmian takich

jak zajady wokot ust.

Proponowana cena satatki z sosem vinegret w rozmiarze S to 12 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
~small”. Bazuje ona rowniez na oryginalnosci oferty, jednoczesnie ceny nie zostaty zawyzone i po-
zostajg na poziomie dostosowanym do mozliwosci finansowych klientow.
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Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowac trzy strategie sprzedazowe
dla satatki z sosem vinegret w rozmiarze S:

1. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne - satatka moze by¢ kiero-
wana do oséb zmagajacych sie z réznymi dolegliwosciami (anemia, cukrzyca, choroby
uktadu pokarmowego), klientami ograniczajacymi spozycie cukru czy potraw smazonych.
Moze by¢ kierowana do ,fanatykéw zdrowia” przy podkresleniu dtugofalowych efektow
wprowadzenia dania do diety i pozytywnych skutkéw zmiany nawykéw zywieniowych.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegolnosci sera kory-
cinskiego, wystepujacego tylko w wersji S i bedacego sktadnikiem produkowanym lo-
kalnie. Wykorzystanie produktu wytwarzanego w regionie moze zacheci¢ klientéw, prze-
mawiajac do ich lokalnego patriotyzmu, jednoczesnie moze to zacheci¢ osoby przyjezdne,
chcace sprébowac lokalnych specjatow. Ponadto wykorzystanie lokalnych wyrobéw dosko-
nale wpisuje sie w trendy ekologiczne, poniewaz stosowanie produktéw powstatych w oko-
licy restauracji pozwala minimalizowac slad weglowy, zwigzany np. z transportem. W komu-
nikacji z klientem mozna zbudowa¢ narracje opartg na lokalnej tradycji i byciu przyjaznym
srodowisku. Warto tez zwréci¢ uwage na brak miesa w sktadzie i przedstawi¢ danie jako
odpowiednie dla klientéw bedacych na diecie wegetarianskiej, co rowniez jest zgodne z
trendami eko.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).

3. Zaakcentowanie niewielkiej wagi i kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby szukajace lek-
kiej przystawki lub spozywajace mniejsze ilosci kalorii. Jest to porcja odpowiednia dla oséb,
ktére nie majg zbyt wiele czasu i chcg zjesé szybki positek. Wersja S dania powinna by¢ tez
kierowana do ,zielonych klientéw”, w szczegdélnosci nastawionych na niemarnowanie zyw-
nosci, czemu sprzyja wybor najmniejszej porgji.

e Potencjalni klienci: ,,obroncy zasobéw” (RC), , liczacy kalorie”, ,sprinterzy”.

Satatka z sosem vinegret - rozmiar M (2b)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru satatki z sosem vinegret w rozmiarze M byty zawarte w niej sktadniki
(39,4% odpowiedzi). Duza cze$¢ odpowiedzi (36,4%) wskazywata réwniez na oczekiwania doty-
czace smaku przystawki. Inni badani wskazywali na cene, wyglad dania, kalorycznos¢ oraz wartosci
odzywcze.
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Wykres 9: Pow6d wyboru przystawki — satatka z sosem vinegret w rozmiarze M

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Zachecita mnie cena 12,1%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 6,1%

Ze wzgledu na kalorycznosc 3,0%

Inny powdd 3,0%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=22

Prawie potowa klientéw, ktérzy wybrali omawiang przystawke w rozmiarze M, zdecydowata sie na
nig ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania, ponad 20% zwrécito uwage na kalorycz-
nos$¢ dania. Inne wskazywane powody wyboru dania w rozmiarze M to: dodatkowe sktadniki (kur-
czak) oraz wartosci odzywcze (wieksza ich ilos¢ w wersji M w poréwnaniu do S).
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Wykres 10: Powdd wyboru rozmiaru przystawki - satatka z sosem vinegret w rozmiarze M

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
B Ze wzgledu na kalorycznos¢
M Inny powdd

Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=22

Wiekszos¢ klientéw wybierajacych opcje ,2b" nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. 8
0s6b wskazato, ze ogranicza spozycie cukru, 2 nie jedza niektérych produktéw ze wzgledu na nie-
tolerancje pokarmowe (jajka, pszenica, ziemniaki, orzechy), 1 — ogranicza spozycie miesa, 1 — wy-
biera jakoSciowe produkty, o dobrym sktadzie. W komunikacji marketingowej z klientami mozna
wzig¢ pod uwage wymienione informacje, nalezy jednak pamietac o niewielkiej prébie oséb, ktére
posiadaty specyficzne preferencje zywieniowe. Odpowiedzi mogga stanowi¢ jednak wskazéwke,
do kogo kierowana moze by¢ oferta produktu.

66% klientéw zamawiajacych satatke z sosem vinegret w rozmiarze M stwierdzito, ze przy wybo-
rze dania smak potraw jest dla nich najwazniejszy. Jednoczesnie wiekszos$¢ z nich (81,8%) nie przy-
wigzuje wagi do kalorycznosci. Ponad potowa 0s6b (54,5%) zwraca uwage na sktad dania. Majac
na wzgledzie odpowiedzi klientéw, w gtéwnym przekazie komunikacji marketingowej dotyczacym
satatki z sosem vinegret w rozmiarze M nalezy skupia¢ sie na: walorach smakowych dania oraz
zawartych sktadnikach.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty zaméwienia. 19 z 22 klientéw, zapytanych
czy w ramach menu powinny powstac zestawy réznicujace cene, odpowiedziato, ze chetnie zoba-
czyliby takie opcje w karcie. Testerzy przystawki ,2b” najczesciej, jako kolejne dania, wybierali
kaczke Faszerowanga (50% wyboréw), sernik z biatg czekolada (45,5% wyboréw) i deser chia z mle-
kiem kokosowym (45,5% wyboréw). W przypadku tworzenia zestawéw, w ktorych ceny dan bytyby
nizsze niz kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowic czes¢ pakietu.
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Satatka z sosem vinegret w rozmiarze M dostarcza juz 528 kcal. Jest to porcja o wadze 400g. Sa-
tatka ta zawiera dodatkowo ser Feta. Jest on pochodzenia greckiego i niesie ze soba wiele korzy-
$ci, poniewaz:

e jest lekkostrawny,

e prawdziwy ser feta produkowany jest z mleka owczego, dlatego bardzo polecany jest w
diecie bezlaktozowej,

e zawiera duze ilosci biatka,

e zawiera duze iloSci wapnia, przez co polecany jest w diecie oséb zagrozonych osteoporozg,
ludzi aktywnych oraz oséb starszych,

e zawiera duzo witaminy A, odpowiedzialnej wspomaganie prawidtowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego,

e zawiera probiotyki — ser ten jest zrédtem bakterii probiotycznych, miedzy innymi waznej
dla zdrowia bakterii kwasu mlekowego. Bakterie te pomagajg w utrzymywaniu prawidtowe;j
mikrobioty, a takze wzmacniaja nasz uktad odpornosciowy,

e zawiera kwas foliowy, dzieki czemu jest kofaktorem wielu proceséw metabolicznych. Bie-
rze udziat w metabolizmie homocysteiny i obniza jej poziom. Dzieki temu odgrywa role w
zmniejszeniu ryzyka rozwoju choréb sercowo — naczyniowych. Moze zapobiega¢ zawatom
miesnia sercowego, polecany jest u 0séb z nadciSnieniem i przewlekle chorych na serce.

Tabela 5: Sktadniki odzywcze - satatka z sosem vinegret w rozmiarze M

nazwa: SALATKA Z SOSEM VINEGRET

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli
rodzaj diety [ normalna

waga porgji / jednostka miary [ 400 ‘g

Srednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (400 g)
Wartos¢ energetyczna 553 kJ /132 kcal 2212 kJ / 528 kcal
Ttuszcz 10,24 40,8 g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,5¢g 6,0g
Weglowodany 6,59 26,04

w tym cukry 2,49 9649

Biatko 4,89 19,2g

Btonnik 2,39 929

Sél 0,69 2449

Alergeny nasiona sezamu, gorczyca, miéd

Zrédto: opracowanie wtasne

Dodatkowo, w rozmiarze M, zostat wprowadzony Filet z kurczaka. Piers$ z kurczaka dostarcza do
organizmu witaminy, ktére korzystnie wptywaja na samopoczucie, uktad pokarmowy i odporno-
Sciowy. Sa to: witamina B1 — ma dziatanie antyoksydacyjne oraz wspomagajace prace uktadu ner-
wowego. Korzystnie wptywa réwniez na uktad sercowo — naczyniowy i wzmacnia odpornosc.
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Oczywiscie, ze wzgledu na obecnos¢ drobiu, porcja M nie nadaje sie juz, aby wtaczyc¢ to danie jako
opcje w diecie wegetarianskiej, za to jak najbardziej nadaje sie dla oséb aktywnych, chorych na
cukrzyce, kobiet w cigzy oraz oséb starszych.

Proponowana cena satatki z sosem vinegret w rozmiarze M to 19 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jako$¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
»~medium”. Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnosc.

Badania opinii klientéw sugeruja dwie $ciezki promocyjne dotyczace satatki z sosem vinegret w
rozmiarze M:

1. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne — satatka moze by¢ kiero-
wana do oséb aktywnych oraz oséb starszych, zmagajacych sie z réznymi dolegliwosciami
(cukrzyca, osteoporoza, choroby serca, nadcisnienie) i chcacych zwiekszy¢ odpornos¢ orga-
nizmu. Moze zainteresowac ,fanatykéw zdrowia” (HF), warto wiec podkresli¢ korzysci zdro-
wotne wynikajace ze spozywania produktéw zawartych w przystawce.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia”.

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w tym sera feta i piersi z kur-
czaka, wystepujacych w wersji M.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”.

Satatka z sosem vinegret - rozmiar L (2c)

Wsraod trzech opgcji przystawki nr 2 najwiekszy dostepny rozmiar satatki z sosem vinegret, byt naj-
mniej popularnym wyborem w czasie testowania Menu ecoFOOD - zdecydowato sie na niego
tylko 7 os6b. Moze to wskazywad, ze konkurowanie wielkoscia porgji, nie zawsze stanowi najlep-
szg opcje z punktu widzenia restauracji, szczegélnie jesli chodzi o przystawki. Klienci twierdzili, ze
do wyboru dania zachecity ich zawarte w nim sktadniki (50% odpowiedzi), oczekiwany smak
(16,7% odpowiedzi), wyglad dania (16,7% odpowiedzi), cena (8,3% odpowiedzi).
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Wykres 11: Powod wyboru przystawki — satatka z sosem vinegret w rozmiarze L

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Ze wzgledu na zawarte sktadniki

,0%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 16,7%
|
Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 16,7%
|
Zachecita mnie cena 8,3%
]
Inny powdd 8,3%
]

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=7

Podobnie wybér rozmiaru dania wynikat przede wszystkim z dodatkéw, ktére znajdowaty sie w
op¢ji L - boczek liofilizowany, kurczak, grzanki (85,7% odpowiedzi). 1 klient wskazat, ze wybierajac
przystawke kierowat sie odczuwanym gtodem.
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Wykres 12: Powdd wyboru rozmiaru przystawki - satatka z sosem vinegret w rozmiarze L

M Inny powdd

[0 Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=7

Wsrod odpowiedzi dotyczacych preferencji zywieniowych pojawity sie: ograniczanie spozycia cu-
kru (3 osoby), ograniczanie spozycia produktéw zawierajacych gluten (1 osoba) i nietolerancje po-
karmowe (1 osoba).

Klienci zamawiajacy satatke z sosem vinegret w rozmiarze L zgodnie stwierdzili, ze przy wyborze
dania smak potraw jest dla nich najwazniejszy.

Biorac pod uwage odpowiedzi klientéw w gtéwnym przekazie komunikacji marketingowej doty-
czacej satatki z sosem vinegret w rozmiarze L nalezy skupiac sie na: walorach smakowych dania i
zawartych w niej sktadnikach, ktére nie wystepuja w pozostatych opcjach.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania. Testerzy przystawki ,2c” jako dania
gtéwne wybierali kaczke faszerowang (57,1% wyboréw) i pierogi z dziczyzng (42,9% wyboréw).
Najczesciej wybieranym deserem byt deser chia z mlekiem kokosowym (57,1% wyboréw). Decy-
dujac sie na stworzenie zestawéw, warto mie¢ na uwadze wyniki zrealizowanego badania i rozwa-
zy¢ wskazang kombinacje potraw.

Satatka z sosem vinegret w rozmiarze L, jest to juz duza porcja o wadze 470g, dostarczajaca do
organizmu 710 kcal. Porcja ta zawiera, podobnie jak propozycja M, kurczaka.

Tabela 6: Sktadniki odzywcze - satatka z sosem vinegret w rozmiarze L

nazwa: ‘ SALATKA Z SOSEM VINEGRET ‘

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
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rodzaj diety ' normalna |

waga porgji / jednostka miary | 470 g |

$rednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (470 g)

Warto$¢ energetyczna 632 kJ / 151 kcal 2970 kJ /710 kcal

Ttuszcz 10,849 50,89

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,3g 6,19

Weglowodany 8,5g 40,0 g

w tym cukry 2,39 10,8g

Biatko 49¢ 23,049

Btonnik 2,29 10,349

Sol 09g 424

Alergeny nasiona sezamu, gorczyca, miod, gluten w mace
pszennej

Zrodto: opracowanie wtasne

Dodatkowo zostata wzbogacona boczkiem liofilizowanym oraz grzankami. Przystawka ta z powo-
dzeniem zastapi danie gtéwne. Jest to nie tylko ,bomba zdrowotna”, ale i ,bomba energetyczna”
— dzieki niej organizm bedzie miat zapas energii na dtugi czas.

Proponowana cena satatki z sosem vinegret w rozmiarze L to 23 zt. Cena zostata dobrana przy
uwzglednieniu wysokiej jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikow oraz odpowiednio do rozmiaru
Jlarge”, w tym ilosci zawartych kalorii. Jednoczesnie przy duzym rozmiarze dania pozostaje ona
atrakcyjna.

W zwiazku z wynikami badania zaleca sie podkreslenie w ofercie promocyjnej, dotyczacej satatki
z sosem vinegret w rozmiarze L, waloréw, ktére mozna opisa¢ w ramach dwaéch strategii sprzeda-
zowych:
1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci boczku liofi-
lizowanego, wystepujacego tylko w wersji L. Warto tez zwréci¢ uwage na duzg ilos¢ miesa
w sktadzie, kierujac produkt do oséb, cenigcych ten element potraw.
e Potencjalni klienci: ,smakosze”.
2. Zaakcentowanie duzej wagi i kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby szukajace sycacej
przystawki lub spozywajace duze ilosci kalorii i potrzebujace zapasu energii.
e Potengjalni klienci: ,aktywni”.

4) NALESNIKI ZE SZPINAKIEM - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientéw, ktorzy degustowali nalesniki ze szpinakiem, wykazato dwa najczestsze
powody wyboru omawianego dania - byty to: oczekiwany smak (40,7% odpowiedzi) oraz zawarte
w nim sktadniki (40,7% odpowiedzi). Na tej podstawie za przewage konkurencyjng przystawki
mozna uznac atrakcyjny smak, ktéry wynika z potgczonych w niej sktadnikéw — szpinaku i sera feta.
Komunikacja marketingowa produktu powinna podkresla¢ prozdrowotne korzysci z konsumpgji
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dania, edukujac klientéw na temat wptywu jego poszczegdlnych sktadnikow na organizm czto-
wieka. Przyktadowo szpinak uznawany jest za ,,super food”, poniewaz zawiera cata mase cennych
dla organizmu sktadnikéw, takich jak witaminy i zwigzki mineralne. Liczne badania naukowe po-
twierdzajg, ze szpinak to doskonaty sktadnik diety antynowotworowej, pomaga tez w walce z ane-
mi3. Poza tym doskonale sprawdzi sie w wielu codziennych dietach, w tym wegetarianskiej, co
warto wykorzystac¢ budujac komunikacje marketingowa

Nalesniki ze szpinakiem - rozmiar S (3a)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazujg, ze najczest-
szym powodem wyboru jako przystawki nalesnikéw ze szpinakiem w rozmiarze S, byty zawarte w
nich sktadniki (44,4% odpowiedzi) oraz oczekiwany smak (33,3% odpowiedzi). Poza tym klienci
wskazywali réwniez, ze zachecita ich kalorycznos$¢ (11,1% odpowiedzi) oraz fakt, ze byta to opcja
wegetarianska (11,1% odpowiedzi).

Wykres 13: Powéd wyboru przystawki — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze S

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Ze Wzgledu e Skfadnlkl _ 44’4%
b Wzgledu h OCZEkiwany e _ 3313%

Ze wzgledu na kalorycznosé 11,1%

Inny powod 11,1%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badar opinii klientéw, n=9

66,7% odpowiedzi klientow, ktérzy wybrali jako przystawke nalesniki w rozmiarze S, zdecydowata
sie na nie ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania. Inne powody jakie wskazywali
badani to m.in. kalorycznos¢ (22,2% odpowiedzi).
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Wykres 14: Powod wyboru rozmiaru przystawki — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze S

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
[ Ze wzgledu na kalorycznos¢

Inny powdd

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badari opinii klientow, n=9

Potowa klientéw wybierajacych te opcje przyznata sie do posiadania okreslonych preferencji zy-
wieniowych, m.in. bycia na diecie wegetarianskiej (25% odpowiedzi), nietolerancji pokarmowych
dotyczacych niektérych produktéw spozywczych (25% odpowiedzi), ograniczania spozycia cukru
(13% odpowiedzi), préb ograniczenia spozycia miesa ze wzgledu na $lad weglowy i cierpienie
zwierzat (13% odpowiedzi).

89% klientéw zamawiajacych nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze S zaznaczyto, ze przy wyborze
dania smak potraw jest dla nich najwazniejszy. 66,7% badanych nie przywiagzuje uwagi do kalorycz-
nosci a 55,6% do sktadu potraw.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Testerzy
przystawki 33" na danie gtéwne najczesciej wybierali gotabki z kaszg gryczang, na deser sernik z
biata czekolada. W przypadku tworzenia zestawoéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupo-
wane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowi¢ czes¢ pakietu.

Nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze S swietnie sprawdzg sie jako danie w diecie o obnizonej ka-
lorycznosci lub u os6b mato aktywnych fizycznie. Porcja S jest wielkosSci 130g i dostarcza tylko
159kcal. Jest to danie sycace, wiec nadaje uczucie petnosci na dtuzej, jednoczesnie nie dostarcza-
jac bardzo duzej ilosci kalorii.

Tabela 7: Sktadniki odzywcze — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze S

nazwa: NALESNIKI ZE SZPINAKIEM
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identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 1130 g |
Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (130 g)
Warto$¢ energetyczna 514 kJ /122 kcal 668 kJ / 159 kcal

Ttuszcz 4,2g 55g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,39 1,79

Weglowodany 16,6 g 21,5¢g

w tym cukry 1,449 1,89

Biatko 51g 6,69

Btonnik 0,69 0,8g

Sol 0,5¢g 069

Alergeny jaja, mleko, gluten w mace pszennej

Zrodto: opracowanie wtasne

Proponowana cena nales$nikdw ze szpinakiem w rozmiarze S to 10 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jako$¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
~small”. Bazuje ona rowniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnosé, przy czym ceny
nie zostaty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finan-
sowych klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowac trzy strategie promocyjne
dla nalesnikéw ze szpinakiem w rozmiarze S:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikéw, w tym przypadku szpinaku i
sera feta - jest to idealna opcja dla wegetarian.

e Potencjalni klienci: ,mitosnicy zwierzat” (AL).

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne, wynikajace z obecnosci
szpinaku zawierajacego mase witamin i zwigzkéw mineralnych. Wspiera on system immu-
nologiczny i posiada wtasciwosci antynowotworowe. Tym samym nalesniki moga by¢ kiero-
wany do ,fanatykéw zdrowia” (HF), podkreslajac korzysci ptynace ze spozywania przy-
stawki.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

3. Zaakcentowanie niewielkiej wagi i kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby szukajace nie-
wielkiej, ale sycacej przystawki — danie daje uczucie petnosci na dtuzej a jednoczesnie nie
obciaza organizmu duzg iloscia kalorii. Wersja ,,S” dania powinna by¢ tez kierowana do ,,zie-
lonych klientéw”, w szczegdélnosci nastawionych na niemarnowanie zywnosci czemu sprzyja
wybér najmniejszej porgji.

e Potencjalni klienci: ,liczacy kalorie”, ,,obroncy zasobéw” (RC), ,sprinterzy”.

Nalesniki ze szpinakiem - rozmiar M (3b)
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Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru nalesnikéw ze szpinakiem w rozmiarze M byt oczekiwany smak dania (40%
odpowiedzi) oraz zawarte w nim sktadniki (40% odpowiedzi). Poza tym klienci wskazywali row-
niez, ze zachecit ich wyglad dania (20% odpowiedzi).

Wykres 14: Powéd wyboru przystawki — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 40,0%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 20,0%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badar opinii klientéw, n=7

40,0%

Ponad potowa klientéw, ktérzy wybrali jako przystawke nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M,
zdecydowata sie na nie ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania.
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Wykres 15: Powéd wyboru rozmiaru przystawki — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M

MW Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
[ Brak odpowiedzi

Inny powaod

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientow, n=7

Potowa odpowiedzi klientéw wskazywata na ograniczanie przez nich spozycia cukru. Dodatkowo
jedna osoba jest na diecie wegetarianskiej.

29% klientéw zamawiajacych nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M zaznaczyto, ze przy wyborze
dania smak potraw jest dla nich wazny, ale zdecydowanie wazniejsze jest to czy sie najedza. 57,1%
klientéw odpowiedziata, ze bardzo wazna jest dla nich kalorycznos¢ potraw. Tyle samo oséb przy-
znato, ze nie jest dla nich wazny sktad potraw.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Testerzy
przystawki ,,3b" na danie gtéwne najczesciej wybierali pierogi z dziczyzng, na deser sernik z biata
czekolada. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane
osobno, wskazane opcje mogtyby stanowic czes¢ pakietu.

Nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M, to wieksza porcja wielkosci 300g (zatem ponad 2 razy
wieksza od porcji S), dostarczajaca 372 kcal. Jest to opcja bardziej sytna, dajaca duzo energii na
dtuzszy czas. Swietnie sprawdzi sie u 0séb bedacych na diecie jako danie gtéwne lub jako przeka-
ska, ale u os6b bardziej aktywnych fizycznie lub takich, ktérzy planuja dtuzsza przerwe miedzy
positkami.

Tabela 8: Sktadniki odzywcze — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M

nazwa: NALESNIKI ZE SZPINAKIEM

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
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rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 1300 g |
Srednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (300 g)
Warto$¢ energetyczna 515 kJ / 124 kcal 1545 kJ / 372kcal

Ttuszcz 409 12,09

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,29 3,69

Weglowodany 17,49 52,2¢g

w tym cukry 1,39 399

Biatko 529 15,69

Btonnik 059 154

Sol 0,5¢g 1,59

Alergeny jaja, mleko, gluten w mace pszennej

Zrodto: opracowanie wtasne

Proponowana cena nalesnikow ze szpinakiem w rozmiarze M to 16 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
~medium”. Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym
ceny nie zostaty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci
finansowych klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie promocyjne
dla nales$nikéw ze szpinakiem w rozmiarze M:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikéw, w tym przypadku szpinaku i
sera feta. W komunikacji marketingowej warto zaznaczy¢, ze jest to tez idealna opcja dla
wegetarian.

e Potencjalni klienci: ,mitosnicy zwierzat” (AL).

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne, wynikajace z obecnosci
szpinaku zawierajacego mase witamin i zwigzkéw mineralnych. Wspiera on system immu-
nologiczny i posiada wtasciwosci antynowotworowe. Réwniez zawarty w nalesnikach ser
feta posiada wiele cennych wtasciwosci i jest polecany dla oséb unikajacych laktozy, w die-
cie 0séb zagrozonych osteoporozg, u 0oséb z nadcisnieniem i przewlekle chorych na serce.
Tym samym nalesniki moga by¢ kierowany do ,fanatykéw zdrowia” (HF), podkreslajac ko-
rzysci ptynace ze spozywania przystawki.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

Nalesniki ze szpinakiem - rozmiar L (3¢)

Badania przeprowadzone z udziatem testeréw menu ecoFOOD wskazujg, ze najczestszym powo-
dem wyboru nalesnikéw ze szpinakiem byt oczekiwany smak przystawki (50% odpowiedzi). Poza
tym klienci wskazywali rowniez, ze zachecity ich sktadniki (37,5% odpowiedzi) oraz cena (12,5%
odpowiedzi).
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Wykres 16: Powdd wyboru przystawki — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze L

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 50,0%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 37,5%

Zachecita mnie cena 12,5%

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=5

60% klientéw, ktorzy wybrali jako przystawke nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze L, zdecydowata
sie na nig ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania.

Wykres 17: Powéd wyboru rozmiaru przystawki — nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze L

B Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

[ Inny powdd

rok zatezenia 1991
Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 H
Fax (085) 732 95 05, NIP 542-20-98-509, e-mail: fundacja@ bfkk.pl, www.bFkk.pl kO mp eten CJ e d o P ra cy

***. | wspétfinansowane przez Unig Europejska strona 46 7'
PO w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food

¥
*




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F 0 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci pordji, diettetyki dan oraz opakowar na wynos i liofilizacji czesci daf

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=5

Wiekszos$¢ klientéw wybierajacych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. Jedna
osoba przyznata, ze jest na diecie wegetarianskiej.

60% klientéw zamawiajacych nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze L zaznaczyto, ze najwazniejszy
jest dla nich smak potraw. Tyle samo 0s6b nie zwraca uwagi na kalorycznos¢ i sktad dan.

Przygladajac sie w jakis sposéb klienci kompletowali dania, mozna zauwazy¢, ze testerzy przy-
stawki ,3c” wramach dania gtéwnego najczesciej decydowali sie na pierogi z dziczyzna, jesli chodzi
o deser na sernik z biatg czekolada i nalesniki z twarogiem (tyle samo wyboréw). W przypadku
tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wskazane opcje
mogtyby stanowic¢ cze$¢ proponowanego pakietu.

Nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze L, to danie wielkos$ci 480g, dostarczajace az 509 kcal. Propo-
zycja podania przewiduje 2 nalesniki wzbogacone o sos czosnkowy i satatke colestaw.

Tabela 9: Sktadniki odzywcze - nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze L

nazwa: ‘ NALESNIKI ZE SZPINAKIEM ‘

identyfikacja konsumenta \ dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |

rodzaj diety | normalna |

waga porgji / jednostka miary | 480 g |

Srednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (480 g)

Warto$¢ energetyczna 444 kJ / 106 kcal 2131 kJ /509 kcal

Ttuszcz 48g 23,049

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 09g 6,19

Weglowodany 12,89 61449

w tym cukry 199 9149

Biatko 3,89 18,29

Btonnik 049 194

Sél 03g 144

Alergeny nasiona sezamu, gorczyca, midd, gluten w mace
pszennej

Zrédto: opracowanie wtasne

Duza zaleta czosnku jest dziatanie bakteriobdjcze i przeciwwirusowe, zatem moze on by¢ z powo-
dzeniem stosowany w przebiegu infekcji oraz na wzmocnienie odpornosci. Wptywa pozytywnie
rowniez na uktad pokarmowy, poprzez zwiekszenie wydzielania sokéw trawiennych, wzmozone
przyswajanie sktadnikéw pokarmowych czy hamowanie nadmiernej fermentacji.

Kolejna zaleta porgji L jest dodatek do dania suréwki colestaw. Swieza, chrupiaca kapusta, cebula
oraz marchewka i pyszny kremowy dressing, to niewatpliwie wartosciowy dodatek do nalesnikéw.
Kapusta jest zaliczana do warzyw o najnizszej zawartosci ttuszczu i kalorii, poza tym zawiera duze
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ilosci btonnika, potasu i witamina C. Kapusta ma wtasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwutlenia-
jace, oczyszczajace, wspomagajace pamied, przeciwzapalne, moczopedne, antyseptyczne, gojace,
przeciwwrzodowe, tonizujagce, wzmacnia odpornos¢, dziata przeciwnowotworowo. Ponadto po-
prawia funkcjonowanie umystu, zatem jezeli czujemy duzy gtéd i potrzebna nam energia na dtuze;j,
jest to opcja zdecydowanie dla nas

Proponowana cena nalesnikéw ze szpinakiem w rozmiarze L to 21 zt. Cena zostata dobrana odpo-
wiednio do rozmiaru ,large”. Bazuje ona rowniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyj-
nos¢, przy czym ceny nie zostaty zawyzone i pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym
do mozliwosci finansowych klientéw.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie promocyjne
dla nales$nikéw ze szpinakiem w rozmiarze L:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych wynikajacych z obecnosci szpinaku i biatego
sera z dodatkiem sosu czosnkowego. Jest to smaczne i zdrowe potaczenie, ktére przypad-
nie do gustu wielu klientom, réwniez tym na diecie wegetarianskiej.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,mitosnicy zwierzat” (AL).

2. Zaakcentowanie duzej wagi i kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby szukajace sycacej

przystawki lub spozywajace duze ilosci kalorii i potrzebujace zapasu energii na dtuzszy czas.
e Potencjalni klienci: ,,aktywni”.

5) PIEROGI Z DZICZYZNA - STRATEGIA PRODUKTU

Dwa najczestsze powody wyboru pierogéw z dziczyzng to oczekiwany smak (45,8% odpowiedzi)
oraz zawarte w daniu sktadniki (27,1% odpowiedzi). Na podstawie wynikéw badania opinii klien-
tdw mozna uznad, ze przewaga dania jest smakowite potaczenie sktadnikéw tej tradycyjnej po-
trawy. Jest ona znana w naszym kraju od XlIl wieku i powszechnie lubiana, wykorzystuje sie w niej
rézne rodzaje ciasta i wiele wariantéw farszu. W menu ecoFOOD pierogi wypetnione sg dziczyzna,
dzieki czemu maja mniej kalorii i posiadajg duzo petnowartosciowego biatka. Ponadto mozna w
nich znalez¢ pozywne podgardle wieprzowe o duzej wartosci energetycznej, polecane osobom
zmagajacym sie z anemia. Mieso wzbogacone zostato dodatkami, jak grzyby czy czosnek. Komuni-
kacja marketingowa produktu powinna skupic sie na dwoéch aspektach — zdrowotnym i historycz-
nych. Z jednej strony nalezy podkresla¢ prozdrowotne korzysci z konsumpcji dania, informujac
klientéw o tym jak poszczegélne sktadniki potrawy wptywajg na organizm cztowieka i pomagaja
w zwalczaniu dolegliwosci. Z drugiej, mozna wykorzystac fakt, ze pierogi od wielu wiekéw goszcza
na polskich stotach i odwotac sie do sentymentu oraz pozytywnych wspomniec klientéw, zwigza-
nych z daniem i jego smakiem. Wykorzystanie aspektu emocjonalnego, moze okazac sie pomocne
w kreowaniu u klientéw potrzeb zakupowych.
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Pierogi z dziczyznga - rozmiar S (4a)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru pierogéw z dziczyzng w rozmiarze S byty zawarte w nich sktadniki (60%
odpowiedzi), w drugiej kolejnosci byt to oczekiwany smak dania (40% odpowiedzi).

Wykres 18: Powdd wyboru dania gtdbwnego - pierogi z dziczyzng w rozmiarze S

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 60,0%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 40,0%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=5

80% klientow, ktorzy wybrali jako danie gtéwne pierogi z dziczyzng w rozmiarze S, zdecydowata
sie na nie ze wzgledu na poziom sytosci w chwili ich zamawiania.

Wykres 19: Powdd wyboru rozmiaru dania gtdwnego — pierogi z dziczyzng w rozmiarze S

B Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

[0 Brak odpowiedzi
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optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=5

Kilku klientéw wskazato na posiadanie okreslonych preferencji zywieniowych, w tym: ograniczanie
spozycia cukru oraz unikanie produktéw zawierajacych gluten i laktoze.

WSszyscy klienci zamawiajacy pierogi z dziczyzng w rozmiarze S zaznaczyli, ze przy wyborze dania
smak potraw jest dla nich najwazniejszy. 60% 0s6b nie przywiazuje wagi do sktadu potraw, dla
80% znaczenia nie ma tez kalorycznosc¢.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez osoby badane. Te-
sterzy dania gtbwnego ,.4a" na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na deser
sernik z biata czekolad3 i deser chia (taka sama liczba wyboréw). W przypadku tworzenia zesta-
woéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowi¢
czes¢ pakietu.

Pierogi z dziczyzng w rozmiarze S, to porcja zawierajaca 4 pierogi o wadze 210g, zawierajace tacz-
nie 407 kcal. W diecie niskokalorycznej jest to dobra propozycja na danie gtéwne. Pomimo niedu-
zej porgcji, dostarcza ona sporo energii na dtuzszy czas. Danie to, traktowane jako regionalne, za-
chwyca swoja oryginalnoscia.

Tabela 10: Sktadniki odzywcze - pierogi z dziczyzng w rozmiarze S

nazwa: PIEROGI Z DZICZYZNA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli
rodzaj diety | normalna

waga porgji / jednostka miary 1210 g

Srednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (210g)
Wartos¢ energetyczna 811 kJ /194 kcal 1703 kJ / 407 kcal
Ttuszcz 92g 19,3g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 399 8,29
Weglowodany 18,8g 39,5¢g

w tym cukry 0,79 1,5¢g

Biatko 89g 18,79

Btonnik 0,79 1,5¢g

Sél 01g 0,2g

Alergeny jaja

Zrédto: opracowanie witasne

Proponowana cena pierogéw z dziczyzng w rozmiarze S to 18 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikow oraz odpowiednio do rozmiaru ,small”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.
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Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowaé dwie strategie promocyjne
dla pierogéw z dziczyzna w rozmiarze S:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikéow, w szczegolnosci dziczyzny,
ktéra moze by¢ ciekawym wyborem dla oséb lubigcych rézne rodzaje mies. Wykorzystane
w tym przypadku mieso sarny jest szczegélnie cenione, ze wzgledu na swoja delikatnos¢ i
niezwykty aromat, co warto podkresli¢ w komunikacji z klientami, wspominajac tez o jego
wartosciach odzywczych.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywiazani do tradycji”.

2. Zaakcentowanie niewielkiej kalorycznosci przy jednoczesnym dostarczeniu energii na
dtuzszy czas, co moze zacheci¢ osoby chcace zjes¢ niewielki, ale sycacy positek. Jest to do-
bra propozycja w diecie niskokalorycznej. Pomimo, ze porcja jest niewielka, dostarcza ona
duzo energii, ktéra wystarczy na dtuzszy czas. Moze by¢ to ciekawa opcja dla oséb, ktére
nie maja za duzo czasu na positek. Wersja ,.S" moze by¢ réwniez kierowana do ,zielonych
klientow”, w szczegblnosci nastawionych na niemarnowanie zywnosci czemu sprzyja wybor
najmniejszej dostepnej porcji pierogéw.

e Potencjalni klienci: ,,obroncy zasobéw” (RC), ,aktywni”, ,sprinterzy”.

Pierogi z dziczyznga - rozmiar M (4b)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru pierogéw z dziczyzng w rozmiarze M byt oczekiwany smak (48,1% odpo-
wiedzi). Poza tym klienci wskazywali réwniez, ze zachecit ich wyglad dania (22,2% odpowiedzi) i
zawarte sktadniki (18,5% odpowiedzi).
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Wykres 20: Powod wyboru dania gtdwnego — pierogi z dziczyzng w rozmiarze M

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
e Wzgledu a Oczekiwany Smak _ 48,1%
Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 22,2%
Ze wzgledu na zawarte sktadniki 18,5%
Inny powod 7,4%
_
Zachecita mnie cena 3,7%
P

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=17

82,4% odpowiedzi klientéw, ktérzy wybrali jako danie gtéwne pierogi w rozmiarze M, zdecydo-
wata sie na nie ze wzgledu na poziom sytosci w chwili ich zamawiania. Inne powody jakie wskazy-
wali badani to: kalorycznos¢ (5,9% odpowiedzi), che¢ sprébowania czegos$ nowego (5,9% odpo-
wiedzi).
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Wykres 21: Powdd wyboru rozmiaru dania gtéwnego — pierogi z dziczyzng w rozmiarze M

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
B Ze wzgledu na kalorycznos¢
@ Inny powdd

Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=17

Wiekszos¢ klientéw wybierajacych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. 3 osoby
wskazaty, ze ograniczajg spozycie cukru, 1 nie je niektérych produktéw ze wzgledu na nietoleran-
cje pokarmowe.

Wszyscy klienci zamawiajacy pierogi z dziczyzng w rozmiarze M zaznaczyli, ze przy wyborze dania
smak potraw jest dla nich najwazniejszy. 64,7% klientéw nie przywigzuje uwagi do kalorycznosci
potraw, 47,1% nie zwraca tez uwagi na sktad potraw.

Warto zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Testerzy da-
nia gtéwnego ,4b"” na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na deser sernik
z biata czekolada. Decydujac sie na stworzenie zestawdéw, warto mie¢ na uwadze wyniki zrealizo-
wanego badania i rozwazy¢ wskazang kombinacje potraw.

Pierogi z dziczyzna w rozmiarze M, to porcja zawierajaca 6 pierogéw z dodatkiem boczku, o wadze
320g i zawartosci 579kcal.

Tabela 11: Sktadniki odzywcze - pierogi z dziczyzng w rozmiarze M

nazwa: PIEROGI Z DZICZYZNA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroéli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 1320 | g |
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Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (320 g)
Warto$¢ energetyczna 755 kJ / 181 kcal 2416 kJ / 579 kcal
Ttuszcz 8,14 26,09

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 2,89 899
Weglowodany 17,49 5574

w tym cukry 069 194

Biatko 939 29,7¢g

Btonnik 0,79 2,29

Sol 02g 069

Alergeny jaja

Zrédto: opracowanie wtasne

Dodatek boczku sprawia, ze danie jest bardziej pozywne i dostarcza organizmowi potrzebnego
biatka i ttuszczy, a w tym réwniez zdrowych ttuszczéw jednonienasyconych, a nawet witamin z
grupy B i wybranych mineratéw.

Proponowana cena pierogéw z dziczyzng w rozmiarze M to 24 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos$¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,,medium”.
Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zo-
staty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych
klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie promocyjne
dla pierogéw z dziczyzna w rozmiarze M:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci dziczyzny
oraz boczku. Mieso sarny, ktére znajdziemy w pierogach, jest szczegélnie cenione ze
wzgledu na swoja delikatnos¢ i niezwykty aromat, co warto podkresli¢ w komunikacji z
klientami. Dodatek boczku sprawia, ze danie jest bardziej pozywne i dostarcza organizmowi
jeszcze wiecej biatka. Proponowana potrawa moze by¢ ciekawa opcja dla oséb lubigcych
tradycyjne dania.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywiazani do tradycji”.

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne - dziczyzna zawiera wiele
petnowartosciowego biatka przy jednoczesnej niskiej zawartosci ttuszczu i cholesterolu,
sprawdzi sie wiec w profilaktyce i leczeniu choréb serca. Do tego mieso dzikich zwierzat to
bogate zZrédto sktadnikow mineralnych. Wykorzystany boczek zwieksza ilo$¢ biatka, wita-
min i mineratéw. Grzyby zawierajg duzo btonnika oraz zwiazki biologicznie aktywne, ktoére
mogg wspomagac leczenie miazdzycy czy nowotwory a czosnek ma dziatanie bakteriobéj-
cze i przeciwwirusowe, przez co wzmacnia odpornos¢. Jest to ciekawe potaczenie zdrowych
sktadnikow, ktére moze zacheci¢ do zakupu klientéw przyktadajacych wage do wptywu od-
zywiania na stan zdrowia.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

Pierogi z dziczyzng - rozmiar L (4c)
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Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru pierogéw z dziczyzng w rozmiarze L byt oczekiwany smak (41,2% odpo-
wiedzi) oraz zawarte sktadniki (29,4% odpowiedzi).

Wykres 22: Powéd wyboru dania gtdwnego — pierogi z dziczyzng w rozmiarze L

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 11,8%
Ze wzgledu na kalorycznosc 5,9%
Zachecita mnie cena 5,9%
Brak odpowiedzi 5,9%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=12

75% klientéw, ktorzy wybrali pierogi z dziczyzng w rozmiarze M, zdecydowata sie na nie ze
wzgledu na poziom sytosci w chwili ich zamawiania. Inne powody jakie wskazywali badani to kalo-
rycznosc i zawarte w tej opgji sktadniki.
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Wykres 23: Powdd wyboru rozmiaru dania gtdwnego — pierogi z dziczyzng w rozmiarze L

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
B Ze wzgledu na kalorycznos¢
@ Inny powdd

Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=12

Wiekszos¢ klientéw wybierajacych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. 2 osoby
wskazaty, ze ograniczajg cukier, 1 zmniejsza udziat nabiatu i miesa w diecie.

75% klientéw zamawiajacych pierogi z dziczyzng w rozmiarze L zaznaczyto, ze przy wyborze dania
smak potraw jest dla nich najwazniejszy. 58,3% nie przywiazuje wagi do sktadu potraw a dla 50%
kalorycznos¢ nie ma znaczenia.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez respondentéw.
Testerzy dania ,,4c” jako kolejne positki wybierali najczesciej satatke z sosem vinegret oraz deser
chia. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno,
wskazane opcje mogtyby stanowié czes¢ pakietu.

Pierogi z dziczyzng w rozmiarze L to porcja wazaca juz 450g, zawierajgca az 688kcal. Jest to ide-
alna opcja dla oséb aktywnych fizycznie majacych zwiekszone zapotrzebowanie na energie. Danie
zawiera az 8 pierogéw z dodatkiem boczku i suréwki z ogérka na ostro.

Tabela 12: Sktadniki odzywcze - pierogi z dziczyzng w rozmiarze L

nazwa: PIEROGI Z DZICZYZNA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary | 450 g |
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Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (450 g)
Warto$¢ energetyczna 641 kJ /153 kcal 2884 kJ / 688 kcal
Ttuszcz 6,69 29,7¢g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 2,29 999
Weglowodany 1579 70,6 g

w tym cukry 1,59 6,89

Biatko 779 3464

Btonnik 069 2,79

Sol 049 1,89

Alergeny jaja

Zrédto: opracowanie wtasne

Ogoérek jest bogaty w przeciwutleniacze oraz kukurbitacyny, ktére chronig przed rozwojem raka
prostaty oraz trzustki. Poza tym ogérek zawiera wiele innych antynowotworowych substangji, ta-
kich jak flawonoidy (miedzy innymi fisetin), luteine i kwas kawowy. Ponadto ogérek zawiera duzo
wody — prawie 97%, dzieki czemu pomoze ugasi¢ pragnienie w upalny dzien — polecany jest oso-
bom z nadcisnieniem i chorobami serca, gdyz dodatkowo zawiera potas, ktéry wspomaga prace
serca i reguluje ciSnienie krwi. Ma tez dziatanie moczopedne, dlatego poleca sie go w chorobach
nerek i infekcjach uktadu moczowego, a takze pomaga oczysci¢ organizm z toksyn. Ogorek nalezy
do grupy warzyw zasadotwérczych, tzn. takich, ktére odkwaszajg organizm. W zwiazku z tym mie-
dzy innymi po te warzywa powinny siega¢ osoby, ktére zmagaja sie z czestymi infekcjami, maja
mato energii, czuja sie zmeczone, maja problemy z koncentracjg i pamiecia, a takze pogorszyt sie
stanich cery, poniewaz sa to objawy sugerujace zakwaszenie organizmu. Ogérek ma réwniez niska
wartos¢ energetyczng (15kcal/100), w zwiazku z tym mogg po niego siega¢ osoby odchudzajace

sie.

Proponowana cena pierogéw z dziczyzng w rozmiarze L to 33 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,large”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowaé dwie strategie promocyjne
dotyczace pierogéw z dziczyzng w rozmiarze L:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci dziczyzny
oraz boczku. Mieso sarny, ktére znajdziemy w pierogach, jest szczegélnie cenione ze
wzgledu na swoja delikatnos$¢ i niezwykty aromat, co warto podkresli¢ w komunikacji z
klientami. Dodatek boczku sprawia, ze danie jest bardziej pozywne i dostarcza organizmowi
jeszcze wiecej biatka. Proponowane danie moze by¢ ciekawa opcja dla oséb lubigcych tra-
dycyjne, miesne dania.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywigzani do tradygji”.

2. Zwrocenie uwagi na wage i kalorycznosc — dziczyzna zawiera wiele petnowartosciowego

biatka przy jednoczesnej niskiej zawartosci ttuszczu i cholesterolu. Kalorycznos¢ zostata
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zwiekszona dzieki wykorzystaniu boczku i suréwki z ogérka na ostro. Jest to idealna opcja
dla oséb aktywnych fizycznie, ktére maja zwiekszone zapotrzebowanie na energie.
e Potencjalni klienci: ,aktywni”.

6) KACZKA FASZEROWANA - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientéw, ktérzy degustowali fFaszerowang kaczke, wykazato dwa najczestsze po-
wody wyboru omawianego dania — byty to: oczekiwany smak (41,8%) oraz zawarte w potrawie
sktadniki (38,2%). Warto skupi¢ sie na tym w komunikacji z klientami i podkresli¢ wyjatkowy smak
dania i wartosci odzywcze sktadnikow. Mieso kaczki dostarcza do organizmu bardzo duzg ilo$¢
biatka, poza tym, jest to zrédto nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére majg bardzo dobry
wptyw na ludzki uktad krwionosny. Kacze mieso zawiera zelazo, ktére stanowi doskonatg ochrone
przed anemia oraz poprawia odpornos¢ organizmu. Znajdziemy w nim tez cenne witaminy i mine-
raty. Kaczka zostata wzbogacona farszem, w ktérym uzyte zostato mieso z topatki wieprzowej —
zrédto biatka chronigcego przed utratg masy miesniowej podczas odchudzania i wspomagajace
odbudowe po intensywnym treningu. Oprécz tego mieso wieprzowe jest bardzo sycacym sktad-
nikiem zywieniowym, ktéry ttumi apetyt na dtugi czas.

Kaczka faszerowana - rozmiar S (5a)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru kaczki faszerowanej w rozmiarze S byty oczekiwany smak dania (50% od-
powiedzi) oraz zawarte w nim sktadniki (50% odpowiedzi).

Wykres 24: Powod wyboru dania gtdwnego — kaczka faszerowana w rozmiarze S

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Ze wzgledu na oczekiwany smak 50%
Ze wzgledu na zawarte sktadniki 50%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=6

Ponad potowa klientéw, ktérzy wybrali jako danie gtéwne kaczke Faszerowang w rozmiarze S, zde-
cydowata sie na nig ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania (57,1% odpowiedzi).
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Inne powody jakie wskazywali badani to: kalorycznos¢ oraz wzgledny zdrowotne niepozwalajace
na spozywanie duzych porgji positkow.

Wykres 25: Powo6d wyboru rozmiaru dania gtéwnego — kaczka faszerowana w rozmiarze S

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
B Ze wzgledu na kalorycznos¢

Inny powdd

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=6

Czes¢ klientéow zapytanych o preferencje zywieniowe wskazata, ze ogranicza spozycie cukru
(28,6% odpowiedzi), jada mieso w duzych iloSciach (14,3% odpowiedzi) oraz nie je niektérych pro-
duktéw ze wzgledu na nietolerancje pokarmowe (14,3% odpowiedzi).

Wszyscy klienci zamawiajacy kaczke w rozmiarze S zaznaczyli, ze przy wyborze dania smak potraw
jest dla nich najwazniejszy, wsrdd nich 66,7% uwaza, ze najwazniejszy jest sktad potraw. Do tego
prawie 67% badanych z omawianej grupy nie zwraca uwagi na kalorycznos¢.

Warto tez zwrdci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Wszyscy
testerzy dania, 53" na przystawke wybierali satatke z sosem vinegret. Na deser wiekszos¢ wybrata
sernik z biatg czekolada. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz
kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowic czes¢ pakietu.

Kaczka Faszerowana w tym rozmiarze zawiera tylko 415 kcal i wazy 145g. Jest to dobra opcja dania
gtownego w diecie niskokalorycznej u oséb z niedoborami zelaza (po zabiegach, majacych anemie,
problemy z przyswajaniem zelaza) oraz osoéb aktywnych fizycznie. Zapewnia ona duzo energii na
dtuzszy czas, dostarcza takze duzo biatka, witamin i mineratow.

Tabela 13: Sktadniki odzywcze — kaczka faszerowana w rozmiarze S

nazwa: KACZKA FASZEROWANA ‘
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identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety | normalna |
waga porgji / jednostka miary 1145 lg |
Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (145 g)
Warto$¢ energetyczna 1197 kJ / 286 kcal 1736 kJ / 415 kcal
Ttuszcz 249¢ 36,19

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 8,49 12,29

Weglowodany 16,4 g 23,8g

w tym cukry 13,89 20,0g

Biatko 15,69 22,69

Btonnik 02g 03g

Sél 0,8¢g 1,29

Alergeny -

Zrédto: opracowanie wiasne

Proponowana cena kaczki faszerowanej w rozmiarze S to 21 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,small”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie promocyjne
dla kaczki faszerowanej w rozmiarze S:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegoélnosci samej kaczki,
jednak kazdy z uzytych sktadnikow buduje wyjatkowy smak dania. Aby trafi¢ do oséb, dla
ktérych ten walor positkow jest szczegélnie wazny, nalezy wyraznie podkresla¢ to w komu-
nikacji i pobudza¢ ich wyobraznie barwnymi opisami produktowymi.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”.

2. Zaakcentowanie niewielkiej kalorycznosci dania, co moze zacheci¢ osoby szukajace nie-
wielkiego, ale sycacego dania. Jest to dobra opcja dla oséb na diecie niskokalorycznej, ale
tez osob aktywnych fizycznie. Faszerowana kaczka zapewnia duzo energii na dtuzszy czas,
dostarcza takze poktady biatka, witamin i mineratow.

e Potencjalni klienci: ,liczacy kalorie”, ,,aktywni”, ,,sprinterzy” ,obroncy zasobéw”
(RC).

Kaczka faszerowana - rozmiar M (5b)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazujg, ze najczest-
szym powodem wyboru kaczki faszerowanej w rozmiarze M byt oczekiwany smak (47,8% odpo-
wiedzi) oraz zawarte w daniu sktadniki (34,8% odpowiedzi).
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Wykres 26: Powod wyboru dania gtéwnego — kaczka faszerowana w rozmiarze M

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 47,8%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 34,8%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 8,7%

]

Ze wzgledu na kalorycznosc 4,3%

Inny powdd 4,3%

L I

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=18

72,2% odpowiedzi klientéw wskazywato, ze powodem wyboru kaczki faszerowanej w rozmiarze
M, byt poziom sytosci w chwili zamawiania dania (72,2% odpowiedzi). Wsréd innych powodoéw
znalazty sie kalorycznos$¢ oraz dodatki uwzglednione w tej opcji rozmiarowej.

Wykres 27: Powéd wyboru rozmiaru dania gtdwnego - kaczka faszerowana w rozmiarze M

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
M Inny powdd
[0 Ze wzgledu na kalorycznos¢

Brak odpowiedzi
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optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=18

Czesc¢ z klientow, ktérzy zamoéwili omawiane danie gtéwne, ogranicza spozycie cukru (28,6% od-
powiedzi), nie je niektérych produktéw z powodu nietolerancji pokarmowych (14,3% odpowiedzi),
nie je produktéw zawierajacych gluten (4,8% odpowiedzi) i/lub produktéw zawierajacych laktoze
(4,8% odpowiedzi).

67% klientdéw zaznaczyto, ze przy wyborze dania smak jest dla nich wazny, ale wazniejsze jest to
czy sie najedza. Tyle samo oséb nie przywigzuje wagi do kalorycznosci. Dla 55,6% klientéw zna-
czenia nie ma tez sktad potraw.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Te-
sterzy dania ,,5b” na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na deser sernik z
biatg czekolada. Decydujac sie na stworzenie zestawdéw, warto mie¢ na uwadze wyniki zrealizowa-
nego badania i rozwazy¢ wskazang kombinacje potraw.

Kaczka faszerowana o wadze 270g, dostarcza do organizmu juz 580kcal — jest opcja bogatsza nie
tylko kalorycznie, gdyz zawiera ona dodatkowo buraczki zasmazane w ilosci 100g oraz grzanke
czosnkowa.

Tabela 14: Sktadniki odzywcze — kaczka faszerowana w rozmiarze M

nazwa: KACZKA FASZEROWANA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli
rodzaj diety | normalna

waga porgji / jednostka miary 1270 g

Srednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (270 g)
Wartos¢ energetyczna 898 kJ / 215 kcal 2425 kJ / 580 kcal
Ttuszcz 18,69 50,2¢g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 6,79 18,19
Weglowodany 13,1g 35,44

w tym cukry 6,29 16,79

Biatko 109g 2944

Btonnik 069 1,69

Sél 0,79 1949

Alergeny -

Zrédto: opracowanie witasne

Warto tu wspomnie¢ wiecej o samych buraczkach, ktére maja wiele leczniczych wtasciwosci, a za-
wdzieczajg je betalainom — to wtasnie dzieki nim mamy lepszg odpornos$¢, wolniej sie starzejemy i
zapobiegamy wystgpieniu nowotworu. Buraki zapobiegajg anemii, co wiecej wspomagaja leczenie
biataczki. Zawarte w nich barwniki naleza do bardzo silnych przeciwutleniaczy, ktére wspomagaja
uktad krwionosny. Kwas foliowy, szczegélnie polecany kobietom w cigzy nie tylko wspomaga

rok zatozenia 1991

ABFKK

Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00
fax (085) 732 95 05, NIP 542-20-98-509, e-mail: fundacja@bfkk.pl, www.bfkk.pl

**
*

Wspotfinansowane przez Unig Europejska
] w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food

strona 62

¥
*




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F 0 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci pordji, diettetyki dan oraz opakowar na wynos i liofilizacji czesci daf

prawidtowy rozwéj ptodu, ale takze pomaga usuna¢ z krwioobiegu homocysteine - jej wysoki po-
ziom grozi wystepowaniu choréb serca. Buraki pomagaja unormowac poziom cholesterolu, prze-
ciwdziataja tez zapaleniom naczyn krwionosnych i wskazane sg w diecie os6b z nadcisnieniem.

Proponowana cena kaczki faszerowanej w rozmiarze M to 27 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,,medium”.
Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zo-
staty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych
klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie promocyjne
dla Faszerowanej kaczki w rozmiarze M:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikéw, w szczegolnosci samej kaczki,
jednak kazdy z uzytych sktadnikéw buduje wyjatkowy smak dania, w tym wykorzystane w
tej opcji rozmiarowej buraki. Aby trafi¢ do oséb, dla ktérych ten walor positkow jest szcze-
gélnie wazny, nalezy wyraznie podkresla¢ to w komunikacji i pobudza¢ ich wyobraznie
barwnymi opisami produktowymi

e Potencjalni klienci: ,smakosze”.

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne — mieso z kaczki dostarcza
do organizmu bardzo duzj ilo$¢ biatka, jest to takze zrédto nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktére maja bardzo dobry wptyw na nasz uktad krwionosny. Do tego zawiera ze-
lazo, chronigce przed anemia i poprawiajace odpornos¢. W sktadzie dania znajduje sie zura-
wina, majaca dziatanie przeciwbakteryjne. Jest bogatym zrédtem zwigzkéw fenolowych po-
chodzenia roslinnego, obnizajacych ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia. Ze wzgledu na
przeciwzapalng i przeciwutleniajgca aktywnos¢ polifenoli, mogg one przyczynic sie do nor-
malizacji ciSnienia tetniczego, a takze obnizenia poziomu ,ztego” cholesterolu. Warto tez
wspomnie¢ o burakach, ktére maja wiele leczniczych wtasciwosci, a zawdzieczajg je betala-
inom — to wtasnie dzieki nim mamy lepszg odpornos¢, wolniej sie starzejemy i zapobiegamy
wystapieniu nowotworéw.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

Kaczka faszerowana - rozmiar L (5¢)

Na podstawie badania opinii klientéw przeprowadzonego w czasie testowania menu, mozna
stwierdzi¢, ze najczestszym powodem wyboru kaczki fFaszerowanej w rozmiarze L byt oczekiwany
smak potrawy (46,7% odpowiedzi). Poza tym klienci wskazywali rowniez, ze zachecit ich wyglad
dania (20% odpowiedzi), zawarte sktadniki (20% odpowiedzi) oraz cena (13,3% odpowiedzi).
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Wykres 28: Powod wyboru dania gtéwnego — kaczka faszerowana w rozmiarze L

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 20,0%
Ze wzgledu na zawarte skfadniki 20,0%
Zachecita mnie cena 13,3%

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientow, n=7

33,3% klientow, ktérzy wybrali jako danie gtéwne kaczke faszerowang w rozmiarze L, zdecydo-
wato sie na nig ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jej zamawiania. Tyle samo klientéw wskazato
jako powo6d dodatkowe sktadniki znajdujace sie w omawianej opcji rozmiarowej. Znaczenie miata
tez kalorycznos$¢ i wartosci odzywcze.
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Wykres 29: Powo6d wyboru rozmiaru dania gtéwnego — kaczka faszerowana w rozmiarze S

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
M Inny powdd
[ Brak odpowiedzi

Ze wzgledu na kalorycznos¢

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientow, n=7

33,3% klientéw, ktorzy wybrali omawiane danie wskazato, ze ogranicza spozycie cukru, 6,7% nie
je produktéw zawierajacych gluten, 6,7% unika niektérych produktéw z powodu nietolerancji po-
karmowych i tyle samo ogranicza spozycie miesa.

Wszyscy klienci zamawiajacy faszerowanga kaczke w rozmiarze L zaznaczyli, ze przy wyborze dania
smak potraw jest dla nich najwazniejszy. 85,7% testeréw przywiazuje tez uwage do sktadu potraw.
Dla 57,1% kalorycznos$¢ dania nie ma znaczenia.

Warto tez zwrdéci¢ uwage na sposéb kompletowania dan wybieranych przez klientéw. Testerzy
dania ,,5¢” jako kolejne dania najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret oraz deser chia. W
przypadku tworzenia zestawow, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wska-
zane opcje mogtyby stanowic czes¢ pakietu.

Kaczka fFaszerowana w rozmiarze L, to bardzo duza porcja wazaca 400g i dostarczajaca do organi-
zmu niebywate 784kcal, dzieki czemu jest to niezwykle bogaty energetycznie positek. Ciekawym
dodatkiem do tego dania, oprécz 100g buraczkoéw, jest tutaj porcja 150g babki ziemniaczane;.

Tabela 15: Sktadniki odzywcze — kaczka faszerowana w rozmiarze L

nazwa: KACZKA FASZEROWANA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary | 400 | g |

rok zatezenia 1991
Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 H
Fax (085) 792 95 05, NIb 542.20-98.509, e.mait fundacia@bidpl, wwwbficrl TACARLLATLIY LN TS

*"*+ | Wspétfinansowane przez Unig Europejska strona 65 7|
PO w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food

¥
*




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F 0 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci porgji, diettetyki dan oraz opakowan na wynos i liofilizagji czesci darh

Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (400 g)
Warto$¢ energetyczna 822 kJ / 196 kcal 3288 kJ / 784 kcal
Ttuszcz 14,2 g 56,89

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 499 19,69
Weglowodany 13,1g 52,44

w tym cukry 45g 18,049

Biatko 11,19 44,4 g

Btonnik 08g 3,29

Sél 069 2449

Alergeny -

Zrédto: opracowanie wtasne

Babka ziemniaczana wywodzi sie z kuchni biatoruskiej. Jej gtdwnym sktadnikiem s3 ziemniaki, sta-
nowigce wartosciowy element diety:

e s3aniskokaloryczne,

e stanowig dobre Zzrédto energii, gdyz sg to warzywa skrobiowe, dajgce na dtugo uczucie sy-

tosci,

e s lekkostrawne - polecane w przypadku probleméw z uktadem pokarmowym,

e s3zrédtem dobrze przyswajalnego biatka, btonnika, wielu witamin i mineratéw,

e pomagaja w utrzymaniu odpowiedniego PH organizmu.

Proponowana cena kaczki faszerowanej w rozmiarze L to 35 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu
na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,large”. Ba-
zuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Opierajac sie na wynikach badania opinii klientéw, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie pro-
mocyjne dotyczace faszerowanej kaczki w rozmiarze L:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci kaczki, jed-
nak kazdy z uzytych sktadnikéw buduje wyjatkowy smak dania, w tym dodana w tej opcji
rozmiarowej babka. Aby trafi¢ do oséb, dla ktérych ten walor positkdw jest szczegélnie
wazny, nalezy wyraznie podkresla¢ to w ramach promocgji. W Polsce, to wtasnie Podlasie
najbardziej stynie z babki, na co warto zwréci¢ uwage w komunikacji z klientami, promujac
ten element jako danie regionalne, idealnie uzupetniajgce faszerowang kaczke.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywigzani do tradygji”.

2. Zwrocenie uwagi na wage i kalorycznosc —dzieki duzej kalorycznosci jest to idealna opcja
dla oséb aktywnych fizycznie, ktére majg zwiekszone zapotrzebowanie na energie. To bar-
dzo duza porcja dostarczajaca do organizmu niebywate 784kcal, dzieki czemu jest to nie-
zwykle bogaty energetycznie positek.

« Potencjalni klienci: ,aktywni”.

7) GOLABKI Z KASZA GRYCZANA - STRATEGIA PRODUKTU
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W przypadku gotabkéw z kasza gryczang najczestszym powodem wyboru dania byt oczekiwany
przez klientow smak (33% odpowiedzi) oraz sktadniki na ktére sktadata sie potrawa (29% odpo-
wiedzi). Przewaga konkurencyjna dania sg wiec nowatorskos¢ dania, ktére jest wariacjg na temat
tradycyjnych gotagbkéw z miesnym fFarszem oraz wykorzystane w nim sktadniki. W komunikacji z
klientami warto wykorzystac ten fakt, przedstawiajac danie jako kierowane do wegetarian oraz
0s6b poszukujacych nowych smakow.

Gotabki z kaszg gryczang - rozmiar S (6a)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazujg, ze najczest-
szym powodem wyboru omawianego dania gtéwnego byty zawarte w nim sktadniki (37,5% odpo-
wiedzi), w drugiej kolejnosci byt to oczekiwany smak potrawy (25% odpowiedzi). Poza tym klienci
wskazywali réwniez, ze zachecita ich kalorycznos¢ (12,5%), cena (12,5%) lub inne powody (opcja
wegetarianska).

Wykres 30: Pow6d wyboru dania gtdwnego — gotabki z kaszg gryczang w rozmiarze S

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
Ze wzgledu na oczekiwany smak 25,0%
Ze wzgledu na kalorycznos¢ 12,5%
Zachecita mnie cena 12,5%
Inny powdd 12,5%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=5

Wszyscy klienci, ktérzy wybrali jako danie gtéwne gotabki w rozmiarze S, zdecydowata sie na nie
ze wzgledu na poziom sytosci w chwili ich zamawiania.

Osoby, ktére wybraty omawiane danie gtéwne, wykazaty réwniez, ze posiadaja specyficzne prefe-
rencje zywieniowe. Najwiecej dotyczyto bycia na diecie wegetarianskiej (37,5% odpowiedzi). Poza
tym byli to tez klienci ograniczajacy spozycie cukru (25% odpowiedzi), z nietolerancjami
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pokarmowymi (25% odpowiedzi) oraz niespozywajacy produktéw zawierajacych gluten (12,5%
odpowiedzi). W komunikacji marketingowej z klientami mozna wykorzysta¢ te odpowiedzi, kieru-
jac opcje ,,6a" przede wszystkim do wegetarian, ale tez oséb nietolerujacych glutenu czy zmniej-
szajacych ilos¢ spozywanego cukru.

80% klientéw zamawiajgcych gotabki z kasza gryczang w rozmiarze S zaznaczyto, ze przy wyborze
dania najwazniejszy jest jego smak. Pozostate 20% twierdzito, ze decydujace jest to czy zaspokoja
gtéd. Wieksza czesc¢ klientdw z tej grupy (60%) nie przywigzuje wagi do kalorycznosci. Dla wszyst-
kich najwazniejszy jest natomiast sktad potraw. Biorgc pod uwage odpowiedzi klientéw w gtow-
nym przekazie komunikacji marketingowej, dotyczacym gotabkéw w rozmiarze S, nalezy skupiaé
sie na: walorach smakowych dania oraz zawartych sktadnikach.

4 z 5 klientéw, zapytanych, czy w ramach menu powinny powstac zestawy réznicujgce cene, odpo-
wiedziato, ze jest to dobry pomyst. Warto wiec zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania
wybierane przez osoby testujgce gotabki w rozmiarze S. Testerzy dania gtéwnego ,,6a" na przy-
stawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na drugim miejscu znalazty sie nalesniki ze
szpinakiem. Najczesciej wybierane przez nich desery to nalesniki z twarogiem i deser chia. W przy-
padku tworzenia zestawow, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wskazane
opcje mogtyby stanowié czes¢ pakietu.

Gotabki z kasza gryczang i sosem pomidorowym sg porcjg wielkosci 120g, dostarczajacg 230kcal.
Jest to dobra opcja dania gtéwnego w diecie z ograniczong kalorycznoscia — oprécz tego, ze do-
starcza niewiele kalorii, zawiera takze wiele cennych dla ludzkiego organizmu sktadnikéw. W da-
niu tym nie ma miesa ani dodatkéw odzwierzecych, zatem jest to bardzo dobra opcja positku w
diecie wegetarianskiej a nawet weganskiej. Warto tez wspomnie¢, ze zawarta w gotabkach kasza
gryczana nie zawiera glutenu, wiec moze by¢ spozywana przez osoby chore na celiakie i wytacza-
jace gluten ze swojej diety.

Tabela 16: Sktadniki odzywcze — gotabki z kaszg gryczang w rozmiarze S

nazwa: GOLABKI Z KASZA GRYCZANA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 1120 lg |
$rednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (120 g)
Warto$¢ energetyczna 804 kJ / 192 kcal 965 kJ / 230kcal

Ttuszcz 1,89 2,29

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 03g 049

Weglowodany 38,2g 458g

w tym cukry 1,79 20g

Biatko 739 8,8g

Btonnik 39g 4,79
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Zrédto: opracowanie wtasne

Proponowana cena gotabkéw z kasza gryczang w rozmiarze S to 13 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
~small”. Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnosé, przy czym ceny
nie zostaty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finan-
sowych klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowac trzy strategie promocyjne
dotyczace gotabkéw z kasza gryczang w rozmiarze S:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow. W szczegélnosci warto zwré-
ci¢ uwage na brak miesa w sktadzie i przedstawi¢ danie jako odpowiednie dla klientéw be-
dacych na diecie wegetarianskiej. Po gotabki chetnie siegng tez osoby poszukujgce nowych
smakow i alternatyw dla tradycyjnych potraw.

e Potencjalni klienci: ,mitosnicy zwierzat” (AL), ,smakosze".

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne - ze wzgledu na swoje
sktadniki gotabki moga by¢ kierowane do oséb zmagajacych sie z réznymi dolegliwosciami
(osoby z obnizona odpornoscia, potrzebujace wsparcia pracy uktadu nerwowego, zmaga-
jace sie z nadciSnieniem czy anemig), w tym klientéw wytaczajacych gluten z diety.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

3. Zaakcentowanie niewielkiej wagi i kalorycznosci. Ze wzgledu na swoja wielkosc¢ i kalo-
rycznos$é, wersja ,,S” dania moze by¢ kierowana do oséb spozywajacych mniejszg ilo$¢ kalorii
oraz do ,zielonych klientéw"”, w szczegélnosci nastawionych na niemarnowanie zywnosci,
czemu sprzyja wybor najmniejszej porcji. Porcja ta, jest tez idealna dla oséb, ktére nie maja
zbyt wiele czasu i potrzebuja niewielkiej przekaski, ktérag moga szybo zjes¢.

e Potencjalni klienci: ,,obroncy zasobéw” (RC), ,liczacy kalorie”, ,,sprinterzy”,

Gotabki z kaszg gryczang - rozmiar M (6b)

Najczestszym powodem wyboru gotabkéw z kaszg gryczang w rozmiarze ,,M” byty zawarte w nich
sktadniki (28,6% odpowiedzi) oraz oczekiwany smak dania (28,6% odpowiedzi). Poza tym klienci
wskazywali rowniez, ze zachecit ich wyglad dania (14,3% odpowiedzi), brak miesa w sktadzie
(14,3% odpowiedzi), kalorycznos¢ (7,1% odpowiedzi) i cena (7,1% odpowiedzi).
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Wykres 31: Powdd wyboru dania gtdéwnego — gotabki z kaszg gryczang w rozmiarze M

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 28,6%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 28,6%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 14,3%

Inny powod 14,3%

|

Ze wzgledu na kalorycznosc 7,1%

Zachecita mnie cena 7,1%

1

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=12

Prawie 77% odpowiedzi klientéw, ktérzy wybrali jako danie gtéwne gotabki w rozmiarze S zdecy-
dowata sie na nie ze wzgledu na poziom sytosci w chwili ich zamawiania. Innym powodem byta
kalorycznos¢ dania (15% odpowiedzi).

Wykres 32: Powo6d wyboru rozmiaru dania gtdwnego — gotabki z kaszg gryczang w rozmiarze M

B Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
B Ze wzgledu na kalorycznos¢

Brak odpowiedzi
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optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=12

Ponad potowa klientéw wybierajacych te opcje wskazata na posiadanie preferencji zywieniowych,
w tym diete wegetarianska (28,6% odpowiedzi), ograniczanie spozycia cukru (21,4% odpowiedzi)
oraz nietolerancje pokarmowe (7,1% odpowiedzi). W komunikacji marketingowej mozna wykorzy-
sta¢ odpowiedzi klientéw, kierujac opcje ,,6b” do wegetarian i 0séb chcacych zmniejszy¢ ilos¢ cu-
kru w diecie.

Klienci zamawiajacy gotabki z kasza gryczana w rozmiarze M najczesciej zaznaczali, ze przy wybo-
rze dania wazniejsze od smaku jest to czy sie najedza (67% klientéw). Jednoczesnie wiecej niz
potowa przyznaje, ze bardzo duze znaczenie ma sktad wybieranych przez nich potraw (58,3%
klientow). Tylko cze$¢ badanych zwraca uwage na kaloryczno$¢ (41,7% klientow)

Biorac pod uwage odpowiedzi klientéw w gtéwnym przekazie komunikacji marketingowej, doty-
czacy gotabkoéw z kasza gryczang w rozmiarze M, nalezy skupiac sie na: smaku dania i sktadnikach,
podkreslajac przy tym brak miesa w sktadzie. Warto tez zwréci¢ uwage na kaloryczno$¢ dania.

Testerzy dania ,,6b” na przystawke najczesciej wybierali nalesniki ze szpinakiem, na deser sernik z
biatg czekolada i deser chia (taka sama liczba deseréw wybranych do testowania w ramach grupy).
W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wska-
zane opcje mogtyby stanowic czes¢ pakietu.

2 gotabki z kasza gryczang i pieczarkami w rozmiarze M s porcja o wielkosci juz 290g i dostarcza-
jaca 554kcal. Jest to juz wieksza propozycja dla os6b majacych zwiekszony wydatek energetyczny.
Danie to jest bardzo zdrowe i sytne.

Tabela 17: Sktadniki odzywcze — gotabki z kaszg gryczang w rozmiarze M

nazwa: GOLABKI Z KASZA GRYCZANA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli
rodzaj diety | normalna

waga porgji / jednostka miary 1 290 g

$rednia warto$é¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (290 g)
Warto$¢ energetyczna 797 kJ / 191 kcal 2311 kJ / 554 kcal
Ttuszcz 449 12,89

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 2,39 6,79
Weglowodany 32449 94,09

w tym cukry 1,89 529

Biatko 6,69 19,19

Btonnik 379 10,8g

Sél 0,19 03g

Alergeny -

Zrédto: opracowanie witasne
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Dodatkiem wprowadzonym w tej wtasnie porcji s3 pieczarki. Zawieraja one wartosciowe biatko,
sg zrodtem btonnika pokarmowego, dobrze przyswajajacych sie ttuszczéw. Ponadto wraz z nimi
dostarczamy organizmowi potasu, selenu, miedzi i jodu oraz witamin A, E, z grupy B, D. Danie to
dostarcza do organizmu wielu naturalnych substancji odzywczych. Sprawdzi sie w diecie wegeta-
rianskiej, u oséb wyniszczonych chorobg, u ludzi z obnizong odpornoscia oraz dzieci i mtodziezy.

Proponowana cena gotabkéw w rozmiarze M w rozmiarze S to 21 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
»~medium”. Bazuje ona rowniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym
ceny nie zostaty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci
finansowych klientéw.

Badania opinii klientéw sugeruja dwie strategie promocyjne dla gotabkéw z kasza gryczang w roz-
miarze M:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w tym braku miesa w skta-
dzie. Danie mozna przedstawic¢ jako odpowiednie dla klientéw bedacych na diecie wegeta-
rianskiej. Jednoczesnie moga po nie siegng¢ osoby poszukujace alternatyw dla tradycyj-
nych wersji dan.

e Potencjalni klienci: ,,mitosnicy zwierzat” (AL), ,smakosze”.

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne — produkty uzyte do spo-
rzadzenia gotabkéw dostarczajg wiele sktadnikow odzywczych i moga by¢ kierowane do
0s6b zmagajacych sie z réoznymi dolegliwosciami, w tym obnizona odpornoscig. Opcja ta
moze zacheci¢ ,fanatykéw zdrowia” (HF), podkreslajac korzysci wprowadzenia dania do
diety.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia”.

Gotabki z kaszg gryczang - rozmiar L (6¢)

Wyniki badania opinii klientéw przeprowadzone w czasie testowania menu wskazuja, ze powo-
dem wyboru gotagbkéw z kasza gryczang w rozmiarze L, jako dania gtéwnego, byt oczekiwany smak
potraw. Potowa klientéw zdecydowata sie na danie réwniez ze wzgledu na jego kalorycznosé.
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Wykres 33: Powod wyboru rozmiaru dania gtdwnego — gotabki z kasza gryczang w rozmiarze L

M Ze wzgledu na kalorycznos¢

@ Inny powdd

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=2

Wszyscy klienci zamawiajacy gotabki w rozmiarze L wskazali, ze przy wyborze dania kieruja sie
smakiem, jednoczesnie nie przywiazujg wagi do kalorycznosci. Potowa z nich skupia sie na smaku
potraw, dla pozostatych nie ma on znaczenia. Warto zaznaczy¢, ze gotabki z kaszg gryczana w naj-
wiekszym rozmiarze zostaty wybrane tylko przez 2 klientéw, w zwigzku z czym ciezko jest wnio-
skowa¢, na tej podstawie, na temat wtasciwych kierunkéw dziatan marketingowych. Jednocze-
$nie, nawet przy niewielkiej probie, moze by¢ to podpowiedz na co warto zwréci¢ uwage, tworzac
komunikaty kierowane do klientéw. Warto tez oprze¢ sie na ogélnych danych dotyczacych dania,
w ramach trzech rozmiaréw.

Testerzy dania ,,6¢” na przystawke wybierali kanapke z wedzonkga i satatke z sosem vinegret (taka
sama ilos¢ wyboréw), na deser nalesniki z twarogiem i deser chia (taka sama ilos¢ wyboréw). Mata
liczba obserwacji i odmienne wybory klientéw, nie pozwalajg w tym przypadku na zaproponowa-
nie odpowiednich zestawoéw dan.

3 gotabki z kasza gryczang, z pieczarkami i kaszg kuskus w rozmiarze L sg porcja o wielkosci 370g
i dostarczajg juz niebywate 959 kcal.

Tabela 18: Sktadniki odzywcze — gotabki z kasza gryczang w rozmiarze L

nazwa: GOLABKI Z KASZA GRYCZANA
identyfikacja konsumenta \ dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety | normalna |
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waga porgji / jednostka miary 1370 lg |
Srednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (370 g)
Wartos¢ energetyczna 1085 kJ / 259 kcal 4014 kJ /959 kcal
Ttuszcz 6,89 251¢

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 3,39 12,29
Weglowodany 393g 145,449

w tym cukry 2,39 8,5¢g

Biatko 1094 40,3 g

Btonnik 2949 10,79

Sol 0,1g 049

Alergeny jaja, gluten

Zrédto: opracowanie wtasne

Jest to danie nadal wegetarianskie, ale juz nie weganskie (do kaszy kuskus zostato dodane jajko i
ser z6tty). Jest to opcja dla ludzi aktywnych, potrzebujgcych duzej ilosci energii na dtugi czas. Do-
datek kaszy kuskus wnosi bardzo duzo do tego dania, gdyz ma ona niewielka ilos¢ ttuszczy, jest
bogatym zrédtem zelaza, sodu, wapnia i fosforu. Zawiera pokazne ilosci kwasu foliowego, dlatego
jest szczegéblnie polecana kobietom w cigzy. Kuskus to takze bogate zrédto btonnika, ktéry znacz-
nie utatwia i przys$piesza przemiane materii, stad polecana jest u os6b mato aktywnych, obtoznie
chorych, starszych i majacych sktonnosci do zaparé¢.

Proponowana cena gotagbkéw w rozmiarze L to 33 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wysoka
jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru , large”. Bazuje ona réw-
niez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos$¢, przy czym ceny nie zostaty zawyzone i
pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klientéw.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie sprzedazowe
dla gotagbkéw z kasza gryczang w rozmiarze L:

1. Zaakcentowanie duzej kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby potrzebujgce duzych po-

ktadéw energii, w tym oséb aktywnych.
e Potengjalni klienci: ,aktywni”.

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow — w komunikacji z klientami
warto podkresli¢, ze jest to danie odpowiednie dla os6b na diecie wegetarianskiej. Jedno-
czeSnie moga po nie siegna¢ osoby poszukujace alternatyw dla tradycyjnych wersji dan.

e Potencjalni klienci:, ,mitosnicy zwierzat” (AL), ,smakosze”.

8) SERNIK Z BIAtA CZEKOLADA - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientéw, ktorzy degustowali sernik z biatg czekoladg, wykazato trzy najczestsze
powody wyboru omawianego dania - byty to: oczekiwany smak (59,6% odpowiedzi), wyglad dania
(17,5% odpowiedzi) oraz zawarte w nim sktadniki (17,5% odpowiedzi). Na podstawie zebranych
danych za przewage konkurencyjna tego deseru mozna uznac atrakcyjny smak, ktory jest zastuga
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twarogu bedacego gtéwnym sktadnikiem sernika i dostarczajacym do organizmu wiele substancji
odzywczych i witamin. Jest to doskonata opcja deseru dla wegetarian, a juz mata jego porcja syci
przez dtuzszy czas. W komunikacji marketingowej nalezy podkresla¢ prozdrowotne korzysci z kon-
sumpcji dania, edukujac klientéw na temat wptywu jego poszczegélnych sktadnikéw na organizm.
Warto tez wykorzystac fakt, ze sernik towarzyszy Polakom juz od XIX wieku i jest lubiany przez
wiekszos¢ naszych rodakéow. W komunikacji mozna oprzec sie na znanym wszystkim smaku i sen-
tymencie do dania, kreujac u klienta potrzebe jego zakupu.

Sernik z biata czekolad3 - rozmiar S (7a)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru omawianej przystawki byt oczekiwany smak dania (64,7% odpowiedzi).
Poza tym klienci wskazywali rowniez, ze zachecity ich zawarte sktadniki (17,6% odpowiedzi), wy-
glad dania (5,9%), kalorycznos¢ (5,9%) oraz cena (5,9%).

Wykres 34: Powod wyboru deseru — sernik z biatg czekolada w rozmiarze S

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
Ze wzgledu na zawarte sktadniki 17,6%
Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) : 5,9%
Ze wzgledu na kalorycznosc : 5,9%
Zachecita mnie cena : 5,9%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badar opinii klientéw, n=11

Prawie 67% klientéw, ktorzy wybrali na deser sernik z biata czekolada w rozmiarze S, zdecydowata
sie na niego ze wzgledu na poziom sytosci w chwili sktadania zaméwienia. Innym powodem byta
kalorycznosc¢ deseru.
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Wykres 35: Powdd wyboru rozmiaru deseru — sernik z biatg czekoladg w rozmiarze S

B Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

[0 Ze wzgledu na kalorycznos¢

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=11

Wiekszos¢ klientéw wybierajgcych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. 36,4%
0sOb wskazato, ze ogranicza spozycie cukru, 9% jest na diecie wegetarianskiej. W komunikacji mar-
ketingowej z klientami mozna wykorzysta¢ odpowiedzi klientéw, kierujac opcje,, 7a” do oséb ogra-
niczajacych spozycie cukru.

Ponad 90% klientéw zamawiajacych sernik w rozmiarze S zaznaczyta, ze przy wyborze dania smak
potraw jest dla nich najwazniejszy. Dla ponad potowy bardzo wazny jest smak potraw. 81,8% oséb
stwierdzito, ze na kalorycznos¢ zwraca uwage rzadko albo wcale.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez osoby testujace.
Testerzy deseru ,, 73" na przystawke najczesciej wybierali nalesniki ze szpinakiem, na danie gtéwne
pierogi z dziczyzng. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz ku-
powane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowi¢ czes¢ pakietu.

Sernik z biata czekolada to niezwykle sycacy deser dla ludzi zabieganych i zapracowanych. Porcja
S to 100g zawierajacych 428kcal. Jest to doskonate dopetnienie positku gtéwnego lub tez dajaca
bardzo wiele energii przekaska pomiedzy gtéwnymi positkami, polecana przez dietetykéw, gdyz
dostarcza energii na dtuzszy czas.

Tabela 19: Sktadniki odzywcze - sernik z biatg czekolada w rozmiarze S

nazwa: SERNIK Z BIALA CZEKOLADA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
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rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 1100 g |
$rednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 1 porgcji (100 g)

Wartos¢ energetyczna 1788 kJ / 428 kcal

Ttuszcz 30,49

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 18,4 ¢

Weglowodany 28,79

w tym cukry 19,5¢g

Biatko 99g

Btonnik 02g

Sél 03g

Alergeny jaja, mleko, soja, orzechy arachidowe

Zrodto: opracowanie wtasne

Proponowana cena sernika w rozmiarze S to 12 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wysoka
jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,,small”. Bazuje ona réw-
niez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos$¢, przy czym ceny nie zostaty zawyzone i
pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klientow.

Powyzsze wyniki badan wyznaczaja trzy mozliwe drogi promocji marketingowej sernika z biata
czekolada w rozmiarze S:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w tym przypadku biatego

sera. Warto odnies¢ sie do sentymentu klientéw i tradycyjnego charakteru deseru.
e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywigzani do tradygji".

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne - sernik moze by¢ kiero-
wany do oséb zmagajacych sie z réznymi dolegliwosciami, ze wzgledu na zawarty w nim
biaty ser (zrédto petnowartosciowego biatka, bogaty w sktadniki odzywcze i witaminy), po-
lecany osobom na diecie wegetarianskiej, kobietom w ciazy, sportowcom, osobom aktyw-
nym, ludziom starszym oraz matym dzieciom. Zawarte w nim sktadniki, w tym lizyna, zapo-
biegaja zmeczeniu, wspomagaja koncentracje oraz zmniejszajg ryzyko wystepowania miaz-
dzycy oraz nadcisnienia. Dodatkowo, wystepujacy w deserze twardég odznacza sie niskim
indeksem glikemicznym, dzieki czemu moze znalez¢ sie w diecie oséb chorujacych na cu-
krzyce oraz niskg zawartoscia laktozy, co pozwala na spozycie go przy nietolerancji tego
rodzaju cukru. Sernik moze by¢ kierowany do ,fanatykéw zdrowia”, podkreslajac plusy spo-
zywania deseru.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

3. Zaakcentowanie niewielkiej kalorycznosci przy jednoczesnym dostarczeniu energii na
dtuzszy czas, co moze zacheci¢ osoby szukajace niewielkiego, ale sycacego deseru. Wersja
,S" dania powinna by¢ tez kierowana do ,zielonych klientéw"”, w szczegdélnosci nastawio-
nych na niemarnowanie zywnosci czemu sprzyja wybér najmniejszej porcji. Dodatkowo, ze
wzgledu na niewielki rozmiar, danie moze by¢ kierowane do oséb, ktére majg ochote na
deser, ale muszg zjes¢ go w pospiechu.

rok zatezenfa 1991
Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 H
Papsssedstiianssadniiissameirinwamtvll kompetencje do pracy

*"*. | Wspélfinansowane przez Unig Europejska strona 77 7|
] w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food

¥
*




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F 0 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci porgji, diettetyki dan oraz opakowan na wynos i liofilizagji czesci darh

e Potencjalni klienci: ,,obroncy zasobéw” (RC), ,,aktywni”, ,sprinterzy”.

Sernik z biatg czekolada - rozmiar M (7b)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru omawianego deseru byt smak jakiego oczekiwali badani (58,3% odpowie-
dzi). Inne powody to zawarte sktadniki (20,8% odpowiedzi) i wyglad dania (16,7% odpowiedzi).

Wykres 36: Powdd wyboru deseru — sernik z biatg czekoladg w rozmiarze M

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
Ze wzgledu na oczekiwany smak _ 58,3%
Ze wzgledu na zawarte skfadniki 20,8%
Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 16,7%
Inny powdd : 4,2%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=19

Doktadnie potowa klientéw, ktérzy wybrali jako przystawke sernik w rozmiarze M, zdecydowata
sie na nig ze wzgledu na poziom sytosci w chwili sktadania zaméwienia, 15% zwrécito uwage na
kalorycznos¢. Inne przyczyny to dodatki, ktére znalazty sie w tym rozmiarze dania (sos mirabel-
kowy) oraz szczegélne zamitowanie do danej potrawy.
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Wykres 37: Powdd wyboru rozmiaru deseru — sernik z biatg czekolada w rozmiarze M

15,0%

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
@ Inny powdd

Ze wzgledu na kalorycznos¢

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=19

Klienci wybierajagcy omawiang opcje posiadaja liczne preferencje zywieniowe, m.in. ograniczaja
spozycie cukru (20,8% odpowiedzi), posiadaja nietolerancje pokarmowe (16,7% odpowiedzi), s
na diecie wegetarianskiej (8,3%), ograniczajg spozycie produktéw zawierajacych gluten (4,2%).
Inne odpowiedzi dotyczyty zmniejszenia iloSci miesa w diecie ze wzgledu na $lad weglowy i cier-
pienie zwierzat oraz spozywania wysokiej jakosci produktéw, o dobrym sktadzie.

Dla wiekszosci klientéw zamawiajacych sernik w rozmiarze ,M" najwazniejszy jest smak potraw
(84% wskazan) oraz ich sktad (47,4% wskazan). Ponad potowa respondentéw nie przywiazuje
uwagi do kalorycznosci dania (63,2% wskazan).

Testerzy deseru ,7b” na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na danie
gtéwne - kaczke Faszerowang. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby niz-
sze niz kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowi¢ czes¢ pakietu.

Sernik z biata czekolada wzbogacony dodatkowo sosem mirabelkowym - to juz wieksza porcja
150g zawierajaca 617 kcal.

Tabela 20: Sktadniki odzywcze - sernik z biatg czekoladq w rozmiarze M

nazwa: SERNIK Z BIAtA CZEKOLADA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary | 150 g |
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Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (150 g)
Warto$¢ energetyczna 1717 kJ / 411 kcal 2576 kJ / 617 kcal
Ttuszcz 28,6 g 4299

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 17,49 26,1g
Weglowodany 2899 43,35¢g

w tym cukry 20,09 30,09

Biatko 9,49 1419

Btonnik 03g 0,5¢g

Sol 03g 0,5¢g

Alergeny jaja, mleko, soja, orzechy arachidowe

Zrédto: opracowanie wtasne

Mirabelki, z ktérych powstat sos, polecane sg osobom w kazdym wieku ze wzgledu na swoje wta-
sciwosci:

e przeciwdziatajg zaparciom — polecane dla oséb zaburzeniami trawienia,

e wspomagaja odchudzanie u oséb na diecie,

e przeciwdziatajg miazdzycy,

e poprawiaja krazenie krwi,

e zmniejszaja reakcje alergiczne na pytki drzew u alergikéw,

e dobrze wptywaja na wtosy i skére — polecane dla dzieci i oséb starszych.

Proponowana cena sernika w rozmiarze M to 16 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wysoka
jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,,medium”. Bazuje ona
rowniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnosé, przy czym ceny nie zostaty zawyzone
i pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klientéw.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowaé dwie strategie promocyjne
dla sernika z biatg czekoladg w rozmiarze M:

1. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne - sernik moze by¢ kiero-
wany do oséb zmagajacych sie z réznymi dolegliwosciami, ze wzgledu na zawarty w nim
biaty ser (zrédto petnowartosciowego biatka, bogaty w sktadniki odzywcze i witaminy). Do-
datkowo, wystepujacy w deserze twardg odznacza sie niskim indeksem glikemicznym,
dzieki czemu moze znalez¢ sie w diecie osob chorujgcych na cukrzyce oraz niskg zawarto-
$cig laktozy, co pozwala na spozycie go przy nietolerancji tego rodzaju cukru. Podobnie,
zawarte w sosie mirabelki, polecane sg przy licznych dolegliwosciach. Sernik moze by¢ kie-
rowany do ,fanatykéw zdrowia” (HF), podkreslajac plusy spozywania produktéw wykorzy-
stanych do sporzadzenia deseru.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczego6lnosci sosu mira-
belkowego. W komunikacji z klientami warto odnies¢ sie do ich sentymentu i tradycyjnego
charakteru deseru, przy jednoczesnym uwzglednieniu ciekawych dodatkow.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywigzani do tradygji”.
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Sernik z biatg czekolada - rozmiar L (7¢)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru sernika z biatg czekolada w rozmiarze L, byt oczekiwany smak deseru
(56,3% odpowiedzi). Poza tym klientéw zachecit tez wyglad dania (31,3% odpowiedzi) oraz za-
warte w nim sktadniki (12,5% odpowiedzi).

Wykres 38: Powdd wyboru deseru - sernik z biatg czekoladg w rozmiarze L

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 56,3%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 31,3%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 12,5%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=11

45,5% klientow, ktérzy wybrali jako deser sernik w rozmiarze L, zdecydowata sie na niego ze
wzgledu na poziom sytosci w chwili jego zamawiania, dla 9,1% respondentéw znaczenie miata ka-
lorycznosé. Inne powody jakie wskazywali badani to: dodatek owocéw i bezy, stabosé¢ do stodkosci.
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Wykres 39: Powdd wyboru rozmiaru deseru — sernik z biatg czekoladg w rozmiarze L

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
M Inny powdd
[ Ze wzgledu na kalorycznos¢

Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikow badari opinii klientéw, n=11

Wiekszos¢ klientéw wybierajacych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. Poja-
wita sie jedna odpowiedz, w ktérej klient przyznat, ze ogranicza spozycie miesa.

Wiecej niz potowa klientéw (64%) za najwazniejszy uznaje smak potraw. 82% klientéw z omawia-
nej grupy nie przywiazuje wagi do kalorycznosci potraw a 63% z nich nie zwraca duzej uwagi ich
sktad.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Testerzy
deseru ,7¢” na przystawke najczesciej wybierali kanapke z wedzonka i satatke z sosem vinegret
(taka sama liczba odpowiedzi), na danie gtéwne — kaczke faszerowana.

Sernik z biata czekolada z dodatkiem sosu mirabelkowego, w wersji L dodatkowo wzbogacony o
pokruszong beze, stanowi konkretny deser o masie 200g i kalorycznosci wynoszacej az 816kcal.
Jest to super opcja dla ludzi aktywnych zawodowo, majacych duze zapotrzebowanie energe-
tyczne, potrzebujacych ,zastrzyku” energii na dtuzszy czas.

Tabela 21: Sktadniki odzywcze - sernik z biatg czekoladg w rozmiarze L

nazwa: SERNIK Z BIAtA CZEKOLADA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroéli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary | 200 | g |
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innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci porgji, diettetyki dan oraz opakowan na wynos i liofilizagji czesci darh

Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (200 g)
Warto$¢ energetyczna 1705 kJ / 408 kcal 3410 kJ / 816 kcal
Ttuszcz 24,49 48,8g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 14,89 29,649
Weglowodany 383g 76,6 g

w tym cukry 30,7g 61,44

Biatko 8,79 17,49

Btonnik 03g 0,69

Sol 03g 069

Alergeny jaja, mleko, soja, orzechy arachidowe

Zrodto: opracowanie wtasne

Stanowiaca dodatek beza, to znany deser sktadajacy sie z biatek jaj ubitych z cukrem. Aby beza
byta najsmaczniejsza, nalezy uzy¢ wytacznie naturalnych sktadnikéw. Miekkie nadzienie deserowe
pokryte jest chrupiacg warstwa, ktéra zdaje sie rozptywacd na jezyku.

Proponowana cena sernika w rozmiarze L to 21 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wysoka
jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru , large”. Bazuje ona row-
niez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty zawyzone i
pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie promocyjne
dotyczace sernika z biatg czekoladg w rozmiarze L:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegolnosci sosu mira-
belkowego i bezy, wystepujacej tylko w wers;ji ,L". Warto odnies¢ sie do sentymentu
klientéw i tradycyjnego charakteru deseru, przy jednoczesnym uwzglednieniu ciekawych
dodatkow.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,,przywigzani do tradycji”.

2. Zaakcentowanie wagi i duzej kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby aktywne, potrzebu-

jace wiekszej ilosci kalorii i zastrzyku energii.
e Potengjalni klienci: ,aktywni”.

9) NALESNIKI Z TWAROGIEM - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientow, ktérzy degustowali nalesniki z twarogiem, wykazato dwa najczestsze po-
wody wyboru omawianego dania — byty to: oczekiwany smak (42,9%) oraz zawarte w nim sktadniki
(28,6%). Na podstawie zebranych danych za przewage konkurencyjng tej przystawki mozna uzna¢
atrakcyjny smak, dobrze znany respondentom. Komunikacja marketingowa z klientami powinna
wykorzystac¢ sentyment do dania oraz przywotywac pozytywne wspomnienia zwigzane z potrawa.

Nalesniki z twarogiem - rozmiar S (8a)
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Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru na deser nalesnikow z twarogiem, byt oczekiwany smak dania (40% od-
powiedzi). Na drugim miejscu znalazty sie zawarte w nim sktadniki (20% odpowiedzi).

Wykres 40: Powdd wyboru deseru — nalesniki z twarogiem w rozmiarze S

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 40%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 20%

Brak odpowiedzi 40%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=4

Doktadnie potowa klientéw, ktérzy wybrali nalesniki z serem w rozmiarze S, zdecydowata sie na
nie ze wzgledu na poziom sytosci w chwili zamawiania dania. Pozostali klienci nie odpowiedzieli
na pytanie o powdd wyboru najmniejszego rozmiaru.
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Wykres 41: Powod wyboru rozmiaru deseru — nalesniki z twarogiem w rozmiarze S

B Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

[0 Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikdéw badari opinii klientow, n=4

Osoby, ktére wybraty omawiany deser wskazaty, ze ograniczajg cukier (40% odpowiedzi) oraz nie-
ktére produkty wywotujace u nich nietolerancje pokarmowe (20% odpowiedzi).

75% klientéw zamawiajacych nalesniki z serem w rozmiarze S zaznaczyto, ze przy wyborze dania
smak potraw jest dla nich najwazniejszy. Tyle samo 0séb przyznaje, ze bardzo wazny jest dla nich
sktad positku. Tylko potowa klientéw, z analizowanej grupy, zwraca uwage na kalorycznos¢ dan.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez osoby testujace.
Testerzy deseru ,,83" na przystawke najczesciej wybierali kanapke z wedzonkg, a na danie gtéwne
gotabki z kasza gryczana. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz
kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby stanowic czes¢ pakietu.

Nalesniki z twarogiem w rozmiarze S, to niskokaloryczna propozycja deseru, ktéry sprawdzi sie
rowniez jako drugie Sniadanie w diecie z obnizong kalorycznoscia. Porcja S wazy 110g i dostarcza

tylko 208kcal.

Tabela 22: Sktadniki odzywcze — nalesniki z twarogiem w rozmiarze S
nazwa: NALESNIKI Z TWAROGIEM
identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary 110 g |
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Srednia wartoéé odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (110 g)
Warto$¢ energetyczna 793 kJ / 189 kcal 872 kJ /208 kcal
Ttuszcz 534 584

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 20g 2,29
Weglowodany 2789 30,649

w tym cukry 14,2 g 15,69

Biatko 749 8,14 g

Btonnik 1,19 1,19

Sol 0,1g 0,1g

Alergeny jaja, mleko, soja, orzechy arachidowe

Zrédto: opracowanie wtasne

Waznym urozmaiceniem tego deseru s3 liofilizowane maliny, ktére sg tak mocno skoncentro-
wane, ze jedna porcja stanowi prawdziwg bombe witamin i mineratéw. Badania wykazaty, ze takie
owoce zachowuja do 90% swojej pierwotnej wartosci odzywczej i dostarczaja do organizmu duza
dawke fosforu, potasu, kwasu foliowego, wapnia, zelaza i magnezu.

Proponowana cena nalesnikéw z twarogiem w rozmiarze S to 10 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jako$¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
~small”. Bazuje ona rowniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny
nie zostaty zawyzone i pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finan-
sowych klientow.

Biorac pod uwage otrzymane wyniki badan, promowanie nale$nikow z twarogiem w rozmiarze S
moze obejmowac:

1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci liofilizowa-
nych malin. Dodatkowo opcja ta bedzie odpowiednia dla wegetarian, wiec nalesniki moga
by¢ kierowany do ,mitosnikow zwierzat”.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).

2. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne — wystepujgce w daniu lio-
filizowane maliny sg bogate w sktadniki odzywcze, podobnie jak biaty ser (zrédto petnowar-
tosciowego biatka, bogaty w sktadniki odzywcze i witaminy), ktéry polecany jest osobom
na diecie wegetarianskiej, kobietom w cigzy, sportowcom, osobom aktywnym, ludziom
starszym oraz matym dzieciom. Oferte mozna wiec kierowa¢ do wskazanych grup oraz
0s0b, ktore przyktadaja duzg wage do kwestii zdrowotnych.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

3. Zaakcentowanie niewielkiej wagi i kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby spozywajace
mniejsze iloSci kalorii. Wersja S dania powinna by¢ tez kierowana do ,zielonych klientéw”,
w szczegéblnosci nastawionych na niemarnowanie zywnosci czemu sprzyja wyboér najmniej-
szej porcji. Najmniejsza wersja rozmiarowa moze by¢ promowana jako ,,szybka porcja”, od-
powiednia, gdy klient chce przekasi¢ cos w pospiechu.

e Potencjalni klienci: ,,obroncy zasobéw” (RC), ,liczacy kalorie”, ,sprinterzy”.
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Nalesniki z twarogiem - rozmiar M (8b)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
sze powody wyboru nalesnikéw z twarogiem w rozmiarze M to oczekiwany smak dania (33,3%
odpowiedzi) oraz zawarte w nim sktadniki (33,3% odpowiedzi). Badani wskazywali tez na wyglad

dania oraz proponowana cene.

Wykres 42: Powdd wyboru deseru — nalesniki z twarogiem w rozmiarze M

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%
- Wzgledu h Oczekiwany e _ 33'3%
- Wzgledu A Skiadnlkl _ 33’3%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 16,7%

Zachecita mnie cena 16,7%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=3

Prawie 67% odpowiedzi klientéw wskazywato, ze powodem wyboru rozmiaru nalesnikéw byty do-
datkowe sktadniki zawarte w wersji M (odpowiedz ,inne”).

rok zatozenfa 1991
Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 H
Fax (085) 732 95 05, NIP 542-20-98-509, e-mail: fundacja@ bfkk.pl, www.bFkk.pl kO m p eten CJ e d o p ra Cy

***. | wspétfinansowane przez Unig Europejska strona 87 7|
PO w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food

¥
*




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F 0 O D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci porgji, diettetyki dan oraz opakowan na wynos i liofilizagji czesci darh

Wykres 43: Powod wyboru rozmiaru deseru — nalesniki z twarogiem w rozmiarze M

M Inny powdd

[0 Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikdéw badari opinii klientow, n=3

Tylko 1 klient, ktéry wybrat nalesniki w rozmiarze M, wskazat na specyficzne preferencje zywie-
niowe — ograniczanie spozycia cukru.

67% klientdw zamawiajacych nalesniki z twarogiem rozmiarze M zaznaczyto, ze najwazniejszy jest
dla nich smak potraw. W omawianej grupie zaden klient nie przywigzuje wagi do kalorycznosci ani
sktadu dan.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty potrawy wybierane przez osoby testujace.
Klienci zamawiajacy deser ,,.8b" na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na
danie gtéwne kaczke faszerowana. Decydujac sie na stworzenie zestawow, warto miec na uwadze
wyniki zrealizowanego badania i rozwazy¢ wskazang kombinacje potraw.

Nalesniki z twarogiem w tym rozmiarze to juz duzo wieksza porcja positku, bo wazy 250g i dostar-

cza 430 kcal.
Tabela 23: Sktadniki odzywcze — nalesniki z twarogiem w rozmiarze M
nazwa: NALESNIKI Z TWAROGIEM
identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
rodzaj diety | normalna |
waga porgji / jednostka miary | 250 g |
| $rednia warto$é¢ odzywcza po przyrzadzeniu | w 100g w1 porcji (250g) |
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Warto$¢ energetyczna 718 kJ / 172 kcal 1795 kJ / 430kcal
Ttuszcz 49g 12,3 g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,89 4,5g
Weglowodany 2499 6234

w tym cukry 12,2g 30,5¢g

Biatko 6,99 1739

Btonnik 2,19 539

Sol 0,1g 03g

Alergeny jaja, mleko, soja, orzechy arachidowe

Zrédto: opracowanie wtasne

Nalesniki zostaty dodatkowo wzbogacone o sos truskawkowy. Truskawki sg bogate w witaminy A,
C, E, co sprzyja budowaniu kolagenu, a wysoka zawartos¢ zelaza, magnezu, wapnia i cynku wptywa
kojaco i regenerujgco na skére (szczegélnie polecane osobom po zabiegach medycznych). Tru-
skawki moga ochroni¢ organizm przed chorobami uktadu krazenia. Pomagaja zapobiegad zawa-
tom serca, miazdzycy, szkodliwym dziataniem cholesterolu oraz chronig przed nowotworami. Do
tego truskawka ma niski indeks glikemiczny, dlatego stanowi doskonate uzupetnienie w diecie cu-
krzycowej.

Proponowana cena nalesnikéw z twarogiem w rozmiarze M to 14 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jako$¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
~medium”. Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym
ceny nie zostaty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci
finansowych klientow.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowa¢ dwie strategie sprzedazowe
dla nalesnikow z twarogiem w rozmiarze M:

1. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne - nalesniki z twarogiem s3
odpowiednie dla os6b zmagajacych sie z réznymi dolegliwosciami, np. cukrzyca. Oferta
moze by¢ kierowana do ,,fanatykéw zdrowia”, podkreslajac pozytywne efekty wprowadze-
nia dania do diety. Warto tu przede wszystkim zaznaczy¢ w jaki sposéb na zdrowie wptywa
spozywania biatego sera czy truskawek.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci truskawek,
wystepujacych w wersji M. Warto tez zaznaczy¢, ze danie jest odpowiednie dla oséb na die-
cie wegetarianskie;j.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).

Nalesniki z twarogiem - rozmiar L (8c)

Nalesniki z twarogiem w najwiekszej opcji rozmiarowej byty najczesciej wybierane ze wzgledu na
oczekiwany smak dania (66,7% odpowiedzi). Poza tym klienci zwracali tez uwage na zawarte w
potrawie sktadniki (33,3% odpowiedzi).
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Wykres 44: Powod wyboru deseru — nalesniki z twarogiem w rozmiarze L

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 66,7%

Ze wzgledu na zawarte skfadniki 33,3%

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikdéw badari opinii klientow, n=3

66,7% klientow, ktoérzy jako deser wybrali nalesniki w rozmiarze L, zdecydowato sie na dang wersje
dania, kierujac sie poziomem sytosci, w chwili jej zamawiania.

Wykres 45: Powdd wyboru rozmiaru deseru — nalesniki z twarogiem w rozmiarze L

B Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

[0 Brak odpowiedzi

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=3

Zapytani o specyficzne preferencje zywieniowe, klienci, wskazali, ze nie jedza produktéw zawie-
rajacych gluten (1 osoba), unikajg produktéw majacych w sktadzie laktoze (1 osoba), s3 na diecie
wegetarianskiej (1 osoba) lub ograniczaja nabiat i mieso (1 osoba).
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optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania

67% 0s6b z omawianej grupy zaznaczyto, ze przy wyborze dania smak potraw jest dla nich najwaz-
niejszy. Tyle samo os6b zwraca uwage na sktad i kalorycznos¢ potraw.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Testerzy
deseru ,8c” nie mieli okreslonych upodoban zwiagzanych z przystawka — wszystkie wybierane byty
rownie czesto. Na danie gtéwne wybierali natomiast pierogi z dziczyzng. W przypadku tworzenia
zestawow, w ktorych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby sta-
nowic czes¢ pakietu.

Nalesniki z twarogiem w tym rozmiarze, to porcja 3 nale$nikéw wzbogacona sosem truskawko-
wym i malinami liofilizowanymi. Porcja ta wazy 400g i dostarcza 716 kcal. Jest to duza kalorycz-
no$¢. W diecie niskokalorycznej, taka porcja bedzie zbyt duza, natomiast Swietnie sprawdzi sie ona
u 0séb bardzo aktywnych fizycznie, ktére majg dtuzsze przerwy pomiedzy positkami i potrzebuja
wiecej energii.

Tabela 24: Sktadniki odzywcze — nalesniki z twarogiem w rozmiarze L

nazwa: NALESNIKI Z TWAROGIEM

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli
rodzaj diety \ normalna

waga porgji / jednostka miary [ 400 ‘g

Srednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (400 g)
Warto$¢ energetyczna 750 kJ /179 kcal 1795 kJ / 430kcal
Ttuszcz 559 22,04

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 2,29 8,89
Weglowodany 257g 102,89

w tym cukry 13,89 55,2g

Biatko 6,69 26,49

Btonnik 2,09 80g

Sél 0,1g 049

Alergeny jaja, mleko, soja, orzechy arachidowe

Zrodto: opracowanie wtasne

Proponowana cena nalesnikow z twarogiem w rozmiarze L to 23 zt. Cena zostata dobrana ze
wzgledu na wysoka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru
Jlarge”. Bazuje ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnosé, przy czym ceny
nie zostaty zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finan-
sowych klientow.

Powyzsze wyniki badan sugeruja dwa sposoby promowania nalesnikéw z twarogiem w rozmiarze
L:
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1. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow, w tym sosu truskawkowego
i malin lioFilizowanych, ktérych potaczenie wystepuje tylko w wers;ji L. Klasyczne nalesniki
z serem, z dodatkiem owocéw, moga przypas¢ do gustu wielu klientom, w tym lubigcym
klasyczne potaczenia i znajome smaki. Warto zaznaczy¢, ze danie moze by¢ tez kierowane
do oséb na diecie wegetarianskiej.
e Potencjalni klienci: ,przywigzani do tradycji”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).
2. Zaakcentowanie duzej kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby aktywne fizycznie, ktore
potrzebujg dostarczy¢ sobie energii na dtuzszy czas.
e Potencjalni klienci: ,,aktywni”.

10) DESER CHIA Z MLEKIEM KOKOSOWYM - STRATEGIA PRODUKTU

Badanie opinii klientéw degustujacych deser chia z mlekiem kokosowym wykazato, ze wybierany
byt on najczesciej ze wzgledu na zawarte sktadniki (28,8% odpowiedzi), oczekiwany smak potrawy
(27,1% odpowiedzi) oraz wyglad (23,7% odpowiedzi). Na podstawie zebranych danych za prze-
wage konkurencyjna tego deseru mozna uznac atrakcyjny smak, ktéry wynika z potaczenia sktad-
nikow — mleka kokosowego, owocéw i nasion chia, o wielu prozdrowotnych wtasciwosciach. Jest
to tez jedyny w ofercie w petni weganski deser. Komunikacja marketingowa produktu powinna
podkresla¢ prozdrowotne korzysci z konsumpcji dania, edukujac klientéw na temat wptywu jego
poszczegdblnych sktadnikéw na organizm cztowieka.

Deser chia z mlekiem kokosowym - rozmiar S (9a)

Badania opinii klientéw wskazuja, ze najczestszym powodem wyboru deseru chia w rozmiarze S
byta jego kalorycznos$¢ (25% odpowiedzi), zawarte sktadniki (25% odpowiedzi) oraz niewielki roz-
miar dania i ciekawos¢ klientow (25% odpowiedzi).
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Wykres 46: Powod wyboru deseru — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze S

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 12,5%

Zachecita mnie cena 12,5%

|

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=6

Klienci zapytani o powdd wyboru deseru w najmniejszym rozmiarze stwierdzili, ze kierowali sie
kalorycznoscia tej opcji (50% odpowiedzi) oraz poziomem sytosci w chwili zamawiania potrawy
(50 % odpowiedzi).

Wykres 47: Powéd wyboru rozmiaru deseru — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze S

B Ze wzgledu na kalorycznos¢

[0 Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=6

Wsrod preferencji zywieniowych omawianej grupy klientéw, znalazty sie ograniczanie spozycia cu-
kru (42,9%), nietolerancje pokarmowe (14,3%) i jedzenie miesa w duzych ilosciach (14,3%). W
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komunikacji marketingowej mozna wykorzysta¢ odpowiedzi badanych, kierujac opcje ,2a" do
0s6b ograniczajacych cukier.

Wszyscy klienci zamawiajacy deser chia w rozmiarze S podkreslili, ze przy wyborze dania smak po-
traw jest dla nich najwazniejszy. 66,7% z nich przywiazuje wage do sktadu potraw a doktadnie po-
towa do kalorycznosci.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak kompletowane byty dania wybierane przez klientéw. Testerzy
deseru , 93" na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na danie gtéwne pierogi
z dziczyzna. W przypadku tworzenia zestawéw, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane
osobno, wskazane opcje mogtyby stanowi¢ czes¢ pakietu.

Deser z chia jest niskokaloryczna propozycja dla kazdego, gdyz w 100g zawiera tylko 235 kcal. To
Swietna przekaska pomiedzy positkami gtéwnymi, dajgca uczucie sytosci na dtuzszy czas. Taki de-
ser jest dobrym wyborem dla oséb starszych, przewlekle chorych, mniej aktywnych fizycznie, oséb
zmagajacych sie z nadcisnieniem oraz wegetarian.

Tabela 25: Sktadniki odzywcze — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze S

nazwa: DESER Z CHIA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroli |
rodzaj diety ' normalna |
waga porgji / jednostka miary [100 g |
Srednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 100g (1 porcja)

Wartos¢ energetyczna 984 kJ / 235kcal

Ttuszcz 21,09

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 17,29

Weglowodany 7449

w tym cukry 719

Biatko 319

Btonnik 2,39

Sél 019

Alergeny -

Zrédto: opracowanie witasne

Proponowana cena deseru w rozmiarze S to 12 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wysoka
jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,,small”. Bazuje ona row-
niez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos$¢, przy czym ceny nie zostaty zawyzone i
pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klientéw.

Na podstawie powyzszych wynikow badan, mozna zarekomendowac trzy strategie promocyjne
dla deseru chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze S:
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1. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne, szczegolnie zwigzane z
obecnoscig w sktadzie nasion chia, sg one Zrédtem btonnika, zawierajg mnéstwo wysokiej,
jakosci biatka, kwaséw ttuszczowych, magnezu, fosforu, wapnia, potasu, sodu, cynku, prze-
ciwutleniaczy oraz witamin z grupy B i E. Nasiona majg zbawienny wptyw na funkcjonowa-
nie ludzkiego organizmu - wptywaja korzystnie na prace uktadu trawiennego, krwiono-
Snego oraz krazenie, poprawiajg pamiec i koncentracje, jak rowniez kondycje skory. Na-
siona szatwii hiszpanskiej powinny by¢ spozywane przez osoby uczace sie, kobiety po poro-
dzie, ludzi zabieganych, cierpigcych na depresje, cukrzyce, nadcisnienie i wiele innych. W
zwigzku z tym deser moze by¢ kierowany do ,fanatykéw zdrowia” (HF), podkreslajac dtu-
gofalowe efekty wprowadzenia dania do diety, dla oséb starszych, przewlekle chorych oraz
0s6b zmagajacych sie z nadci$nieniem.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia".

2. Podkreslenie w ofercie waloroéw smakowych i sktadnikow, w szczegélnosci mleka koko-
sowego i nasion chia. Warto tez zwréci¢ uwage na brak produktéw odzwierzecych w skta-
dzie i przedstawi¢ danie jako odpowiednie dla klientéw bedacych na diecie weganskiej. Jed-
noczesnie jest to deser, ktéry przypadnie do gustu osobom poszukujgcym nowych smakow.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).

3. Zaakcentowanie niewielkiej wagi i kalorycznosci, co moze zacheci¢ osoby szukajace lek-
kiej przystawki lub spozywajace mniejsze ilosci kalorii, poniewaz sprawdzi sie ona w diecie
niskokalorycznej. Dzieki duzej zawartosci btonnika, ktéry wptywa korzystnie na przemiane
materii, nasiona chia wspomagajg odchudzanie. Wersja S dania powinna by¢ tez kierowana
do ,zielonych klientéw”, w szczegélnosci nastawionych na niemarnowanie zywnosci czemu
sprzyja wybér najmniejszej porcji. Jest to ,szybka porcja”, odpowiednia dla oséb, ktére nie
maja zbyt wiele czasu na positek lub jako przekaska miedzy positkami, ktéra da uczucie sy-
tosci na dtuzszy czas. Sprawdzi sie tez u oséb mniej aktywnych fizycznie.

e Potencjalni klienci: ,liczacy kalorie”, ,,obroncy zasobéw” (RC), ,,sprinterzy”.

Deser chia z mlekiem kokosowym - rozmiar M (9b)

Wyniki badania opinii klientéw, przeprowadzone w czasie testowania menu, wskazuja, ze najczest-
szym powodem wyboru deseru chia w rozmiarze M byt wyglad dania (31,6% odpowiedzi). Poza
tym klienci wskazywali réwniez, ze zachecity ich oczekiwania dotyczace smaku deseru (26,3% od-
powiedzi), kalorycznos¢ dania (21,1% odpowiedzi) oraz zawarte w nim sktadniki (21,1% odpowie-
dzi).
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Wykres 48: Powod wyboru deseru — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze M

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

ZEChec"O e Zdjede (Wyglad dania) _ 31[6%
Ze Wzgledu . oczekiwany Smak _ 26’3%

Ze wzgledu na kalorycznos¢ 21,1%

e e |

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientow, n=11

Ponad potowa klientéw, ktérzy wybrali deser chia w rozmiarze S, zdecydowata sie na ten rozmiar
ze wzgledu na poziom sytosci w chwili zamawiania positku. Inne powody jakie wskazywali badani
to: kalorycznos$¢ i obecnosc¢ truskawek w tej opcji rozmiarowe;.

Wykres 49: Powéd wyboru rozmiaru deseru — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze M

W Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)
[ Ze wzgledu na kalorycznos¢
[ Inny powdd

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badari opinii klientow, n=11

Czesc klientow, ktorzy zamowili deser chia posiada okreslone preferencje zywieniowe, takie jak
ograniczanie cukru w diecie (26,7% odpowiedzi), dieta wegetarianska (6,7% odpowiedzi),
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eliminacja z diety glutenu (6,7% odpowiedzi), potraw smazonych (6,7% odpowiedzi) oraz produk-
téw powodujacych nietolerancje pokarmowe (6,7%).

82% klientéw zamawiajacych deser chia w rozmiarze M zaznaczyto, ze przy wyborze dania smak
potraw jest dla nich najwazniejszy. Dla 63,6% bardzo wazny jest tez sktad. Kalorycznos$¢ potraw
nie ma znaczenia dla wiekszosci badanych.

Testerzy deseru ,9b” na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na danie
gtéwne pierogi z dziczyzng i gotabki z kasza gryczang (tyle samo wyboréw). W przypadku tworze-
nia zestawow, w ktérych ceny dan bytyby nizsze niz kupowane osobno, wskazane opcje mogtyby
stanowi¢ czes$¢ pakietu.

Deser z chia z sosem truskawkowym jest niskokaloryczng propozycja dla kazdego, gdyz w 150g
zawiera tylko 321 kcal. Nasiona chia zostaty tu dodatkowo wzbogacone o sos truskawkowy.

Tabela 26: Sktadniki odzywcze — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze M

nazwa: DESER Z CHIA

identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, doroéli
rodzaj diety | normalna

waga porgji / jednostka miary \ 150 | g

Srednia warto$¢ odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porcji (150 g)
Wartos¢ energetyczna 896 kJ /214 kcal 1344 kJ /321 kcal
Ttuszcz 17,19 2579

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 13,89 20,7g
Weglowodany 11,69 17,49

w tym cukry 10,5¢g 1589

Biatko 2,89 429

Btonnik 3,79 5,649

Sél 0,19 02g

Alergeny -

Zrédto: opracowanie witasne

Truskawki to bomby witaminowe, bogate w witaminy A, C, E, co sprzyja budowaniu kolagenu, a
wysoka zawartos¢ zelaza, magnezu, wapnia i cynku wptywa kojgco i regenerujaco na skére. Tru-
skawki moga ochroni¢ organizm przed chorobami uktadu krazenia. Ich wtasciwosci zdrowotne
zmniejszajq i tagodza przewlekte stany zapalne, ktére mogga przyczynic sie do wielu choréb, takich
jak zespot metaboliczny, miazdzyca, cukrzyca typu Il czy otytosc.

Proponowana cena deseru chia w rozmiarze M to 17 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wy-
soka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,medium”. Bazuje
ona réwniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty
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zawyzone i pozostajg na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klien-
tow.

Biorac pod uwage otrzymane wyniki badan, promowanie deseru chia w rozmiarze M moze obej-
mowac:

1. Zwrocenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne, szczegdlnie zwigzane z
obecnoscig w sktadzie nasion chia i truskawek. Nasiona chia maja zbawienny wptyw na
funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Powinny by¢ spozywane m.in. przez osoby uczace
sie, ludzi zabieganych, osoby starsze. W zwigzku z tym deser moze by¢ kierowany do ,fana-
tykow zdrowia”, podkreslajac korzysci z wprowadzenia dania do diety.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia” (HF).

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow - mleka kokosowego, nasion
chia i truskawek. Warto tez zwréci¢ uwage na brak produktéw odzwierzecych w sktadzie i
przedstawi¢ danie jako odpowiednie dla klientéw bedacych na diecie weganskiej. Jedno-
czesnie jest to deser, ktéry przypadnie do gustu osobom poszukujacym nowych, ciekawych
smakow.

e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).

Deser chia z mlekiem kokosowym - rozmiar L (9¢)

Na podstawie przeprowadzonego badania opinii klientéw mozna wnioskowad¢, ze najczestszym
powodem wyboru deseru chia w rozmiarze L byt oczekiwany smak (34,4% odpowiedzi) oraz za-
warte w potrawie sktadniki (34,4% odpowiedzi).
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Wykres 50: Powdd wyboru deseru — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze L

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Ze wzgledu na oczekiwany smak 34,4%

Zachecito mnie zdjecie (wyglad dania) 21,9%
Ze wzgledu na kalorycznosc 3,1%
Zachecita mnie cena 3,1%
Inny powdd 3,1%

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=22

28,6% odpowiedzi klientow, ktérzy wybrali omawiany deser w rozmiarze L, wskazywato, ze zde-
cydowali sie na niego ze wzgledu na poziom sytosci w chwili jego zamawiania, 23,8% odpowiedzi
mowito o kalorycznos$¢ dania. Inne powody jakie wymienili badani to: obecnos¢ Swiezych owocéw
w deserze, dodatkowe sktadniki, ktérych nie byto w pozostatych rozmiarach oraz takomstwo.
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Wykres 51: Powod wyboru rozmiaru deseru — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze L

M Inny powdd
[ Ze wzgledu na poziom sytosci (gtodu)

Ze wzgledu na kalorycznos¢

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie wynikéw badari opinii klientéw, n=22

Wiekszos¢ klientéw wybierajacych te opcje nie ma okreslonych preferencji zywieniowych. 24%
klientéw ogranicza spozycie cukru, 8% jest na diecie wegetarianskiej i tyle samo nie je niektérych
produktéw ze wzgledu na nietolerancje pokarmowe. 4% klientéw nie je produktéw zawierajacych
gluten i laktoze.

Warto tez zwréci¢ uwage na to jak kompletowane byty dania, wybierane przez klientéw. Testerzy
deseru ,9¢” na przystawke najczesciej wybierali satatke z sosem vinegret, na danie gtéwne kaczke
faszerowana.

Deser z chia z sosem truskawkowym i $wiezymi owocami jest niskokaloryczna propozycja dla kaz-
dego, gdyz w 230g zawiera tylko 442 kcal. Jest to deser o wiekszej kalorycznosci od pozostatych,
dzieki czemu dostarcza duzo wiecej energii na dtuzszy czas. Zawiera on wiecej nasion chia, sosu
truskawkowego oraz zostat on dodatkowo wzbogacony o Swieze boréwki i truskawki.

Tabela 27: Sktadniki odzywcze — deser chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze L

nazwa: ‘ DESER Z CHIA ‘
identyfikacja konsumenta | dzieci i mtodziez w wieku 6-15 lat, dorosli |
rodzaj diety | normalna |
waga porgji / jednostka miary [ 230 g l
$rednia warto$é odzywcza po przyrzadzeniu w 100g w 1 porgji (150 g)
Wartos¢ energetyczna 802 kJ /192 kcal 1845 kJ /442 kcal
Ttuszcz 14949 34349
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w tym kwasy ttuszczowe nasycone 12,09 27,69
Weglowodany 11,29 25,8¢
w tym cukry 99g 22,79
Biatko 2,59 5849
Btonnik 369 83g
Sél 0,1g 0,29
Alergeny -

Zrédto: opracowanie wtasne

Do najwazniejszych wtasciwosci leczniczych borowki naleza:
e poprawa pracy narzadu wzroku,
e przeciwdziatanie rozwojowi nowotworoéw,
e poprawa pracy watroby,
e zapobieganie rozwojowi nadcisnienia,
e pozytywny wptyw na pamie¢,
e zapobieganie dysfunkcjom w pracy uktadu trawiennego,
e antyoksydacja organizmu.

Owoce boréwki amerykanskiej wyrézniaja sie niska kalorycznoscia oraz niewielkim indeksem gli-
kemicznym. Owoce jagodowe s3 polecane w diecie 0séb, ktére borykaja sie z insulinoodpornoscia
oraz cukrzyca.

Proponowana cena deseru chia w rozmiarze L to 20 zt. Cena zostata dobrana ze wzgledu na wy-
soka jakos¢ zastosowanych w daniu sktadnikéw oraz odpowiednio do rozmiaru ,large”. Bazuje ona
rowniez na oryginalnosci oferty, co zwieksza jej atrakcyjnos¢, przy czym ceny nie zostaty zawyzone
i pozostaja na przecietnym poziomie, dostosowanym do mozliwosci finansowych klientéw.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan, mozna zarekomendowaé dwie strategie promocyjne
dla deseru chia z mlekiem kokosowym w rozmiarze L:

1. Zwrodcenie uwagi na sktadniki odzywcze i korzysci zdrowotne, szczegolnie zwigzane z
obecnoscig w sktadzie nasion chia i borowek. Nasiona chia maja zbawienny wptyw na
funkcjonowanie ludzkiego organizmu. S3 Zzrédtem btonnika, zawieraja mnéstwo wysokiej,
jakosci biatka, kwaséw ttuszczowych, magnezu, fosforu, wapnia, potasu, sodu, cynku, prze-
ciwutleniaczy oraz witamin z grupy B i E. W zwiazku z tym deser moze by¢ kierowany do
~fanatykéw zdrowia”, podkreslajac korzysci z wprowadzenia dania do diety. Jest to deser,
ktéry dostarczy organizmowi duzo energii na dtugi czas.

e Potencjalni klienci: ,fanatycy zdrowia".

2. Podkreslenie w ofercie walorow smakowych i sktadnikow - mleka kokosowego, nasion
chia, truskawek i boréwek. Warto tez zwréci¢ uwage na brak produktéw odzwierzecych w
sktadzie i przedstawi¢ danie jako odpowiednie dla klientéw bedacych na diecie weganskiej.
Jednoczesnie jest to deser, ktory przypadnie do gustu osobom poszukujacym nowych, cie-
kawych smakoéw i lubigcych dodatek Swiezych owocéw.
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e Potencjalni klienci: ,smakosze”, ,mitosnicy zwierzat” (AL).
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Zatacznik 1. Opisy dietetyczne dan z ecoMENU

1) KANAPKA Z WEDZONKA

Kanapka z wedzonka jest jednym z najpopularniejszych dan, ktére Smiato mozna nazwac klasyka
kulinarna.

Kanapki dajg nam szeroki wybér smakéw i mozliwosci kombinacji sktadnikéw. Mozemy ekspery-
mentowac z réznym rodzajem chleba, butek i dodatkami takimi jak wedlina, ryby, miesa, sery wa-
rzywa, a nawet owoce. Mamy réwniez mozliwos¢ wyboru zdrowych sktadnikéw, takich jak petno-
ziarniste pieczywo, warzywa czy chude mieso, co czyni kanapki doskonatym rozwigzaniem dla
0s6b dbajacych o zdrowa i zrownowazong diete.

Z salonow pod strzechy, czyli historia polskiej kanapki

Juz w sredniowieczu pajda chleba zastepowata talerz. Ktadziono na niej kawatek pieczeni, a mie-
sny sos wnikat w pieczywo. Na przetomie XIX i XX wieku kanapki byty w Polsce elegancka nowo-
écia. W czasie Il Wojny Swiatowej, gdy brakowato wszystkiego, liczyta sie umiejetnoéé przyrzadza-
nia positku z najprostszych sktadnikow. Po wojnie kanapki na state zagoscity w polskich domach,
biurach i szkolnych plecakach.

Schab wedzony zostat poddany starannemu i tradycyjnemu na Podlasiu procesowi wedzenia. Na-
turalne przyprawy oraz sama metoda wedzenia nadajg miesu unikalny smak i aromat. Waznga za-
leta schabu jest duza zawartos$¢ biatka (25g/100g), najbardziej sycacego sktadnika zywieniowego,
ktéry przeciwdziata utracie masy miesniowej w wyniku stosowania diety (u os6b odchudzajacych
sie czy tez wyniszczonych ciezkimi chorobami), jak i wspomaga jej regeneracje po bardzo ciezkim
wysitku. Jednym z dodatkéw kanapki jest pomidor — warzywo, ktére ma wiele zalet, miedzy in-
nymi:

e wzmacnia odpornos¢ dzieki duzej zawartosci witaminy C, ktéra utrudnia wnikanie wiruséw

do organizmu (szczegélnie polecana u 0oséb z obnizong odpornoscia immunologiczng),

e dziata wspomagajaco na uktad krwionosny (u chorych na nadcisnienie),

e wspomaga reakcje antynowotworowe,

e poprawia wyniki krwi.

Pomidor jest szczegélnie polecany dla ludzi majacych aktywny tryb zycia i mato czasu na przygo-
towywanie petnowartosciowych positkéw. Drugim waznym warzywem w proponowanej kanapce
jest ogérek — jest on bogaty w przeciwutleniacze oraz kukurbitacyny — substancje, ktére chronia
przed rozwojem raka prostaty i trzustki. Poza tym ogérek zawiera wiele innych antynowotworo-
wych substancji, takich jak flawonoidy (miedzy innymi fisetin), luteine i kwas kawowy. Ponadto
ogorek zawiera duzo wody — prawie 97%, dzieki czemu pomoze ugasi¢ pragnienie w upalny dzien
— polecany jest osobom z nadcisnieniem i chorobami serca, gdyz ogérek dodatkowo zawiera po-
tas, ktéry wspomaga prace serca i reguluje cisnienie krwi. Poza tym ma dziatanie moczopedne,
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dlatego poleca sie go w chorobach nerekiinfekcjach uktadu moczowego, a takze pomaga oczyscic
organizm z toksyn. Ogoérek nalezy do grupy warzyw zasadotwoérczych, tzn. takich, ktére odkwa-
szajg organizm. W zwiazku z tym miedzy innymi po te warzywa powinny siegac osoby, ktére zma-
gaja sie z czestymi infekcjami, majg mato energii, czuja sie zmeczone, maja problemy z koncentra-
Cj3 i pamiecia, a takze pogorszyt sie stan ich cery, poniewaz s3g to objawy sugerujace zakwaszenie
organizmu.

Ogorek w diecie na zgage:
e warzywo to zapobiega nadmiernemu wytwarzaniu kwasu solnego w zotadku,
e indeks glikemiczny ogdrka jest niskiiwynosi 15, w zwigzku z tym mogg wtaczy¢ go do swojej
diety osoby chore na cukrzyce,
e o0goérek ma niska wartos$¢ energetyczng (15kcal/100), w zwigzku z tym moga po niego siegaé
osoby odchudzajace sie.

Kolejnym warzywem w naszej kanapce jest papryka:

e jestona zrédtem witaminy C,

e jest skarbnica silnych przeciwutleniaczy, ktére chronig organizm przed szkodliwym dziata-
niem wolnych rodnikéw,

e zawarty w papryce likopen wychwytuje wolne rodniki,

e papryka dostarcza takze sporo witamin z grupy B, potas, fosfor, zelazo i magnez,

e witaminy C, A i E hamuja starzenie sie komérek, wzmacniajg odpornos¢, poprawiajg kondy-
¢je naczyn krwionosnych, ostabiajg szkodliwe dziatanie ztego cholesterolu, chroniagc przed
miazdzycg,

e zawarta w papryce kapsaicyna nadaje jej piekacy smak, ma dziatanie rozgrzewajace i prze-
ciwbélowe (wykorzystywane w zapaleniach korzonkéw nerwowych, bélach gosécowych
oraz nerwobdlach); oczyszcza drogi oddechowe, tagodzac objawy przeziebienia,

e paprykajesttagodnym dikretykiem, czesto spozywanym na obnizenie ciSnienia krwi; chroni
przy tym przed przedwczesnym zapchaniem naczyn krwionosnych,

e ,paprykowe” lekisg stosowane takze wewnetrznie w atonii zotadka i jelit, niedostatecznym
wydzielaniu sie sokéw trawiennych, wzdeciach i zaparciach, za sprawa znajdujacego sie w
niej btonnika, ktéry reguluje prace przewodu pokarmowego.

Sktadnikiem kanapki jest réwniez satata karbowana, ktéra zawiera luteine i zeaksantyne -
silne przeciwutleniacze, ktére chronig przed zwyrodnieniem plamki zéttej. Dostarcza takze an-
tynowotworowych indoli, kwasu foliowego i witaminy B, wzmacniajacych system nerwowy, ma
takze witamine E, C, potas, zelazo, manganian magnezu, kwasy organiczne. Jest niskokalo-
ryczna (12kcal/100g), orzezwia, poprawia trawienie i odkwasza.

Rozmiar: S (1a)
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Kanapka z wedzonym schabem jest swietng propozycja przekaski dla kazdego, gdyz w 100g jest
185 kcal, zatem proponowana porcja 130g zawiera tylko 240kcal. Ta opcja znakomicie sie sprawdzi
w diecie niskokalorycznej. Bedzie bardzo odzywcza przekaska pomiedzy positkami gtownymi, za-
wierajac wiele cennych witamin i mikroelementéw oraz biatka. Kajzerka bedzie sie powoli trawita
w organizmie, dajac uczucie sytosci na dtuzszy czas, zatem znakomicie sprawdzi sie ona w diecie
cukrzycowej, u oséb starszych i ostabionych.

Rozmiar: M (1b)

Kanapka z wedzonym schabem jest bardzo zdrowa opcja dla kazdego, gdyz w porcji 210g jest tylko
347kcal. Doskonatym dodatkiem w wersji M jest chrzan, ktéry ma mnéstwo wtasciwosci zdrowot-
nych, m. innymi zapobiega przeziebieniom (u 0oséb z obnizona odpornoscia), odpedza bakterie i
wzmacnia organizm. Na dodatek, poprawia trawienie (u os6b zmagajacych sie z problemami
uktadu pokarmowego).

Pieczywo ziemniaczane zawiera witaminy z grup A, B, E, D, K oraz wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas.

Maka ziemniaczana posiada wtasciwosci ostaniajgce wrazliwy zotadek, dlatego tez kisiel robiony
z maki ziemniaczanej jest Swietnym lekarstwem podczas probleméw ze strony przewodu pokar-
mowego. tagodzi takie dolegliwosci jak bol brzucha, biegunka, zgaga, nudnosci, a nawet wrzody.

Rozmiar: L (1¢)

Kanapka z wedzonym schabem w wersji L jest doskonata opcja dla os6b potrzebujacych wiekszej
iloSci energii na dtuzszy czas, bo to juz 260g co przektada sie na 491kcal. Kanapka w wers;ji L jest
zrobiona na bazie butki pszennej. Pieczywo pszenne zawiera niewielkie ilosci witamin z grupy E,
a takze potas, fosfor, magnez, wapn i séd. Dzieki takim wtasciwosciom butki pszenne polecane s3
jako produkt lekkostrawny. Wersja L zostata dodatkowo wzbogacona serem korycinskim. Jest to
lokalna odmiana sera podpuszczkowego produkowanego z niepasteryzowanego mleka krowiego
w gminie Korycin w wojewddztwie Podlaskim. Ser ten zawiera duzg ilos¢ przyswajalnego wapnia,
ktory sprzyja budowie kosci (u os6b zmagajacych sie z osteoporozg, starszych i dzieci rosnacych),
fosfor oraz biatko. Dodatkowo, ten produkt regionalny z Podlasia, to doskonate zrédto:

e witamina A-ktéra wspomaga tworzenie nowych komérek w tkankach naszego organizmu,

e witamina B1 - reguluje funkcje uktadu nerwowego,

e witamina B2 —wptywa nastan sluzéwek, a jej braki prowadzg miedzy innymi do zmian takich

jak zajady wokot ust.

2) SALATKA Z SOSEM WINEGRET

Satatka z sataty lodowej z sosem winegret — to prosty i szybki przepis na przepyszng przekaske.
Przygotowanie tego dania nalezy rozpocza¢ o przyrzadzenia stynnego sosu. Jego sktadniki ba-
zowe to Swiezo wycisniety sok z cytryny, musztarda, oliwa z oliwek oraz tradycyjne przyprawy,

rok zatezenfa 1991

Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 .
fax (085) 732 95 05, NIP 542-20-98-509, e-mail: fundacja@bFkk.pl, www.bfkk.pl kompetencje do pracy

Wspétfinansowane przez Unig Europejska strona 108 7|
w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F o 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci pordji, diettetyki dan oraz opakowar na wynos i liofilizacji czesci daf

takie jak sél i Swiezo zmielony pieprz. Aby doda¢ do niego odrobine stodyczy, mozna go opcjonal-
nie wzbogaci¢ o tyzeczke jasnego miodu. Nieodtacznymi sktadnikami tej lekkiej satatki sq ogérki i
pomidory. W prezentowanej wersji zostaty dodane takze zielone oliwki, kukurydza, ser korycinski
w wersji M, feta w wersji M oraz kurczak — w wersji Mi L.

Historia sataty z sosem winegret jest bardzo dtuga i siega 1470 roku, poniewaz z tego wtasnie
okresu pochodzi traktat, ktéry zawiera przepisy na sataty z sosem. Za ojczyzne tego dania traktuje
sie Francje — a winegret po francusku znaczy ,, po prostu ocet”.

Gtownym sktadnikiem satatki stanowi miks satat z rukol3. Zalety jedzenia mieszanki satat s3
liczne — po pierwsze sataty s bogate w witaminy i mineraty, takie jak witamina C, witamina K, kwas
foliowy, zelazo i wapn. Jedzenie mieszanki satat moze poméc w utrzymywaniu zdrowych kosci,
poprawe dziatania uktadu odpornosciowego i zapobieganiem chorobom serca. Po drugie, mie-
szanka satat moze by¢ dobrym zrédtem btonnika, ktéry pomaga w utrzymywaniu prawidtowej
pracy jelit i zapobiega zaparciom. Btonnik moze réwniez poméc w utrzymywaniu zdrowej wagi,
poniewaz daje uczucie sytosci i zmniejsza apetyt. Trzecim argumentem za jedzeniem satat, jest
utrzymywanie skéry w dobrym zdrowiu. Sataty s3 bogate w antyoksydanty, ktére pomagajag w
walce z wolnymi rodnikami i zapobiegajg starzeniu sie skory.

Jak wczesniej wspomniano, klasycznymi sktadnikami tego dania s3 tez ogérkii pomidory.

Pomidory - te pyszne warzywa to zrédto wielu witamin i przeciwutleniaczy. W pomidorach wyste-
puje czerwony barwnik — likopen, ktéry ma wtasciwosci silnego antyutleniacza co przektada sie na
mozliwos¢ opoznienia procesu starzenia sie organizmu. Kolejne cenne wtasciwosci pomidoréw to:

e zwiekszenie odpornosci dzieki witaminie C,

e dziatanie wspomagajace na uktad krwionosny — poprzez blokade mozliwosci nadmiernego
wzrostu poziomu tréjglicerydéw we krwi. Warto tez wspomnie¢, ze poprzez swoje dziatanie
moczopedne, pomidory korzystnie wptywajg na cisnienie krwi, obnizajac je do prawidto-
wych wartosci,

e utatwiaja utrzymywanie prawidtowej wagi — dzieki obecnosci btonnika. Warto tez zwrécic
uwage na potas, ktoéry usuwa wode z organizmu, a co za tym idzie utrudnia powstawanie
celulitu,

e poprawiajg wzrok,

e Wspomagaja reakcje anty nowotworowe, zawarty w nich naturalny barwnik likopen, oprécz
hamowania dziatania wolnych rodnikéw, zapobiega rozwoju nowotworu szyjki macicy oraz
raka prostaty,

e Wwspomagaja leczenie cukrzycy, gdyz normuja poziom cukru w organizmie,

e poprawiajg wyniki krwi — dzieki zawartosci wit typu K, A, B, mokroelementéw takich jak :
magnez, zelazo, potas sg swietnym uzupetnieniem ich niedoboréw we krwi,
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e wptywaja korzystnie na urode, zwtaszcza dzieki Wit A i E, doskonale wptywajg na stan cery.
Maja one dziatanie silnie nawilzajgce oraz redukuja zmarszczki mimiczne. Dodatkowo Wit E
wzmacnia btony komérkowe,

e stanowia doskonata ochrone przed szkodliwym dziataniem promieni UV.

Kolejnym waznym sktadnikiem satatki jest ogorek. Jest on bogaty w przeciwutleniacze oraz ku-
kurbitacyny — substancje, ktére chronig przed rozwojem raka prostaty i trzustki. Poza tym ogérek
zawiera wiele innych antynowotworowych substancji, takich jak Flawonoidy (miedzy innymi Fise-
tin), luteine i kwas kawowy. Ponadto ogérek zawiera duzo wody — prawie 97%, dzieki czemu po-
moze ugasic¢ pragnienie w upalny dzien — polecany jest osobom z nadcisnieniem i chorobami serca,
gdyz ogérek dodatkowo zawiera potas, ktéry wspomaga prace sercai reguluje ciSnienie krwi. Poza
tym ma dziatanie moczopedne, dlatego poleca sie go w chorobach nerek i infekcjach uktadu mo-
czowego, a takze pomaga oczysci¢ organizm z toksyn. Ogérek nalezy do grupy warzyw zasado-
twérczych, tzn. takich, ktére odkwaszaja organizm. W zwigzku z tym miedzy innymi po te warzywa
powinny siegac osoby, ktére zmagaja sie z czestymi infekcjami, majg mato energii, czuja sie zme-
czone, maja problemy z koncentracjg i pamiecia, a takze pogorszyt sie stan ich cery, poniewaz s3
to objawy sugerujgce zakwaszenie organizmu.

Ogorek w diecie na zgage
e warzywo to zapobiega nadmiernemu wytwarzaniu kwasu solnego w zotadku,
e indeks glikemiczny ogérka jest niskiiwynosi 15, w zwigzku z tym moga wtaczy¢ go do swojej
diety osoby chore na cukrzyce.
e Ogorek ma niskg wartos¢ energetyczna(15kcal/100), w zwigzku z tym moga po niego siegac
osoby odchudzajace sie.

Dodajac do satatki oliwy z oliwek sprawia, ze wszystkie witaminy rozpuszczajg sie w ttuszczach,
wiec s3 lepiej przyswajalne, a satatka staje sie bombg zdrowotna.

Rozmiar: S (2S)

Satatka z sosem winegret jest przystawka wielkosci 320g, ktéra dostarcza nam 384kcal. Jest to
bardzo zdrowa przekaska polecana w wielu dietach osobom zmagajacym sie z przewlektymi cho-
robami uktadu pokarmowego, w anemiach, osobom starszym, chorym na cukrzyce, ze spadkiem
odpornosci oraz kobietom w cigzy. Warto tez zaznaczy¢, ze porcja ta jest doskonata opcja dla we-
getarian, gdyz nie zawiera ona miesa. Dodatkiem tutaj jest ser korycinski. Jest to lokalna odmiana
sera podpuszczkowego produkowanego z niepasteryzowanego mleka krowiego w gminie Korycin
w wojewoddztwie Podlaskim. Ser ten zawiera duzg ilo$¢ przyswajalnego wapnia, ktéry sprzyja bu-
dowie kosci ( u os6b zmagajacych sie z osteoporoza, starszych i dzieci rosngcych), Fosfor oraz
biatko. Dodatkowo, ten produkt regionalny z Podlasia, to doskonate zrédto:

e witamina A - ktéra wspomaga tworzenie nowych komérek w tkankach naszego organizmu

e witamina B1 -reguluje funkcje uktadu nerwowego
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e witamina B2 —wptywa nastan $luzéwek, a jej braki prowadza miedzy innymi do zmian takich
jak zajady wokot ust.

Rozmiar: M (2M)

Satatka z sosem winegret w rozmiarze M dostarcza juz 528 kcal. Jest to porcja o wadze 400g. Sa-
tatka ta zawiera dodatkowo ser Feta. Jest on pochodzenia greckiego i niesie ze soba wiele korzy-
Sci, takich jak:

e jest lekkostrawny — wiele oséb nie toleruje laktozy, czyli cukru znajdujgcego sie mleku kro-
wim. Prawdziwy ser feta produkowany jest z mleka owczego, dlatego bardzo polecany jest
w diecie bezlaktozowe;.

e ser feta zawiera duze ilosci biatka,

e zawiera duze ilosci wapnia, przez co polecany jest w diecie oséb zagrozonych osteoporozg,
ludzi aktywnych oraz oséb starszych,

e feta zawiera wiele Wit. A — to bardzo wazny sktadnik majacy ogromne znaczenie miedzy
innymi dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,

e fetazawiera probiotyki-ser ten jest zrédtem bakterii pro biotycznych, miedzy innymi waz-
nej dla zdrowia bakterii kwasu mlekowego. Bakterie te pomagaja w utrzymywaniu prawi-
dtowej mikrobioty, a takze wzmacniajg nasz uktad odpornosciowy,

e feta zawiera kwas foliowy, dzieki czemu jest ko Faktorem wielu proceséw metabolicznych.
Bierze udziat w metabolizmie homocysteiny i obniza jej poziom — Dzieki temu odgrywa role
z zmniejszeniu ryzyka rozwoju choréb sercowo — naczyniowych. Moze zapobiegac zawatom
miesnia sercowego, dlatego bardzo polecana jest u 0s6b z nadcisnieniem i przewlekle cho-
rych na serce.

Dodatkowo zostat tu wprowadzony filet z kurczaka. Pier$ z kurczaka dostarcza do organizmu
witaminy, ktére korzystnie wptywaja na samopoczucie, uktad pokarmowi i odpornosciowy. S3 to:
Wit B1 — ma dziatanie antyoksydacyjne oraz wspomagajace prace uktadu nerwowego. Korzystnie
wptywa réwniez na uktad sercowo — naczyniowy i wzmacnia odpornos¢. Oczywiscie ze wzgledu na
obecnos¢ drobiu, porcja M nie nadaje sie juz, aby wtaczy¢ to danie jako opcja w diecie wegetarian-
skiej, za to jak najbardziej nadaje sie dla oséb aktywnych, chorych na cukrzyce, kobietom w cigzy
oraz osobom starszym.

Rozmiar: L (2L)

Satatka z sosem winegret w rozmiarze L, jest to juz duza porcja o wadze 470g, dostarczajaca do
organizmu 710 kcal. Porcja ta zawiera, podobnie jak propozycja M kurczaka. Dodatkowo zostata
wzbogacona boczkiem lioFfilizowanym (co bardzo korzystnie wptywa na pozostawienie waloréw
smakowych po obrébce), oraz grzankami. Przystawka ta z powodzenie zastapi danie gtéwne. Jest
to nie tylko ,bomba zdrowotna” ale i ,bomba energetyczna” - dzieki niej organizm bedzie miat
zapas energii na dtugi czas.
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3) NALESNIKI ZE SZPINAKIEM

Duza zaleta tej przystawki oprécz bogatego wnetrza jest jego prostota. W klasycznej postaci na-
lesniki sg dobrym zZrédtem weglowodandéw, a takze witamin z grupy B (witamina B1, B2 i B3) oraz
wapnia, zawierajac réwniez nieco petnowartosciowego biatka. Warto tez zaznaczy¢, ze kazdy roz-
miar to idealna opcja dla wegetarian.

Obecna forma nalesnikéw nieco rézni sie od tej znanej juz z czaséw starozytnej Grecji. Kazda kul-
tura, ktéra przejmowata coraz bardziej popularny przepis, modyfikowata sktad i smak dania.
Pierwsze informacje, ktére opisywaty ciasto podobne do dzisiejszych nalesnikéw pochodza od
greckiego komediopisarza Kratinosa. Tworzyt on w Atenach w IV w. p.n.e. i to wtasnie owe ciasto
opisat on w jednym ze swoich dziet. Nalesniki popularne byty nie tylko w Grecji. Odpowiednie wer-
sje nalesnikéw byty popularne w wielu europejskich krajach. R6znorodnos¢ ciast nalesnikowych
powoduje, ze nie jest wazne doktadne zachowanie proporgcji sktadnikéw. Kazda kompozycja two-
rzy nowy smak i tym samym nowy przepis.

Dlaczego warto jes¢ zielone warzywa?

Kiedy mowa o kolorach w kuchni, zdecydowanie warto gra¢ w zielone. Warzywa w tym kolorze,
takie jak szpinak, to propozycje kulinarne uznawane za jedne z najdoskonalszych. Zawierajg one
cata mase cennych dla naszego organizmu sktadnikéw = witamin i zwigzkéw mineralnych. Oprécz
tego, zielone dary natury to bogactwo btonnika, luteiny, kwasu foliowego, witaminy C i chlorofili.
Oczywiscie wazna tu jest takze wyjatkowo niska kalorycznos¢. Szpinak doskonale sprawdzi sie w
wielu codziennych dietach. Liczne badania naukowe potwierdzaja, ze szpinak to doskonaty sktad-
nik diety antynowotworowej. Bogaty jest on w:
e witamine C, ktéra Swietnie wytapuje wolne rodniki i wspiera prace systemu immunologicz-
nego,
e kwas foliowy, ktéry dba o odpowiedni podziat komérek i tworzenie nowych
e chlorofil, ktéry ma niezwykle silne wtasciwosci antyutleniajace, a co za tym idzie — antyno-
wotworowe.

Warto przy okazji wspomniec o przeciwwskazaniach do jedzenia szpinaku — poniewaz warzywo to
zawiera kwas szczawiowy, moze wyptukiwaé wapn z organizmu, dlatego szpinaku nie powinny jes¢
osoby, ktére cierpig na kamice nerkowa. Z drugiej strony, duza zaleta tego warzywa jest doskonata
ochrona przed miazdzyca. Szpinak jest zrodtem witamin antyoksydacyjnych (takich jak witamina
C, E oraz beta - karoten). Dzieki tym sktadnikom, chroni on lipoproteiny LDL przed utlenianiem.
Dodatkowo, obniza cisnienie krwi, dostarczajac do organizmu potrzebny potas. Szpinak nalezy do
warzyw, ktére zawsze znajduja sie na liscie ,,must have” u 0séb cierpigcych na anemie. Ten zielony
~superfood” to prawdziwa skarbnica zelaza. W zwiazku z tym, ze jedna z przyczyn anemii wtasnie
jest niedobor zelaza, regularne spozywanie tego warzywa pomaga w walce z choroba lub w profi-
laktyce.
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Kolejnym waznym sktadnikiem nalesnikowego farszu jest ser Feta. Jest on pochodzenia greckiego
i niesie ze sobg wiele korzysci, takich jak:

e jest lekkostrawny — wiele oséb nie toleruje laktozy, czyli cukru znajdujgcego sie mleku kro-
wim. Prawdziwy ser feta produkowany jest z mleka owczego, dlatego bardzo polecany jest
w diecie bezlaktozowe;.

e ser feta zawiera duze iloSci biatka,

e zawiera duze ilosci wapnia, przez co polecany jest w diecie oséb zagrozonych osteoporozg,
ludzi aktywnych oraz oséb starszych,

e fetazawiera wiele witamina A — to bardzo wazny sktadnik majacy ogromne znaczenie mie-
dzy innymi dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,

e feta zawiera probiotyki—ser ten jest zrédtem bakterii probiotycznych, miedzy innymi waz-
nej dla zdrowia bakterii kwasu mlekowego. Bakterie te pomagajg w utrzymywaniu prawi-
dtowej mikrobioty, a takze wzmacniajg nasz uktad odpornosciowy,

e feta zawiera kwas foliowy, dzieki czemu jest ko fFaktorem wielu proceséw metabolicznych.
Bierze udziat w metabolizmie homocysteiny i obniza jej poziom — Dzieki temu odgrywa role
z zmniejszeniu ryzyka rozwoju choréb sercowo — naczyniowych. Moze zapobiegac zawatom
miesnia sercowego, dlatego bardzo polecana jest u oséb z nadci$nieniem i przewlekle cho-
rych na serce.

e kolejnym bardzo waznym sktadnikiem w proponowanym daniu s3 suszone pomidory.
Wsroéd przeciwutleniaczy zawartych w nich warto zwréci¢ uwage na karotenoidy, réwniez
beta-karoten, wspomagajacy funkcjonowanie wzroku, zapobiegajacy chorobom serca i ma-
jacy réwniez zastosowanie w kosmetyce — spowalnia fotostarzenie sie skoéry.

Rozmiar: S (3S)

Nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze S $wietnie sie sprawdza jako danie w diecie o obnizonej ka-
lorycznosci lub u oséb mato aktywnych fizycznie. Porcja S jest wielko$ci 130g i dostarcza tylko
159kcal. Jest to danie sytne, wiec nadaje uczucie petnosci na dtuzej jednoczesnie nie obcigzajac
organizmu za duzj iloscig kalorii.

Rozmiar: M (3M)

Nalesniki ze szpinakiem w rozmiarze M, to wieksza porcja — w zestawie 2 nalesnikéw — porgja jest
juz wielkosci 300g (zatem ponad 2 razy wieksza od porgc;ji S), dostarcza juz 372 kcal. Jest to porcja
bardziej sytna, dajaca duzo energii na dtuzszy czas. Swietnie sprawdzi sie u 0séb bedacych na die-
cie jako danie gtowne lub jako przekaska ale u oséb bardziej aktywnych fizycznie lub takich, ktorzy
planujg dtuzsza przerwe miedzy positkami.

Rozmiar: L (3L)

Nalesniki ze szpinakiem w tym rozmiarze, to juz danie wielkosci 480g, dostarczajgce az 509 kcal.
Propozycja podania przewiduje 2 nalesniki wzbogacone o sos czosnkowy i satatke colestaw. Duzg
zaleta czosnku jest dziatanie bakteriobdjcze i przeciwwirusowe, zatem moze on by¢ z
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powodzeniem stosowany w przebiegu infekcji oraz na wzmocnienie odpornosci. Wptywa pozy-
tywnie réwniez na uktad pokarmowy, poprzez zwiekszenie wydzielania sokéw trawiennych,
wzmozone przyswajanie sktadnikéw pokarmowych czy hamowanie nadmiernej fermentacji. Ko-
lejna zaleta porgji L jest dodatek do dania suréwki colestaw. Swieza, chrupiaca kapusta, cebula
oraz marchewka i pyszny kremowy dressing, to niewatpliwie wartosciowy dodatek do nalesnikéw.
Kapusta jest zaliczana do warzyw o najnizszej zawartosci ttuszczu i kalorii, poza tym zawiera duze
iloSci btonnika, potasu i witamina C. Kapusta ma wtasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwutlenia-
jace, oczyszczajgce, wspomagajace pamied, przeciwzapalne, moczopedne, antyseptyczne, gojace,
przeciwwrzodowe, tonizujagce, wzmacnia odpornos¢, dziata przeciwnowotworowo. Ponadto po-
prawia funkcjonowanie umystu, zatem jezeli czujemy duzy gtéd i potrzebna nam energia na dtuzej,
jest to opcja zdecydowanie dla nas.

4) PIEROGI Z DZICZYZNA

Pierogi pozytywnie wptywaja na organizm, nasycajagc go mineratami i witaminami. Do
najwazniejszych zalet pierogéw zaliczamy:

e wzmocnienie obronne organizmu,

e szybkie nasycenie dzieki wysokiej wartosci odzywczej,

e pozytywny wptyw na przewdd pokarmowy,

e wptyw na kosci i tkanke mieSniowa ze wzgledu na zawartos¢ biatka,

e przyspieszenie proceséw metabolicznych w organizmie,

e poprawa kondycji skory.

Pierogi przywedrowaty do nas z Chin. Na ziemiach polskich pojawity sie okoto XlIl wieku. Legenda
gtosi, ze dotarty do nas za sprawg Biskupa Jacka Odroweza, ktéry tak zachwycit sie nimi w Kijowie,
ze postanowit pomyst ten przywiez¢ do Polski. Z poczatku pierogi podawano jedynie na specjalne
okazje i traktowano jako danie odSwietne. Takie pierogi przygotowywano w réznych ksztattach i
wersjach smakowych. Nosity one takze odmienne nazwy, na przyktad duze pierogi weselne nazy-
wano kurnikami, a w okresie styczniowego koledowania podawano koladki, z okazji imienin pie-
czono stodkie pierozki zwane soczniami i saniazkami, a podczas stypy serwowano pierogi zatobne
zwane knyszami. Pierogi w Polsce odniosty ogromny sukces, na tyle duzy ze powstaty nawet spe-
cjalne restauracje zwane pierogarniami wyspecjalizowane w podawaniu tego dania na wiele réz-
nych sposobéw - od réznego rodzaju ciast stosowanych w produkgji do niezliczonych praktycznie
ilosci wariantéw farszu.

Mieso zwierzat dzikich jest jednym z najmniej kalorycznych. Jest w nim duzo petnowartoscio-
wego biatka, bedacego zrédtem waznych aminokwaséw egzogennych. Zawartos¢ ttuszczu jest tu-
taj zaskakujgco niska — wynosi zaledwie 3g na 100g produktu surowego. Mieso zwierzat townych
jest bardziej ukrwione, mniej ottuszczone i posiada niezwykle niska zawartos¢ cholesterolu - tak
korzystny smak jest istotny w profilaktyce i leczeniem choréb serca. Dodatkowo mieso z tego ro-
dzaju stanowi bogate zrodto sktadnikéw mineralnych, przede wszystkim zelaza, fosforu oraz
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wapnia. Mieso sarny jest szczegélnie cenione, ze wzgledu na swoja delikatnos¢ i niezwykty aromat.
Waznym dodatkiem w tej potrawie s3 tez grzyby — s3 one niskokaloryczne, zawierajg duzo bton-
nika a takze zwiazki biologicznie aktywne (beta-glukany, chitosany, polifenole i inne), ktére moga
zapobiegac powstaniu oraz wspomagac leczenie choréb takich jak miazdzyca czy nowotwory.

Duzg zaleta czosnku zawartego w potrawie jest dziatanie bakteriobdjcze i przeciwwirusowe, za-
tem moze on by¢ z powodzeniem stosowany w przebiegu infekcji oraz na wzmocnienie odporno-
Sci. Wptywa pozytywnie rowniez na uktad pokarmowy, poprzez zwiekszenie wydzielania sokow
trawiennych, wzmozone przyswajanie sktadnikéw pokarmowych czy hamowanie nadmiernej fer-
mentagji.

Waznym dodatkiem do pierogéw jest podgardle wieprzowe, ktore jest nie tylko smaczne, ale
takze zdrowe i pozywne. Wieprzowina jest miesem o duzej wartosci energetycznej. Jest Zrédtem
petnowartosciowego biatka, zawierajacego wszystkie niezbedne aminokwasy. Dostarcza réwniez
witaminy B6, B12, PP, A i D oraz dodatkowo cynk, fosfor, selen i tatwo przyswajalne zelazo. W jej
sktadzie znajduja sie takze bioaktywne zwiazki, miedzy innymi keratyna. Mieso wieprzowe pole-
cane jest osobom zmagajacym sie z anemia.

Rozmiar: S (4S)

Pierogi z dziczyzng w rozmiarze S, to porcja zawierajaca 4 pierogi o wadze 210g, zawierajace tacz-
nie 407 kcal. W diecie niskokalorycznej jest to dobra propozycja na danie gtéwne. Pomimo niedu-
zej porcji, dostarcza ona sporo energii na dtuzszy czas. Danie to, traktowane jako regionalne, za-
chwyca swojg oryginalnoscia.

Rozmiar: M (4M)

Pierogi z dziczyzng w rozmiarze M, to porcja zawierajaca 6 pierogéw z dodatkiem boczku, o wadze
320g i zawartosci 579kcal. Dodatek boczku sprawia, ze danie jest bardziej pozywne i dostarcza
organizmowi potrzebnego biatka i ttuszczy, a w tym réwniez zdrowych ttuszczéw jednonienasyco-
nych, a nawet witamin z grupy B i wybranych mineratéw.

Rozmiar: L (4L)

Pierogi z dziczyzng w rozmiarze L to porcja wazaca juz 450g, zawierajaca az 688kcal. Jest to ide-
alna opcja dla oséb aktywnych fizycznie majacych zwiekszone zapotrzebowanie na energie. Danie
zawiera az 8 pierogéw z dodatkiem boczku i suréwki z ogérka na ostro. Ogoérek jest bogaty w
przeciwutleniacze oraz kukurbitacyny, ktére chronig przed rozwojem raka prostaty oraz trzustki.

Poza tym ogoérek zawiera wiele innych antynowotworowych substancji, takich jak flawonoidy
(miedzy innymi fisetin), luteine i kwas kawowy. Ponadto ogérek zawiera duzo wody — prawie 97%,
dzieki czemu pomoze ugasic¢ pragnienie w upalny dzien — polecany jest osobom z nadcisnieniem i
chorobami serca, gdyz ogérek dodatkowo zawiera potas, ktéry wspomaga prace serca i reguluje
ciSnienie krwi. Poza tym ma dziatanie moczopedne, dlatego poleca sie go w chorobach nerek i
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infekcjach uktadu moczowego, a takze pomaga oczysci¢ organizm z toksyn. Ogérek nalezy do
grupy warzyw zasadotworczych, tzn. takich, ktére odkwaszajg organizm. W zwigzku z tym miedzy
innymi po te warzywa powinny siegac osoby, ktére zmagaja sie z czestymi infekcjami, majg mato
energii, czuja sie zmeczone, maja problemy z koncentracjg i pamiecia, a takze pogorszyt sie stan
ich cery, poniewaz s to objawy sugerujace zakwaszenie organizmu.

Ogoérek w diecie na zgage:
e warzywo to zapobiega nadmiernemu wytwarzaniu kwasu solnego w zotadku,
e indeks glikemiczny ogérka jest niskiiwynosi 15, w zwigzku z tym moga wtaczy¢ go do swojej
diety osoby chore na cukrzyce,
e Ogdrek ma niska wartos¢ energetyczna(15kcal/100), w zwigzku z tym moga po niego siegaé
osoby odchudzajace sie.

5) KACZKA FASZEROWANA

Kaczka - soczysta i zdrowa. Dlaczego warto czesciej wtaczac ja do swojej diety? Ptak ten uzna-
wany jest za najszlachetniejszy typ drobiu, mimo to nie jest on przez nas jedzony zbyt czesto.
Wiele oséb obawia sie, ze mieso kaczki jest zbyt ttuste, jednak czy te obawy maja pokrycie w rze-
czywistosci? Okazuje sie, ze raz na jakis czas mozemy wtaczy¢ to mieso do jadtospisu bez obaw o
figure. Mieso z kaczki dostarcza nam bardzo duzg ilos¢ biatka, bo 28g na 100g miesiwa — poza tym,
jest to takze zrédto nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére maja bardzo dobry wptyw na nasz
uktad krwionos$ny. Kacze mieso zawiera réowniez zelazo, ktére stanowi doskonata ochrone przed
anemia, oraz poprawia nasza ogdélna odpornos¢. Ten tym drobiu zawiera takze cenne witaminy,
ktére sg niezbedne do zachowania dobrego zdrowia, sg to: witaminy z grupy B, witaminy A, E oraz
liczne mineraty, miedzy innymi potas, s6d, magnez, fosfor, zelazo, cynk, wapn.

Kaczka i jej kalorycznosé¢.

Kaczka uznawana jest powszechnie za bardzo kaloryczne danie, jednak mato kto wie, ze kaczka
nie jest tak ttusta jak gesina.

Jak smakuje kaczka?

Niektére zrodta podajg, ze kaczka zostata udomowiona mniej wiecej 2500 lat temu, w Chinach,
nastepnie jej popularnos¢ w kuchni rozszerzyta sie na inne rejony Swiata. Nie ma w tym nic zaska-
kujacego, gdyz kazdy kto raz sprébowat tego dania wie, ze jest to miesiwo wyjatkowe. Cechuje je
przede wszystkim ogromna soczystos$¢, dlatego dobrze przyrzadzona kaczka moze bys wielka ku-
linarng gratka dla naszych podniebien.

Kolejnym bardzo waznym produktem stanowigcym miesny farsz tego dania jest mieso z topatki
wieprzowej — stynie ono z duzej ilosci biatka, czyli sktadnika, ktéry chroni przed utratg masy mie-
Sniowej podczas odchudzania i wspomaga odbudowe po intensywnym treningu. Oprécz tego
mieso wieprzowe jest bardzo sycacym sktadnikiem zywieniowym, ktéry ttumi apetyt na bardzo
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dtugo. Omawiany produkt ma niewielkg zawartos¢ ttuszczy nasyconych, dlatego jest Swietnym
wysokobiatkowym dodatkiem do obiadu lub innego positku.

Mowigc o kaczce faszerowanej nalezy tez wspomniec o zurawinie, bez ktérej ta potrawa nie miata
by tego smaku za ktoéry jg uwielbiamy. Najczesciej spotykane gatunki, to zurawina wielkoowocowa
oraz zurawina btotna — obie odmiany sg wykorzystywane jako owoce lecznicze. Zurawina pochodzi
z Ameryki Pétnocnej i jest odporna na dziatanie niskich temperatur, stad tez pojawiajace sie
uprawy takze w Polsce. Jej owoce s3a zrodtem wielu witamin, soli mineralnych oraz zwigzkéw bio-
logicznie czynnych takich jak kwasy organiczne, flawony, antocyjany, proantocyjanidyny. Ze
wzgledu na bogactwo sktadnikéw odzywczych oraz substancji aktywnych od wielu lat Zurawina
jest wykorzystywana jako surowiec w przemysle farmaceutycznym, kosmetycznym oraz spozyw-
czym.

Zurawina a uktad moczowy

Zurawina, ze wzgledu na swoje dziatanie przeciwbakteryjne moze wspomagac¢ leczenie zapaleniu
zarowno ktebuszkéw i miedniczek nerkowych, moczowodéw i pecherza moczowego, ktére naj-
czesciej sg wywotywane przez bakterie. Preparaty z ekstraktu z zurawiny zawierajg zwiazki zakwa-
szajace mocz oraz hamuja przyleganie bakterii do powierzchni nabtonka drég moczowych. Ze
wzgledu na duzg zawartos¢ zwiazkéw Fenolowych pochodzenia roslinnego, sok i ekstrakt z zura-
winy moga stanowic takze element profilaktyki prochnicy. Pacjenci chorzy na cukrzyce sg w grupie
podwyzszonego ryzyka rozwoju zakazen drég moczowych — szczegélnie dotyczy to kobiet. Owoce
zurawiny w formie suszonej lub soku majg zbyt wysoki indeks glikemiczny, aby zagosci¢ na state
w diecie cukrzyka, dlatego dla tych oséb najlepszym produktem bazujacym na zurawiny bedzie
ekstrakt w formie tabletek lub herbatka bez dodatku cukru. Zurawina jest bogatym zrédtem
zwigzkow fenolowych pochodzenia roslinnego, obnizajacych ryzyko rozwoju choréb uktadu kra-
zenia. Ze wzgledu na przeciwzapalng i przeciwutleniajaca aktywnos¢ polifenoli, mogg one przy-
czynic¢ sie do normalizacji ciSnienia tetniczego, a takze poprawy parametrow lipidowych: obnizenia
poziomu projglicerydéw i ,ztego” cholesterolu LDL oraz podwyzszeniu ,,dobrego” cholesterolu
HDL. Zurawina jest surowcem czesto wykorzystywanym przez producentéw kosmetykéw —
wszystko dzieki zawartosci w niej zwigzkéw antyoksydacyjnych takich jak Flawonidy, resweratrol,
Wit C, kwasy organiczne i tokotrienole stosowana jest w szerokiej gamie produktéw — gtéwnie
przeciwstarzeniowych, ale takze przeznaczonych dla skéry naczyniowej. Jest uzywana nie tylko
jako surowiec farmakologiczny, ale réwniez jako sktadnik kosmetykéw.

Duza zaleta czosnku jest dziatanie bakteriobdjcze i przeciwwirusowe, zatem moze on by¢ z powo-
dzeniem stosowany w przebiegu infekcji oraz na wzmocnienie odpornosci. Wptywa pozytywnie
rowniez na uktad pokarmowy, poprzez zwiekszenie wydzielania sokéw trawiennych, wzmozone
przyswajanie sktadnikow pokarmowych czy hamowanie nadmiernej fermentacji.

Rozmiar: S (5S)
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Kaczka Faszerowana w tym rozmiarze zawiera tylko 415 kcal i wazy 145g, Jest to dobra opcja dania
gtéwnego w diecie niskokalorycznej u oséb z niedoborami zelaza (po zabiegach, majacych anemie,
problemy z przyswajaniem zelaza oraz oséb aktywnych fizycznie. Zapewnia ona duzo energii na
dtuzszy czas, dostarcza takze duzo biatka, witamin i mineratéw. Jest to petnowartosciowy positek
godny polecenia, dosy¢ oryginalny, zapadajacy na dtuzej w pamiec¢ naszemu podniebieniu.

Rozmiar: M (5M)

Kaczka faszerowana o wadze 270g, dostarcza do organizmu juz 580kcal — jest opcja bogatsza nie
tylko kalorycznie, gdyz zawiera ona dodatkowo buraczki zasmazane w ilosci 100g oraz grzanke
czosnkowa. Warto tu wspomniec¢ wiecej o samych buraczkach, ktére maja wiele leczniczych wta-
Sciwosci, a zawdzieczaja je betalainom — to wtasnie dzieki nim mamy lepsza odpornos¢, wolniej sie
starzejemy i zapobiegamy wystapieniu nowotworu. Buraki zapobiegaja anemii, co wiecej wspo-
magaja leczenie biataczki. Zawarte w nich barwniki naleza do bardzo silnych przeciwutleniaczy,
ktére wspomagaja uktad krwionosny. Kwas foliowy, szczegélnie polecany kobietom w cigzy nie
tylko wspomaga prawidtowy rozwoj ptodu, ale takze pomaga usunac¢ z krwioobiegu homocysteine
- jej wysoki poziom grozi wystepowaniu choréb serca. Buraki pomagajg unormowac poziom cho-
lesterolu, przeciwdziataja tez zapaleniom naczyn krwionos$nych. Warzywa te s wskazane w diecie
u nadcisnieniowcoéw, gdyz azotany obecne w soku podnosza we krwi stezenie regulujacego cisnie-
nie tlenku azotu. Co wazne, im wyzsze cisnienie pacjentéw, tym silniejsze dziatanie azotanodw.

Buraki, to nie tylko ich piekny kolor, ktéry jest zastugg betaniny — antyutleniacza chronigcego
przed niszczacym dziataniem wolnych rodnikéw, gdyz substancja ta sprawia réwniez iz obnizone
jest ryzyko zachorowania na nowotwory.

Rozmiar: L (5L)

Kaczka faszerowana w rozmiarze L, to juz bardzo duza porcja wazaca 400g i dostarczajgca do or-
ganizmu niebywate 784kcal, dzieki czemu jest to niezwykle bogaty energetycznie positek. Cieka-
wym dodatkiem do tego dania, oprécz 100g buraczkéw jest tutaj porcja 150g babki ziemniaczanej.

Babka ziemniaczana wywodzi sie z kuchni biatoruskiej. W Polsce, to wtasnie Podlasie najbardziej
stynie z babki - tutejsze restauracje rokrocznie wygrywaja zaréwno lokalne jak i krajowe konkursy
pieczenia tego dania, ktérego gtownym sktadnikiem s3 ziemniaki. S3 one bardzo zdrowym ele-
mentem diety, gdyz:

e s3 niskokaloryczne,

e stanowia dobre Zrédto energii, gdyz sa to warzywa skrobiowe. Skrobie to weglowodany
ztozone, ktére stanowia bardzo dobre zrédto energii. W naszym organizmie stopniowo i
réwnomiernie rozktada sie ona na glukoze, czyli paliwo dla naszych komérek, dzieki czemu
przez dtuzszy czas towarzyszy nam uczucie sytosci,

e s3lekkostrawne - polecane w przypadku probleméw z uktadem pokarmowym,

e s3 zrodtem dobrze przyswajalnego biatka,
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e 53 zrodtem btonnika, ktéry poprawia perystaltyke jelit, zwieksza objetos¢ tresci pokarmo-
wej dajac uczucie sytosci, stabilizujg poziom glukozy we krwi i obnizaja poziom choleste-
rolu. Dzieki btonnikowi ziemniaki pomagaja przy zaparciach, ktopotach z trawieniem i bie-
gunkach,

e 53 zrédtem witamin z grupy B, Wit C, K, Hi PP,

e s3 zrédtem mineratéw — zawierajg potas, magnez, wapn, fosfor, mangan, zelazo, miedz,
cynk, jod,

e 53 alkaiczne, zasadowe — pomagaja w utrzymaniu odpowiedniego PH organizmu.

6) GOLABKIZ KASZA GRYCZANA

Gotabki, czyli faszerowane liscie kapusty sg tradycyjng potrawa w Europie srodkowo-wschodniej,
ale takze cieszy sie duza popularnoscig w Skandynawii, na Batkanach czy Kaukazie. To kapusciane
danie uwazane jest za element Polskiej kuchni, jednak prawda jest taka, ze w naszym kraju poja-
wity sie nieco pézniej niz u naszych wschodnich sagsiadéw.

Gotabki - co to takiego?

Gotabki to wschodnio-europejska potrawa, ktéra sktada sie z miesno-warzywnego farszu zawinie-
tego w liscie biatej kapusty. Podstawowymi sktadnikami sa:

e mielone mieso wieprzowe,

e ryzlub kasza,

e warzywa (cebulai/lub grzyby),

e przyprawy.

A to wszystko zawiniete jest w liscie kapusty i duszone w bulionie. W proponowanej przez nas
wersji gotabki zawierajg jako farsz kasze gryczang, cukinie i papryke. Mieso zostato tutaj catkowi-
cie wyeliminowane, dzieki czemu danie jest Swietna opcja w diecie wegetarian oraz wegan.

Do Polski potrawa ta przywedrowata z Ukrainy w XIX wieku. Na kresach to danie serwowane jest
gtéwnie w trakcie wigilijnej wieczerzy, tylko wtedy przygotowywane jest bez miesa, z farszem z
kaszy gryczanej. Gotabki cieszyty sie ogromna popularnosciag w Europie srodkowo-wschodniej
gtéwnie ze wzgledu na rozpowszechniong uprawe biatej kapusty. Poczatkowo farsz zawijany w
liscie tego warzywa sktadat sie z kaszy gryczanej i ziemniakéw, stanowiac gtéwne danie najuboz-
szych warstw spotecznych — z czasem podbity jednak inne regiony Europy. Wszedzie tam, gdzie
dotarta uprawa kapusty, pojawiat sie zwyczaj spozywania tej potrawy. Poza Ukraina i Polska, go-
tabki pojawity sie takze w Czechach, Rosji, Biatorusi, na Stowacji i Litwie. Grecy nieco zmodyfiko-
wali to danie i zamiast liscia kapusty do zawijania farszu uzywaja lisci winogron. W Rumunii i Chor-
wagcji zamiast miesa wieprzowego moze pojawic sie jagniecina, baranina, dréb lub farsz rybny. Go-
tabkowa ekspansja dotarta takze do krajow skandynawskich — Szwecji i Finlandii.

rok zatezenfa 1991
Biatostocka Fundacja Ksztatcenia Kadr, ul. Spétdzielcza 8, 15-441 Biatystok, tel (085) 653 77 00 .
fax (085) 732 95 05, NIP 542-20-98-509, e-mail: fundacja@bFkk.pl, www.bfkk.pl kompetencje do pracy

Wspétfinansowane przez Unig Europejska strona 119 7|
w ramach HaDEA.A.2.2. EUHealth/SMP Food




optymalizacja porcji, dietetyka, opakowania H=Nafe] F o 0 D

innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci pordji, diettetyki dan oraz opakowar na wynos i liofilizacji czesci daf

Pochodzenie nazwy tego dania jest trudne do wyjasnienia. Jedna z teorii gtosi, ze wraz z pojawie-
niem sie tego dania w kuchni Polskiej, zapozyczyliSmy rowniez jego nazwe. Co prawda, byta ona
woéwczas symboliczna, poniewaz w tamtych czasach gotebiom przypisywano takie cechy jak czy-
stos¢ i sita, zatem gotabki miaty by¢ daniem, ktére ma dodawac energii i wigoru. Z kolei stownik
etymologiczny podaje, ze nazwa ,gotabki” oznaczajaca danie z kaszy i siekanego miesa zawijanych
w lis¢ kapusty zostata zapozyczona od ukrainskiego wyrazu ,,hotubci”.

Co dobrego znajdziemy w gotgbkach?

W podstawowym sktadzie gotagbkéw znajduje sie biata kapusta, ryz lub kasza gryczana, cebula i
przyprawy oraz mieso wieprzowe. Nasz wariant nieco rézni sie od najpowszechniejszej wersji,
gdyz zawiera on:

e biatg kapuste,

e kasze gryczang,

e cukinie,

e papryke,

e pomidory,

e przyprawy.

Takie potaczenie dostarcza naszemu organizmowi wielu cennych sktadnikéw. Kapusta biata to
prawdziwa bomba witaminowa. Nalezy ona do bardzo mato kalorycznych warzyw — w 100g jest
tylko 29kcal. Ponadto jest bogatym zrédtem cennych sktadnikéw mineralnych, takich jak: Fosfor,
siarka, potas, miedz, mangan, waphn.

W zewnetrznych lisciach znajduje sie tez duza dawka zelaza i kwasu foliowego. Gtéwka kapusty to
prawdziwa skarbnica witamin. Zawiera bardzo duzo witaminy C (ilo$¢ poréwnywalna do cytryny),
witaminy z grupy B, prowitamine A, witaminy E, K, PP.

Jakie korzysci dla zdrowia wynikaja z jedzenia kapusty? Przede wszystkim dzieki niej mozemy
wzmochni¢ uktad odpornosciowy — polecana jest szczegélnie u oséb z obnizong odpornoscia. Kom-
pleks witamin i mineratéw znajdujacych sie w tym warzywie pozytywnie dziata na nasza odpornos¢
i pozwala organizmowi broni¢ sie przed atakami wiruséw i bakterii — warto jg jeS¢ w czasie prze-
ziebienia. Chociaz kapusta ma opinie warzywa, ktére wywotuje wzdecia i jest ciezkostrawne, tak
naprawde dobrze wptywa na prace uktadu pokarmowego. Surowe liscie kapusty korzystnie dzia-
taja na przewodd pokarmowy i s pomocne w tagodzeniu dolegliwosci zwigzanych z uktadem po-
karmowym (takich jak niezyt zotadka, zapalenie jelita grubego, choroba wrzodowa). Uwaza sie, ze
jedzacja regularnie mozna unikngc¢ zgagiizaparc¢. Ma tez pozytywny wptyw na watrobe, pecherzyk
z6tciowy oraz nerki. Bardzo duzo witamin ma tez sok ze Swiezej kapusty, ktéry jest szczegélnie
polecany do odtruwania organizmu — np. w chorobie alkoholowej lub przy wrzodach zotadka.

Kolejnym bardzo waznym sktadnikiem proponowanego dania jest kasza gryczana. Jest ona bo-
gata w dobrej jakosci biatko, ktérego zawartos¢ ksztattuje sie na poziomie ok. 10-15%. Zawiera w
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swoim sktadzie kilka aminokwaséw niezbednych, ktérych nasz organizm sam nie wytwarza, takich
jak lizyna czy tryptofan (one nie wystepujg w innych kaszach). Ponadto jest dobrym zrédtem bton-
nika pokarmowego, ktéry wspiera prace jelit (polecana w zaparciach u oséb starszych). W kaszy
znajduje sie réwniez wiele cennych witamin i sktadnikow mineralnych. Pozytywnie na uktad ner-
wowy wptynie wysoka zawartos$¢ witamin B1 oraz PP. Z kolei dzieki wysokiej zawartosci cennych
pierwiastkéw spozywanie kaszy korzystnie dziata na uktad odpornosciowy czy krwionosny (potas
pomaga w nadcisnieniu, a zelazo w anemii). W jej sktadzie jest réwniez: wapn, zelazo, fosfor, ma-
gnez, miedz, cynk, bor, jod.

Kasza gryczana nie zawiera glutenu, wiec moze by¢ spozywana przez osoby chore na celiakie i
wytaczajace gluten ze swojej diety.

Kolejnym bardzo waznym warzywem wystepujagcym w opisywanym daniu jest cukinia. Zawiera
ona potas, zelazo i magnez oraz witaminy C, K, PP, witamina B oraz karoten. Zaletg cukinii jest to,
ze nie odktadaja sie w niej metale ciezkie. Ponadto warzywo to odkwasza organizm i pozytywnie
wptywa na proces trawienia, dlatego polecana jest przy problemach z nadkwasowoscia.

Kolejnym waznym sktadnikiem dania jest papryka:

e jest onazrodtem witaminy C,

e jest skarbnica silnych przeciwutleniaczy, ktére chronig organizm przed szkodliwym dziata-
niem wolnych rodnikéw,

e zawarty w papryce likopen wychwytuje wolne rodniki,

e papryka dostarcza takze sporo witamin z grupy B, potas, fosfor, zelazo i magnez,

e witaminy C, Ai E hamuja starzenie sie komorek, wzmacniajg odpornos¢, poprawiajg kondy-
¢je naczyn krwionosnych, ostabiajg szkodliwe dziatanie ztego cholesterolu, chroniagc przed
miazdzyca,

e zawarta w papryce kapsaicyna nadaje jej piekacy smak, ma dziatanie rozgrzewajace i prze-
ciwbélowe (wykorzystywane w zapaleniach korzonkéw nerwowych, bélach gosécowych
oraz nerwobélach). Oczyszcza drogi oddechowe tagodzac objawy przeziebienia,

e paprykajesttagodnym dikretykiem, czesto spozywanym na obnizenie ciSnienia krwi. Chroni
przy tym przed przedwczesnym zapchaniem naczyn krwionosnych,

e ,.paprykowe” lekisg stosowane takze wewnetrznie w atonii zotadka i jelit, niedostatecznym
wydzielaniem sie sokéw trawiennych, wzdeciach i zaparciach, za sprawa znajdujgcego sie w
niej btonnika, ktéry reguluje prace przewodu pokarmowego.

Kolejnym sktadnikiem jest pomidor — warzywo, ktére ma wiele zalet, miedzy innymi:
e wzmacnia odpornos$¢ dzieki duzej zawartosci witaminy C, ktéra utrudnia wnikanie wiruséw
do organizmu (szczegélnie polecana u 0séb z obnizong odpornosciag immunologiczng),
e dziata wspomagajaco na uktad krwionosny (u chorych na nadcisnienie),
e wspomaga reakcje antynowotworowe,
e poprawia wyniki krwi.
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Pomidor jest szczegélnie polecany dla ludzi majacych aktywny tryb zycia i mato czasu na przygo-
towywanie petnowartosciowych positkéw.

Rozmiar: S (6S)

Gotabki z kaszg gryczang i sosem pomidorowym sg porcja wielkosci 120g, dostarczajacg 230kcal.
Jest to wySmienita opcja dania gtdéwnego w diecie z ograniczona kalorycznoscig — oprécz tego, ze
dostarcza niewiele kalorii, zawiera takze wiele cennych dla ludzkiego organizmu sktadnikéw. W
daniu tym, nie ma miesa ani dodatkéw odzwierzecych, zatem jest to bardzo dobra opcja positku
w diecie wegetarianskiej a nawet weganskiej.

Rozmiar: M (6M)

2 gotabki z kasza gryczang i pieczarkami w rozmiarze M sg porcja o wielkosci juz 290g i dostarcza-
jaca 554kcal. Jest to juz wieksza propozycja dla os6b majacych zwiekszony wydatek energetyczny.
Danie to jest bardzo zdrowe i sytne. Dodatkiem wprowadzonym w tej wtasnie porcji sg pieczarki.
Zawieraja one wartosciowe biatko, sg zrédtem btonnika pokarmowego, dobrze przyswajajacych
sie ttuszczéw. Ponadto wraz z nimi dostarczamy organizmowi potasu, selenu, miedzi i jodu oraz
Wit A, E, z gr B, D. Danie to dostarcza do organizmu wielu naturalnych substancji odzywczych.
Sprawdzi sie w diecie wegetarianskiej, u 0s6b wyniszczonych chorobg, u ludzi z obnizong odpor-
noscig oraz dzieci i mtodziezy.

Rozmiar: L (6L)

3 gotabki z kasza gryczang, z pieczarkami i kaszg kuskus w rozmiarze L sg porcja o wielkosci 370g
i dostarczaja juz niebywate 959 kcal. Jest to danie nadal wegetarianskie, ale juz nie weganskie (do
kaszy Kuskus zostato dodane jajko i ser zétty). Jest to opcja dla ludzi aktywnych, potrzebujacych
duzejilosci energii na dtugi czas. Dodatek kaszy kuskus wnosi bardzo duzo do tego dania, gdyz ma
ona niewielky ilo$¢ ttuszczy, jest bogatym zrédtem zelaza, sodu, wapnia i fosforu. Zawiera ona
pokazne ilosci kwasu foliowego, dlatego jest szczegélnie polecana kobietom w cigzy. Kuskus to
takze bogate zrodto btonnika, ktéry znacznie utatwia i przySpiesza przemiane materii, stad pole-
cana jest u oséb mato aktywnych, obtoznie chorych, starszych i majacych sktonnosci do zapar¢.

7) SERNIK Z BIALA CZEKOLADA

Ogromna zaleta sernika jest jego duza uniwersalnos¢. Jest lubiany przez wiekszo$¢ oséb, mozna
go przygotowac na wiele réznych sposobow, z réznymi dodatkami, jest bardzo sycacy. Zazwyczaj
sporzadza sie go bez dodatku ttuszczu, gdyz sam ser zawiera go catkiem duzo. Jest do doskonata
opcja deseru dla wegetarian, a juz mata porcja tego deseru syci przez dtuzszy okres czasu.

Sernik to tradycyjne polskie ciasto. We wczesnej formie stat sie popularnym deserem w XIX wieku
—zwany byt niekiedy plackiem serowym, pieczonym przewaznie na kruchym spodzie albo w stylu
wiedenskim — bez spodu.
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Sernik wiedenski prawdopodobnie przybyt do Polski za sprawa Jana lll Sobieskiego. Jednym z naj-
stynniejszych sernikow jest bez watpienia sernik Krakowski — bardzo puszysty, pokryty z géry tra-
dycyjna kratka z ciasta. Innym regionalnym wariantem tego ciasta jest sernik kaszubski — jest on o
tyle niespotykany, ze do jego wyrobu uzywa sie ziemniakow.

W latach 80 XX wieku, w Polsce stat sie popularny dwukolorowy sernik lzaura, nazwany na czes$¢
tytutowej bohaterki telenoweli brazylijskiej. W jego przepisie, do potowy masy serowej dodaje sie
kakao, aby nadac¢ ciemny kolor i osiggna¢ efekt dwukolorowego sernika.

Na rynku istnieje tez wiele modyfikacji klasycznego sernika, jak np.: seromakowiec, czyli sernik
przektadany masg makowa, sernik bez sera, sernik na zimno, serowy strudel oraz ciasto droz-
dzowe z serem i kruszonka.

Biaty ser to Swietne zrédto petnowartosciowego biatka bedacego podstawowym sktadnikiem
krwi, limfy oraz hormonoéw i enzymoéw, ktére biorg czynny udziat w wielu procesach zyciowych.
Twardg zawiera wapno a takze séd, fosfor, potas, wapn, magnez oraz witaminy z grupy A, B, i E.
Biaty ser to wyréb mleczny, ktéry polecany jest do spozycia osobom przebywajacym na diecie we-
getarianskiej, poniewaz pomaga uzupetni¢ niedobory witaminy B12 oraz cynku. Jest to o tyle
wazne, poniewaz cynk wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, chroni orga-
nizm przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw oraz przed chorobami prostaty i wptywa
korzystnie na wyglad skory, wtosoéw i paznokci. Z kolei witamina B12 wspomaga produkcje czer-
wonych krwinek, wspiera synteze serotoniny oraz dopaminy, a takze pomaga zmniejszy¢ zbyt wy-
soki poziom ztego cholesterolu we krwi. Obecna w twarogu witamina A przys$piesza proces goje-
nia sie ran (osobom po operacjach i zabiegach), wptywa na prawidtowe funkcjonowanie bton ko-
morkowych, wspomaga walke z wirusami i bakteriami, a takze chroni narzad wzroku przed tak
zwang kurza slepota. Biaty ser to réwniez bardzo dobre zrédto petnowartosciowego biatka, ktore
jest istotne w diecie kobiet spodziewajacych sie potomstwa, dla sportowcéw, oséb aktywnych,
ludzi starszych a takze matych dzieci. Inng bardzo waznga substancja znajdujaca sie w twarogu jest
lizyna, czyli aminokwas egzogenny, ktéry zapobiega zmeczeniu, wspomaga koncentracje a takze
zmniejsza ryzyko wystepowania miazdzycy oraz nadcisnienia.

Twarog idealny dla cukrzykow oraz osob z nietolerancja laktozy

Twarog odznacza sie niskim indeksem glikemicznym, dlatego tez bez obaw moze by¢ spozywany
przez osoby zmagajace sie z cukrzyca. W twarogu zawartosc¢ laktozy jest stosunkowo niska, dla-
tego moga go spozywac osoby z nietolerancjg laktozy. Twarég zawiera wiele waznych dla zdrowia
kwasow ttuszczowych z grupy Omega — 3 i Omega - 6, takich jak : linolowy, linolenowy i oleinowy
(substancje wykazujace dziatanie przeciwzapalne, a takze wspomagajgce proces przyswajania
przez organizm witamin rozpuszczalnych w ttuszczach; A, D i E. Drugim bardzo waznym sktadni-
kiem tego deseru jest biatg czekolada, ktéra zawiera w sobie wiele witamin: A, D, E, K, Witaminy z
grupy B. W jej sktad wchodzi takze kwas foliowy oraz cenne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu mineraty: wapn, magnez, zelazo, fosforany, potas.
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Rozmiar: S (7S)

Sernik z biatg czekolada to niezwykle sycacy deser dla ludzi zabieganych i zapracowanych. Porcja
S to 100g zawierajacych 428kcal. Jest to doskonate dopetnienie positku gtéwnego lub tez dajaca
bardzo wiele energii przekaska pomiedzy gtownymi positkami. Szczerze polecany przez dietety-
kéw, gdyz dostarcza energii na dtuzszy czas.

Rozmiar: M (7M)

Sernik z biata czekolada wzbogacony dodatkowo sosem mirabelkowym - to juz wieksza porcja
150g zawierajaca 617 kcal.

Mirabelki zostaty sprowadzone do Europy okoto XlII wieku. W Polsce upowszechnity sie one juz
kilkaset lat temu. Polecane sg osobom w kazdym wieku ze wzgledu na swoje wtasciwosci:

e przeciwdziatajg zaparciom - polecane dla oséb zaburzeniami trawienia,

e wspomagaja odchudzanie u oséb na diecie,

e przeciwdziatajg miazdzycy,

e poprawiaja krazenie krwi,

e zmniejszaja reakcje alergiczne na pytki drzew u alergikéw,

e dobrze wptywaja na wtosy i skére — polecane dla dzieci i oséb starszych,

e kwas chloro genowy zawarty w mirabelkach moze chroni¢ organizm przed wystgpieniem

choroby Alzhaimera u oséb starszych lub depresji.

Rozmiar: L (7L)

Sernik z biatg czekolada z dodatkiem sosu mirabelkowego w ilosci wiekszej niz w porcji M, dodat-
kowo wzbogacony o pokruszong beze, stanowi konkretny deser o masie 200g i kalorycznosci wy-
noszacej az 816kcal. Jest to super opcja dla ludzi aktywnych zawodowo, majgcych duze zapotrze-
bowanie energetyczne, potrzebujacych ,zastrzyku” energii na dtuzszy czas.

Cudownym dodatkiem do deseru jest beza. Beza to znany deser sktadajacy sie z biatek jaj ubitych
z cukrem. Danie to wywodzi sie z Francji, ktéra rozpoczeta produkcje tego deseru w XVII wieku,
Aby beza byta najsmaczniejsza, nalezy uzy¢ wytacznie naturalnych sktadnikéw. Miekkie nadzienie
deserowe pokryte jest chrupiacg warstwa, ktéra zdaje sie rozptywac na jezyku.

8) NALESNIKI Z TWAROGIEM

Duza zaleta tego deseru oprécz bogatego wnetrza jest jego prostota. W klasycznej postaci nale-
Sniki sg dobrym zrédtem weglowodanéw, a takze witamin z grupy B (witamina B1, B2 i B3) oraz
wapnia, zawierajac réwniez nieco petnowartosciowego biatka. Warto tez zaznaczy¢, ze kazdy roz-
miar to idealna opcja dla wegetarian. Obecna forma nalesnikéw nieco rézni sie od tej znanej juz z
czaséw starozytnej Grecji. Kazda kultura, ktéra przejmowata coraz bardziej popularny przepis, mo-
dyfikowata sktad i smak dania. Pierwsze informacje, ktére opisywaty ciasto podobne do dzisiej-
szych nalesnikow pochodza od greckiego komediopisarza Kratinosa. Tworzyt on w Atenach w IV
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w. p.n.e. i to wtasnie owe ciasto opisat on w jednym ze swoich dziet. Nalesniki popularne byty nie
tylko w Grecji. Odpowiednie wersje nalesnikéw byty popularne w wielu europejskich krajach. R6z-
norodnos¢ ciast nalesnikowych powoduje, ze nie jest wazne doktadne zachowanie proporgcji sktad-
nikow. Kazda kompozycja tworzy nowy smak i tym samym nowy przepis.

Biaty ser to Swietne zrédto petnowartosciowego biatka bedacego podstawowym sktadnikiem
krwi, limfy oraz hormonoéw i enzymoéw, ktére biorg czynny udziat w wielu procesach zyciowych.
Twardg zawiera wapno a takze séd, fosfor, potas, wapn, magnez oraz witaminy z grupy A, B, i E.
Biaty ser to wyréb mleczny, ktéry polecany jest do spozycia osobom przebywajacym na diecie we-
getarianskiej, poniewaz pomaga uzupetni¢ niedobory witaminy B12 oraz cynku. Jest to o tyle
wazne, poniewaz cynk wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, chroni orga-
nizm przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw oraz przed chorobami prostaty i wptywa
korzystnie na wyglad skory, wtosoéw i paznokci. Z kolei witamina B12 wspomaga produkcje czer-
wonych krwinek, wspiera synteze serotoniny oraz dopaminy, a takze pomaga zmniejszy¢ zbyt wy-
soki poziom ztego cholesterolu we krwi. Obecna w twarogu witamina A przys$piesza proces goje-
nia sie ran(osobom po operacjach i zabiegach), wptywa na prawidtowe funkcjonowanie bton ko-
mérkowych, wspomaga walke z wirusami i bakteriami, a takze chroni narzad wzroku przed tak
zwana kurza Slepota. Biaty ser to réwniez bardzo dobre zrédto petnowartosciowego biatka, ktére
jest istotne w diecie kobiet spodziewajacych sie potomstwa, dla sportowcéw, oséb aktywnych,
ludzi starszych a takze matych dzieci. Inng bardzo wazng substancjg znajdujaca sie w twarogu jest
lizyna, czyli aminokwas egzogenny, ktéry zapobiega zmeczeniu, wspomaga koncentracje a takze
zmniejsza ryzyko wystepowania miazdzycy oraz nadcisnienia.

Twarog idealny dla cukrzykow oraz oséb z nietolerancja laktozy.

Twarog odznacza sie niskim indeksem glikemicznym, dlatego tez bez obaw moze by¢ spozywany
przez osoby zmagajace sie z cukrzyca. W twarogu zawartos¢ laktozy jest stosunkowo niska, dla-
tego moga go spozywac osoby z nietolerancja laktozy. Twarég zawiera wiele waznych dla zdrowia
kwaséw ttuszczowych z grupy Omega — 3 i Omega - 6, takich jak: linolowy, linolenowy i oleinowy
(substancje wykazujace dziatanie przeciwzapalne, a takze wspomagajace proces przyswajania
przez organizm witamin rozpuszczalnych w ttuszczach; A, Di E.

Rozmiar: S (8S)

Nalesniki z twarogiem w rozmiarze S, to niskokaloryczna propozycja deseru, ktéry sprawdzi sie
rowniez jako drugie $niadanie w diecie z obnizong kalorycznoscia. Porcja S wazy 110g i dostarcza
tylko 208kcal. Waznym urozmaiceniem tego deseru s3a liofilizowane maliny, ktére s3 tak mocno
skoncentrowane, ze jedna porcja stanowi prawdziwg bombe witamin i mineratéw. Badania wyka-
zaty, ze takie owoce zachowuja do 90 procent swojej pierwotnej wartosci odzywczej. Nie trzeba
jesc¢ swiezych malin, aby dostarcza¢ duza dawke fosforu, potasu, kwasu foliowego, wapnia, zelaza
i magnezu.

Rozmiar: M (8M)
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Nalesniki z twarogiem w tym rozmiarze to juz duzo wieksza porcja positku, bo wazy 250g i dostar-
cza 430 kcal. Nalesniki zostaty dodatkowo wzbogacone o sos truskawkowy. Truskawki to bomby
witaminowe. S3 bogate w witaminy A, C, E; co sprzyja budowaniu kolagenu, a wysoka zawartos¢
zelaza, magnezu, wapniai cynku wptywa kojgco i regenerujgco na skére(szczegélnie polecane oso-
bom po zabiegach medycznych). Truskawki moga ochroni¢ organizm przed chorobami uktadu kra-
zenia. Wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego, witaminy C i przeciwutleniaczy to prawdziwa
pomoc tetnicom i zytom. Truskawki pomagajg zapobiegac zawatom serca, miazdzycy, szkodliwym
dziataniem cholesterolu oraz chronig przed nowotworami. Wtasciwosci zdrowotne truskawek
zmniejszajq i tagodzg przewlekte stany zapalne, ktére moga przyczynic sie do wielu choréb takich
jak zespo6t metaboliczny, miazdzyca, cukrzyca typu Il czy otytosé. Truskawka ma niski indeks glike-
miczny, dlatego stanowi doskonate uzupetnienie w diecie cukrzycowe;j.

Rozmiar L (8L)

Nalesniki z twarogiem w tym rozmiarze, to juz porcja 3 nalesnikéw wzbogacona sosem truskaw-
kowym i malinami liofilizowanymi. Porcja ta wazy 400g i dostarcza juz 716 kcal. Jest to duza ka-
lorycznos¢. W diecie niskokalorycznej, taka porcja bedzie zbyt duza, natomiast Swietnie sprawdzi
sie ona u 0séb bardzo aktywnych fizycznie, ktére maja dtuzsze przerwy pomiedzy positkami, kto6-
rym trzeba dostarczy¢ energii na dtuzszy czas.

9) DESER CHIA Z MLEKIEM KOKOSOWYM | NUTA MIETY

Duzg zaletg tego deseru, oprocz nasion chia jest mleko kokosowe, ktoérego rolg jest napedzenie
metabolizmu i zmniejszenie apetytu —szczegélnie wazne dla oséb odchudzajacych sie, obnizajace
rowniez poziom cukru we krwi - co wazne dla cukrzykéw. Mleko kokosowe cieszy sie duzym uzna-
niem wsréd wegetarian i wegan. Mieta — jako dodatek jadalny tagodzi kaszel, ma wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne, przeciw utleniajace, przeciwnowotworowe, przeciwwirusowe praz przeciwaler-
giczne. Taki deser, to same zalety w przeciwienstwie do ciast zawierajacych mase weglowodanéw.

Nasiona chia to drobne, okragte nasiona szatwii hiszpanskiej, zwanej réwniez chia. Pochodzi ona
z Gwatemali oraz Meksyku. Chia uprawiana bytg juz przez Aztekéw i Majéw (uwazali oni, Zze na-
siona te sg swiete i korzystali z nich podczas obrzedéw i ceremonii).

Wartosci odzywczych nasion chia, dzieki ktérym powinno sie wtgczy¢ je do swojej diety jest bardzo
duzo. Nasiona chia zawieraja mnostwo wysokiej, jakosci biatka, duze ilosci btonnika, kwasy ttusz-
czowe, magnez, fosfor, wapn, potas, séd, cynk, przeciwutleniacze oraz witaminy z grupy B i E. Na-
siona maja zbawienny wptyw na funkcjonowanie ludzkiego organizmu, wptywaja korzystnie na
prace uktadu trawiennego, krwionosnego oraz krazenie. Spozywanie chia opdznia procesy starze-
nia sie skory i poprawe jej kondycje. Warto wprowadzi¢ je do swojej diety, gdyz kalorie, ktore z
nich pochodza w 13% z biatka, 33% z weglowodanoéw i 54% z ttuszczy. Mimo, iz wydaja sie by¢
dosyc¢ kaloryczne, gdyz 100 graméw dostarcza 486 kalorii, to wcigz wptywajg one na odchudzanie,
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a wszystko dzieki duzej zawartosci btonnika, ktéry wptywa na duzo lepsza przemiane materii, a
takze zapewnia uczucie sytosci.

Nasiona chia znane sg takze z duzej zawartosci zdrowych kwasoéow ttuszczowych omega - 3. Bada-
nia naukowe podaja, iz okoto 75% ttuszczéw znajdujacych sie w nich sktada sie z kwasu omega -3
alfa-linolenowego (ALA), a okoto 20% z kwaséw omega — 6.

Kwasy ttuszczowe omega — 3 wptywajg na obnizenie poziomu cholesteroli we krwi, poprawiaja
nastréj oraz usprawniajg prace moézgu — wptywajac zbawiennie na pamiec i koncentracje. S3 one
takze jednym ze sktadnikow siatkéwki oka. Z tego powodu niedobér kwaséw omega - 3 u dzieci
moze powodowac duze problemy ze wzrokiem. To wtasnie nasiona chia sg najlepiej znanym ro-
Slinnym Zrédtem tych wartosciowych kwaséw. To wtasnie w diecie wegetarianskiej powinny by¢
one obowigzkowe.

Wege chia - zrodto btonnika dla wegetarian

Nasiona chia sg szczegélnie cenione przez wegetarian, gtéwnie ze wzgledu na duzg zawartosc
biatka. Wegetarianska dieta polega na wyeliminowaniu miesa z jadtospisu, co moze powodowa¢
niedobory niektoérych sktadnikéw odzywczych. Ziarenka Szatwii Hiszpanskiej to skarbnica witamin
i mineratéw, réwniez cennego wapnia i btonnika. Wegetarianie dodajac nasiona do swoich potraw
uzupetniajg swojg diete o szczegdlnie cenne biatko.

Nasiona chia na odchudzanie w zbilansowanej diecie

Nasiona chia to doskonate zrédto biatka, ktére daje uczucie sytosci i sprawia, ze nie chcemy jesc
wiecej. Czesto, to wtasnie nadmierny apetyt jest przyczyng nadwagi i otytosci, jak i réwniez rezy-
gnacji z prowadzonej diety. Poczucie ,petnosci”, ktére odczuwamy po spozyciu tego produktu,
moze skutecznie zniecheci¢ osoby odchudzajace sie do podjadania pomiedzy positkami.

Nasiona chia pozwalaja takze na zachowanie masy miesniowej. Co wazne, btonnik pokarmowy za-
warty w ziarnach szatwii hiszpanskiej ma pozytywny wptyw na prace jelit ( ma to ogromne znacze-
nie w przypadku leczenia zapar¢, a takze u oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia.), reguluje wy-
préznianie oraz przyspiesza metabolizm.

Nasiona chia na lepszg pamie¢ (osobom uczacym sie, pracownikom naukowym oraz seniorom)
oraz depresje (osobom po ciezkich przejsciach, kobietom po porodzie oraz ludziom zyjagcym w
ciagtym biegu).

Kwasy Omega — 3 sg bardzo wazne dla prawidtowej pracy mézgu. Maja takze dobry wptyw na
umiejetnos¢ uczenia sie, pamiec i koncentracje — z tego wtasnie powodu s szczegélnie polecane
osobom uczacym sie oraz pracujagcym umystowo. Nasiona CHIA z mlekiem mogg by¢ dobrym uroz-
maiceniem diety studentéw. Warto pamietac takze o tym, iz majg dobry wptyw na uktad nerwowy
i pomagajg tagodzic¢ delikatne objawy depres;ji.
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Nasiona chia w leczeniu cukrzycy i zapobieganiu chorobom serca oraz nadcisnieniu

Kwasy ttuszczowe Omega — 3 zawarte w nasionach chia wptywaja na rozrzedzenie krwi, dzieki
czemu krwinki nie przyklejaja sie do uszkodzonych Scian naczyn krwionosnych, co zapobiega po-
wstawaniu groznych zatoréw i zakrzepéw. Te zdrowe kwasy wptywaja takze na obnizenie ztego
cholesterolu LDL oraz podniesieniu poziomu dobrego cholesterolu HDL oraz zapobiegaja nadci-
Snieniu. Magnez, wapn i séd oraz kwas chlorogenowy, ktére zawierajg nasiona CHIA réwniez po-
zwalaja na wyregulowanie cisnienia krwi. To nie wszystkie cenne sktadniki ziaren szatwii hiszpan-
skiej: kwas kawowy jest substancjg, ktéra wspomaga zwalczaniu stanéw zapalnych w organizmie,
z kolei kwercetyna to silny przeciwutleniacz, ktéry wptywa na zmniejszenie ryzyka choréb serca.
Co wazne, nasiona CHIA moga spozywac takze osoby chorujace na cukrzyce, gdyz ograniczajg one
wchtanianie cukréw, dzieki czemu zmniejszajg ich poziom we krwi. Dzieki nim osoby bedace na
diecie cukrzycowej maja zmniejszong odporno$¢ na insuline i poprawe kontroli cukru we krwi.

Nasiona chia a ryzyko rozwoju raka

Nasiona chia dziataja wspomagajaco i regulujgco na odpornos¢ przeciwnowotworowa ze wzgledu
na zawartos¢ kwaséw ttuszczowych Omega — 3. Spozywanie ich moze zmniejszy¢ ryzyko zachoro-
wania na raka piersi, jelita grubego, okreznicy czy prostaty. Sita nasion CHIA to duza zawartos¢
antyoksydantéw. Ich dziatanie skoncentrowane jest na wspomaganiu organizmu w walce z wol-
nymi rodnikami.

Nasiona chia na problemy trawienne

Nasiona CHIA pomagaja takze w przypadku probleméw zotadkowych. Wptywajg one na poprawe
pracy uktadu pokarmowego oraz wspomagaja trawienie i perystaltyke jelit, gtownie ze wzgledu
na duzg zawartos¢ btonnika. Substancja ta moze takze wyregulowac wypréznianie oraz zapobiec
zaparciom. Ma to duze znaczenie u os6b mato aktywnych fizycznie, majacych prace biurowg, u
0séb obtoznie chorych oraz starszych. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje, iz w naszej
diecie kazdego dnia powinno znalez¢ sie nie mniej niz 35g biatka. Z tego powodu warto wtaczyc
do swojej diety nasiona CHIA, ktére s3 jego gtéwnym zrédtem.

Rozmiar: S (9S)

Deserek z chia jest niskokaloryczna propozycja dla kazdego, gdyz w 100g zawiera tylko 235 kcal.
Sprawdzi sie on w diecie niskokalorycznej. To Swietna przekaska pomiedzy positkami gtéwnymi,
dajaca uczucie sytosci na dtuzszy czas. Taki deser jest dobrym wyborem dla oséb starszych, prze-
wlekle chorych, mniej aktywnych fizycznie, oséb zmagajacych sie z nadciSnieniem oraz wegeta-
rian.

Rozmiar: M (9M)

Deserek z chia z sosem truskawkowym jest niskokaloryczna propozycja dla kazdego, gdyz w 150g
zawiera tylko 321 kcal. Nasiona chia zostaty tu dodatkowo wzbogacone o sos truskawkowy.
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innowacje spoteczne i technologiczne na rzecz ograniczania marnowania zywnosci w zakresie wielkosci pordji, diettetyki dan oraz opakowar na wynos i liofilizacji czesci daf

Truskawki to bomby witaminowe. S3 bogate w witaminy A, C, E, co sprzyja budowaniu kolagenu,
awysoka zawartos¢ zelaza, magnezu, wapnia i cynku wptywa kojaco i regenerujgco na skére(szcze-
golnie polecane osobom po zabiegach medycznych). Truskawki mogg ochroni¢ organizm przed
chorobami uktadu krazenia. Wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego, witamina C i przeciwutle-
niaczy to prawdziwa pomoc tetnicom i zytom. Truskawki pomagajg zapobiega¢ zawatom serca,
miazdzycy, szkodliwym dziataniem cholesterolu oraz chronig przed nowotworami. Wtasciwosci
zdrowotne truskawek zmniejszajg i tagodza przewlekte stany zapalne, ktére moga przyczynic sie
do wielu choréb takich jak zespét metaboliczny, miazdzyca, cukrzyca typu Il czy otytosé. Tru-
skawka ma niski indeks glikemiczny, dlatego stanowi doskonate uzupetnienie w diecie cukrzyco-
wej.

Rozmiar: L (9L)

Deserek z chia z sosem truskawkowym i Swiezymi owocami jest niskokaloryczna propozycja dla
kazdego, gdyz w 230g zawiera tylko 442 kcal. Jest to deser o wiekszej kalorycznosci od pozosta-
tych, dzieki czemu dostarcza duzo wiecej energii na dtuzszy czas. Zawiera on wiecej nasion chia,
sosu truskawkowego oraz zostat on dodatkowo wzbogacony o Swieze boréwki i truskawki. Do
najwazniejszych wtasciwosci leczniczych boréwki naleza:

e poprawa pracy narzadu wzroku (zalecane sa w diecie wegetarianskiej oraz u oséb majacych

problemy okulistyczne),

e przeciwdziataja powstawaniu komérek nowotworowych,

e zapobiegajg marskosci watroby oraz poprawiajg prace tego organu,

e normalizuja ci$nienie tetnicze krwi i zapobiegajg rozwoju nadcisnienia,

e pozytywnie wptywaja na pamie¢, chronig przed rozwojem Alzhaimera,

e zapobiegajg dysfunkcjom w pracy uktadu trawiennego,

¢ silna antyoksydacja organizmu.

Owoce boréwki amerykanskiej wyrdzniajg sie niska kalorycznoscig oraz niewielkim indeksem gli-
kemicznym. Owoce jagodowe s3 polecane w diecie oséb, ktére borykaja sie z insulinoodpornoscia
oraz cukrzyca.
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