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Czy robiąc zakupy w klasycznym super-markecie 
zastanawiałeś się kiedyś nad tym, czy możesz być 
pewien dobrej jakości nabywanych produktów 
spożywczych? Teoretycznie w ogóle nie powinno 
Cię to obchodzić. W końcu kupujesz w sklepie 
nadzorowanym przed odpowiednie służby, a sklep 
ten sprzedaje produkty dopuszczone do obrotu 
środki spożywcze, które przecież nie zostałyby 
dopuszczone do obrotu gdyby były szkodliwe. 

A jednak tak nie jest. I wielu z Was dobrze o tym 
wie, ale nie potrafi znaleźć sensownej alternatywy. 
Dobra wymówka znajdzie się zawsze: a że blisko, 
a że taniej, a że musisz się liczyć z każdym 
wydawanym groszem (wierzę, że tak jest), a że 
przecież i tak wszędzie to samo. Czy na pewno?

Przecież dobrze wiesz, że współczesny super-
market właściwie nie powinien nazywać się 
sklepem spożywczym. To chemiczne laboratorium 
sprzedające mniej lub bardziej przetworzone 

sztucznie produkty zawierające szkodliwe dla 
człowieka substancje. Dodatkowo substancje 
sprytnie opakowane, bo nie zaszkodzą Ci dzisiaj 
ani jutro, ale dopiero po kilku, kilkunastu latach. 
Tak, że nawet nie będziesz miał możliwości 
skojarzenia co mogło Ci najbardziej zaszkodzić. 

„Supermarkety nie sprzedają 
żywności. To chemiczne 

laboratoria z działem 
handlowym dla klientów.”

A jak już zachorujesz to zaczyna się spirala 
wydatków: na lekarzy, na prywatne wizyty, na leki, 
na suplementy itp. - końca nie widać. Pół biedy 
gdyby sprawa dotyczyła tylko pieniędzy - tu 
stawka jest zdecydowanie wyższa. Idzie o to 
czego nie kupisz w sklepie na półce: o zdrowie.

DLACZEGO WARTO EKO?
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Czy wiesz jak np. ważne jest kupowanie chleba, 
który został wyprodukowany ze zdrowych zbóż 
(tak, wiem, zboża generalnie nie są najzdrowsze, i 
w ogóle należałoby ich spożycie ograniczyć lub 
wyeliminować)? Bo w super-markecie dostaniesz 
„zdrowy” 4 zboża - zboża, które jeszcze przed 
skoszeniem zostały potraktowane Round-up’em 
nie wspominając o okresie w którym wzrastały. I 
choć znajdą się specjaliści, którzy powiedzą Wam, 
że Round-up jest w ogóle niegroźny dla zdrowia to 
nie oszukujmy się - jest to zwykłe oszczerstwo 
wciskane nam przez osoby żyjące w ścisłej 
symbiozie z potentatami rynku pestycydów. 
Dowodów na to jak jest naprawdę jest aż nadto.

Może więc mięso? Czy naprawdę chcesz wiedzieć 
co przeszły zwierzęta i jak były odżywiane zanim 
trafiły na super-marketową półkę w postaci szynki 
lub kiełbaski? Gwarantuję, że to historie wyłącznie 
dla ludzi o stalowych nerwach.

Więc warzywa i owoce - one muszą być zdrowe! 
Ups, kolejna pułapka. Opryskiwane na potęgę, 
kumulujące metale ciężkie jak np. sałata, często z 
naniesionym woskiem, by ładnie wyglądały i się 
błyszczały. 

Najbardziej przykre jest to, że dzieje się to w imię 
prawa, zgodnie z normami, które powodują, że 
każdego dnia jesteśmy truc i , a naszym 
o r g a n i z m o m d o s t a r c z a s ię s u b s t a n c j i 
powodujących ogromne szkody: cukry, syropy 
glukozowo-fruktozowe, cały arsenał przeróżnych 
stabilizatorów, barwników i polepszaczy smaku, 
które można ująć w encyklopedii E-sztuczności. 
Organizm tego nie wytrzymuje i po pewnym czasie 
daje objawy w zależności od tego co zaszkodziło 
mu najbardziej. Idziemy więc leczyć nadciśnienie, 
choroby tarczycy, oczywiście zbyt wysoki 
cholesterol i niestety coraz częściej wszelakie 

nowotwory - na co dostajemy tabletki, terapie bez 
dociekania przyczyny - skąd to w ogóle się wzięło.

A wszystko zaczyna się od jedzenia

Zastanów się więc czy nie warto zapłacić nieco 
więcej za żywność eko, ze sprawdzonego źródła, 
by późnie j mnie j wydawać na lekarzy i 
farmaceutyki. Zastanów się co w dłuższym 
rozrachunku okaże się bardziej korzystne dla 
twojego portfela, o zdrowiu już nawet nie 
wspominając.

W tym eBooku pokażemy Wam kilka sposobów na 
to jak kupując żywność eko nie zbankrutować, a 
także gdzie kupować i na co zwracać uwagę. 
Wystarczy tylko trochę zmienić swoje podejście do 
cyklicznych zakupów i planowania, a życie może 
stać się duuuużo zdrowsze.

Piotr Szponarski 
Polaku, lecz się sam!
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EKO ŻYWNOŚĆ - 
NA CO ZWRACAĆ 

UWAGĘ?

Pamiętacie Muppet Show i żabę Kermita? Jeśli 
tak, to może pamię tac ie jedno z jego 
powiedzonek o tym, że nie łatwo jest być 
zielonym. I coś w tym jest, bo jeśli przełożymy te 
słowa na kanwę naszych codziennych zakupów i 
przyzwyczajeń to przejście na żywność eko 
wydaje się na pierwszy rzut oka zadaniem 
karkołomnym i trudnym. Jak to zrobić napiszemy 
Wam w kolejnym rozdziale - teraz chcemy, żebyś 
spojrzał na to na co bezwzględnie warto zwracać 
uwagę podczas zakupów w sklepach.



Określenia typu eko, bio, naturalny, ilight i tym podobne, które 
możecie spotkać na wielu opakowaniach są często zwykłym 
wprowadzaniem klientów w błąd. To oszustwo dzieje się w 
majestacie prawa, gdyż stwarza to wrażenie przed klientem, że 
dokonując wyboru produktu z napisem eko wybiera zdrowo. Nic 
bardziej mylnego. Eko może być jeden z komponentów takiego 
produktu, a reszta dokładnie taka sama jak w tych „normalnych”.  
Najlepszym przykładem są tu produkty z serii light, które 
niejednokrotnie zawierają więcej szkodliwych substancji niż te z linii 
klasycznej. Świetnie opisuje te oszustwa Beata Pawlikowska w 
książce pt. „Największe kłamstwa naszej cywilizacji”, którą gorąco 
polecam.

Dla nas, konsumentów, najprościej by było gdyby istniała grupa 
produktów, która poddana kontroli okreś lonej instytucji 
certyfikowała by żywność ekologiczną nadając jej odpowiednie 
znak. Dzięki temu w łatwy sposób moglibyśmy odróżnić produkty 
bardziej wartościowe od tych chemicznych. Faktycznie w Polsce 
działa taka instytucja w ramach struktur Unii Europejskiej i nazywa 
się Ekogwarancja PTRE Sp. z o.o. Jak sami piszą cyt.: żywność 

ŻYWNOŚĆ Z 
CERTYFIKATEM
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ekologiczna charakteryzuje się specyficznymi 
cechami. Tymi cechami są:

• wyprodukowana jes t wed ług śc iś l e 
określonych zasad rolnictwa ekologicznego, 
ujętych w postaci przepisów prawnych,

• proces jej powstawania jest śledzony, 
kontrolowany i udokumentowany „od pola do 
stołu",

• odpowiedzialność za jej jakość ponosi 
producent i jednostka kontrolująca proces 
produkcji.

Firmom, które stosują się do tych zasad nadawane 
jest uprawnienie do posługiwania się poniższym 
znakiem:

Czy to oznacza, że widząc taki znak na stronie 
producenta lub konkretnym wyrobie możemy być 
pewnie jego 100% ekologiczności? Nie do końca.

Oczywiście ta żywność jest już dużo lepsza niż np. 
sprzedawana w chemicznych laboratoriach 
nazywanych mylnie supermarketami, jednakże 
proces produkcji zak łada w tym wypadku 
stosowanie się do norm i nie przekraczania tych 
norm w zakresie ilości dopuszczalnie stosowanych 
środków chemicznych. Naturalnie wśród nich 

trafimy też na perełki - tych którzy naprawdę dbają 
o eko log ię i n ie dodawanie sztucznych 
konserwantów. Można więc powiedzieć, że jest to 
dobry wyznacznik, by bliżej przyjrzeć się 
konkretnym produktom, spojrzeć na stronę 
producenta, zapytać o opinię w internecie.

Tu znajdziecie listę producentów, którzy posługują 
się tym znakiem: http://www.ekogwarancja.pl/
wykaz_certyfikowanych_firm 

Ja osobiście jednak nie do końca posługuję się 
tym sposobem odnajdywania i nabywania 
żywności ekologicznej. Bardziej zdaję się tutaj na 
intuicję i opinie innych oraz mam swoje 
sprawdzone miejsca, w których kupuję taką 
żywność.
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GDZIE KUPOWAĆ 
EKO?

Najprostszy możliwy sposób to odwiedzenie sklepu 
z żywnością ekologiczną. Jeśli jednak będziemy się 
zaopatrywać wyłącznie tam wydamy fortunę. Warto 
dokupić tam kilka rzeczy, jednak nie może to być 
podstawowe miejsce naszych cotygodniowych 
zakupów. Gdzie więc poszukiwać zdrowej 
żywności?



Mam  4 podstawowe źródła, w których zaopatruję się w zdrową 
żywność. Oczywiście, nigdy nie mogę mieć 100% pewności w 
sprawie każdego produktu, ale opinie innych bardzo mi w tym 
pomagają. 

1.Lokalny bazarek

Zdecydowanie polecam każdemu kto chce zacząć odżywiać się 
zdrowiej. Jest to o wiele lepsze źródło do nabywania świeżych 
owoców i warzyw niż to z supermarketów. Najlepiej jeśli poznacie 
bliżej osoby, od których najczęściej będziecie kupować. Dzięki temu 
dowiecie się z jakiego źródła pozyskują sprzedawane produkty, czy 
są one lokalne i czy wzrastają z minimalną dozą sztucznych 
środków. Ceny są często niższe od tych które spotkacie w 
marketach, nieraz można otrzymać gratisy w przypadku większych 
zakupów. 

Kupowanie od lokalnych producentów pozwala skrócić dystans jaki 
dzieli nas normalnie w przypadku klasycznych zakupów. Minusem 
bazarków jest to, że nie są czynne codziennie (przynajmniej w mojej 
okolicy), ale ma to swój urok i zmusza do lepszego planowania 
tygodniowego jadłospisu. 

GDZIE KUPOWAĆ 
EKO?
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Podobnie postępuję w przypadku mięsa, 
aczkolwiek nie jest ono podstawą każdego mojego 
posiłku. Tym niemniej rosół z kury zakupionej od 
lokalnego rolnika ma zupełnie, ale to zupełnie inny 
smak od tej sklepowej. Z reguły gotujemy raz na 
tydzień - dwa ogromny garnek rosołu, który 
dzielimy na porcje i mrozimy, dzięki czemu mamy 
bazę do różnych zup na dłużej.

2.Własny mini-ogródek

Posiadam także własny mini-ogródek, na którym 
uprawiam kilka podstawowych warzyw i owoców. 
Jest to dopiero pierwszy rok moich doświadczeń 
farmerskich, na wiosnę przyszłego roku planuję 
znaczne poszerzenie mojej plantacji. Obecnie mam 
jednak kilka krzaczków pomidora, pietruszkę, 
troszkę marchewki, miętę, poziomki i truskawki.

3.Internetowe sklepy eko

W internecie mamy całe mnóstwo przeróżnych 
sklepów internetowych, w których mamy 
możliwość nabywania żywności ekologicznej. Jest 
ona w nich często tańsza niż w sklepach 
stacjonarnych. Osobiście korzystam z oferty 
lokalnyrolnik.pl - głównie dlatego, że mam 
możliwość osobistego kontaktu z lokalnym 
koordynatorem, który próbuje kupowane przeze 
mnie produkty na sobie, swoich dzieciach i innych 
klientach, o czym zawsze mogę porozmawiać. Nie 
jest tanio, wybieram więc to co jest mi absolutnie 
niezbędne. Raz w tygodniu odbieram swoje 
zamówienie, czasami przy odbiorze mam 
możliwość spróbowania innych propozycji i 
podzielenia się wrażeniami. Lokalny rolnik został 
założony przez małżeństwo także poszukujące jak 
najczystszej żywności - nie jest jednak jedyną tego 
typu propozycją na rynku. Podobnych inicjatyw jest 
kilka w internecie oraz kilka w realu - te drugie to 
zjazdy rolników w ustalonych wcześniej punktach 
miasta i możliwość zrobienia zakupów przez kilka 
godzin. Z tej konkretnej możliwości akurat jak do 
tej pory nie skorzystałem, znam jednak osoby, 
które sobie to bardzo chwalą. 

Na końcu tego eBooka przygotowaliśmy dla Was 
listę 100 sklepów z eko-żywnością, do których 
możecie zajrzeć i porównać ceny.

4.Hmmmm.... supermarket

Spokojnie, kupuję tam tylko to co nadaje się do 
kupienia. A parę produktów wartościowych można 
znaleźć i są tam dużo tańsze niż w sklepach eko. 
Co więc tam kupuję?

Przede wszystkim kasze, w tym moją ulubioną 
quinoa (naprawdę pyszna i warto ją spróbować), 
sól kłodawską, olej kokosowy, sok z buraka lub 
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pokrzywy (po sprawdzeniu, że rzeczywiście jest 
bio) wodę w szklanych butelkach i kilka innych 
produktów, które głównie znajduję w dziale eko. 

Najbardziej zabawne jest oznaczenie alejki z 
produktami ekologicznymi - choć nie wszystkie są 
tam zdrowe - vide chleb bezglutenowy, który 
glutenu nie posiada, ale za to ma cały arsenał 
innych środków, od których można dostać zawrotu 
głowy.

Zdrowa żywność - to przepraszam, jak żywność 
jest w pozostałych alejkach? Strach się zapytać.

Podsumowanie

Nie ma co się oszukiwać - taniej niż przy 
klasycznych zakupach w supermarkecie nie jest i 
nie będzie. Różnicując jednak źródła zakupów 

można cotygodniowe wydatki obniżyć. Pomaga 
także zmiana niektórych przyzwyczajeń, a 
zwłaszcza ograniczenie spożycia mięsa. Większa 
i lość lokalnych tanich warzyw i owoców 
pozytywnie wpływa na nasz budżet, a także na 
stan zdrowia. 

Poza tym należy zadać sobie jeszcze jedno istotne 
pytanie: czy warto wydać nieco więcej na 
zdrowsze jedzenie teraz czy na leki i leczenie się w 
przyszłości? Bo tego nie unikniemy jedząc wysoko 
przetworzoną i masową żywność - jest to pewne 
jak podatki. To tylko kwestia czasu. 

A na koniec: wspieramy lokalną wytwórczość, 
jesteśmy więc w ten sposób patriotami, gdyż 
wydatkowane przez nas pieniądze zostają w 
firmach i lokalnych przedsiębiorstwach rodzinnych 
- to też nie jest bez znaczenia.
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Najśmieszniejsze w tym wszystkim jest 
to, że kupując zdrową żywność przez 
internet wydaję de facto mniej niż 
wydawałem do tej pory w sklepach 
s tac jonarnych. Dz ięk i lepszemu 
planowaniu i unikaniu pokus, które 
czyhają w markecie, wydaję średnio 
miesięcznie 20% mniej niż poprzednio. 
Kupując rzeczy, które jednostkowo są 
przecież droższe... Oczywiście jeszcze 
więcej można zaoszczędzić kupując 
rzeczy niezdrowe przez internet, ale 
przecież nie o to tu chodzi.

DROŻEJ CZYLI... 
TANIEJ



Planuj cało-tygodniowo

Wcześniej kupując w supermarketach nieraz zdarzało mi się, że 
kupowałem na wyrost, rzeczy które wpadły mi w oko, pod 
wpływem impulsu. O to zresztą w tym wszystkim chodzi - 
supermarket to sprytnie zastawiona pułapka marketingowa nas, 
klientów, abyśmy impulsywnie kupili więcej niż potrzebujemy.

Czy nie zdarzyło Wam się nigdy wyskoczyć po kilka produktów a 
wracaliście z pełnymi siatkami rzeczy mniej lub bardziej 
potrzebnych? No właśnie. Mnie dodatkowo nieraz zdarzało się 
wyrzucać jedzenie, którego po prostu nie byłem w stanie przejeść. 
Jeśli doliczymy je jako zwyczajnie wyrzucone w błoto pieniądze to 
rozbieżność pomiędzy zakupami tradycyjnymi, a tymi eko maleje 
jeszcze bardziej. Bo w zakupach eko planujemy: robimy krótki spis 
tego co będziemy jeść na obiady w poszczególnych dniach 
nadchodzącego tygodnia, a to znacznie upraszcza sprawę. 
Oczywiście nie jestem nadal wolny od impulsywnych zakupów, ale 
one przydarzają się nam bardziej na bazarku niż przy zakupach 
przez internet. I są zdrowsze, bo impulsywny zakup 3 kg wiśni za 
7zł (pan sprzedawał tylko w całych kobiałkach), które przerobimy na 

CO JESZCZE 
MOŻNA ZROBIĆ, 
BY OBNIŻYĆ 
KOSZTY 
ZAKUPÓW EKO?
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kompot i dżem z dodatkiem ksylitolu negatywnie 
na zdrowiu się nie odbije.

Pomyś l o zastąpieniu jednych 
produktów innymi

Jeżeli planujesz sobie dietę i okaże się, że musisz 
spożyć konkretną ilość białka, a jak wiadomo to 
eko mięso nie należy do najtańszych produktów na 
rynku, to może warto zastanowić się w takiej 
sytuacji bo warto wiedzieć, że mięso nie jest 
jedynym produktem, w którym możesz znaleźć 
białko. Bardzo dobrym źródłami białka są również 
jaja oraz nabiał. Jeżeli będziesz spożywał twarogi, 
jajka, soczewicę, albo wiele innych produktów, 
które zawierają białko to nie będziesz musiał 
wydawać tyle pieniędzy na mięso. Mięso w 
zasadzie jest najdroższym wydatkiem w diecie, 
zwłaszcza jeżeli chce się kupić je dobrej jakości, 
mimo wszystko warto zadbać o to, aby białko tak 
jak tłuszcze oraz węglowodany pochodziły z 
różnych źródeł.

W ilości siła

Jeśli uda Ci się namówić kilku znajomych do 
robienia wspólnych zakupów zawsze jest szansa, 
że przy większych zakupach uda Wam się 
wynegocjować nieco lepszą cenę - może to 
zwłaszcza dotyczyć mięsa kupowanego od 
lokalnych rolników. Przykładowo za sporą gęś 
swego czasu zapłaciliśmy 90zł, ale kupując już 3 
po namówieniu sąsiadów udało nam się zapłacić 
łącznie 225zł, a więc po 75zł za sztukę. Warto 
wiedzieć, że gęś jest naprawdę ogromna i 
wystarcza na bardzo długo.

Namawiając najbliższych znajomych do takich 
zakupów przyczyniasz się także do szerzenia 
świadomości ekologicznego jedzenia - dla wielu 

jest ona ciągle nieistotna, gdyż ludzie w wirze 
swoich codziennych obowiązków nie mają czasu o 
tym pomyśleć. A zdrowie zaczyna się od jedzenia i 
dopóki większość z nas tego nie zrozumie dopóty 
choroby cywilizacyjne będą immanentną częścią 
naszej ziemskiej egzystencji.
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LISTA EKO 
SKLEPÓW

Na następnych stronach znajdziecie naszą 
subiektywną listę eko sklepów, gdzie znajdziecie 
zdrowe produkty. Porównujcie ceny, jakoś 
produktów, a jeśli coś szczególnie Wam się 
spodoba lub będziecie chcieli przed czymś 
ostrzec dzielcie się tym na naszym  profilu 
facebookowym:
https://www.facebook.com/PolakuLeczSieSam/ 



Nazwa sklepu Adres internetowy Uwagi
1. Swojskie Specjały http://swojskiespecjaly.pl Wędliny
2. Neo https://neo.sklep.pl Ogólnospożywczy, bez wędlin

3. Sklep Zdrowa Żywność http://www.zdrowazywnosc.com.pl Ogólnospożywczy, naturalne środki 
czystości

4. Vitavena http://sklep.vitavena.pl Soki, bakalie, kasze, mąki, płatki itp.
5. Biomaniac http://biomaniac.pl Ogólnospożywczy

6. Zdrowy sklep 24 https://zdrowysklep24.pl Ogólnospożywczy, bez wędlin, 
suplementy

7. Moja Natura http://mojanatura.pl Suplementy, zioła, zestawy na 
konkretne dolegliwości

8. Biopunkt http://biopunkt.pl Ogólnospożywczy, bez wędlin
9. Biovert http://biovert.pl Delikatesy ekologiczne

10. Bio Żywczy http://biozywczy.pl Ogólnospożywczy, kosmetyki i 
środki czystości

11. Ekosmaki http://www.ecosmaki.pl Ogólnospożywczy, kosmetyki, 
suplementy

12. Dr Pelc http://drpelc.pl Delikatesy ekologiczne, nasiona 
konopi

13. Ecomania http://ecomania.com.pl Ogólnospożywczy
14. Eco Sklep 24 http://ecosklep24.pl Ogólnospożywczy

15. Ekodis https://www.ekodis.pl Ogólnospożywczy, bez wędlin, 
środki czystości

16. Eko dla Ciebie https://ekodlaciebie.pl Żywność, nawozy do domowego 
ogródka, ciekawe rozwiązania eko

17. Ekolandia 24 https://ekolandia24.pl Żywność, kosmetyki, a także 
jedzenie dla zwierząt

18. Eko Radość http://ekoradosc.pl Duży wybór żywności, a także eko-
chemia i kosmetyki.

19. Eko Sklep Bio http://www.ekosklepbio.pl Żywność, kosmetyki, a także 
wyciskarki do soków

20. Eko Way https://www.ekoway.eu Żywność (bez świeżej), także kaszki 
eko dla maluchów.

Oto lista sklepów z eko-żywnością. Pomimo dokonanej przez nas selekcji zwracamy jednak 
uwagę, że niektóre sklepy posiadają w swojej ofercie pojedyncze produkty także odbiegające od 
standardów zdrowej żywności - w produktach znajdziemy cukier, fruktozę lub inne podobne 
wynalazki. dlatego za każdym razem zachęcamy do czytania składów i samodzielnej oceny.
Osobiście zakupy spożywcze najczęściej robię w sklepie lokalnyrolnik.pl i odbieram osobiście w 
swojej okolicy.

https://zdrowysklep24.pl
https://zdrowysklep24.pl
https://ekodlaciebie.pl
https://ekodlaciebie.pl
https://ekolandia24.pl
https://ekolandia24.pl
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http://ekoradosc.pl
http://www.ekosklepbio.pl
http://www.ekosklepbio.pl
https://www.ekoway.eu
https://www.ekoway.eu


Nazwa sklepu Adres internetowy Uwagi

21. Sunvita http://sklephildegarda.pl Sklep z suplementami diety św. 
Hildegardy (opis na stronie)

22. Figa z Makiem http://figazmakiem.eu Suplementy, herbaty, zioła

23. Friendly Food Shop https://www.friendlyfoodshop.pl
Sklep stawia na produkty 

bezglutenowe: mąki, makarony, 
przyprawy, kasze

24. Jedz i Pij http://www.jedzpij.pl Żywność, bardzo duży wybór 
soków, także oleje i pieczywo

25. Jem Co Dobre http://jemcodobre.pl
Spory wybór żywności eko, bez 

produktów świeżych, kilka 
przepisów

26. Kraina Zdrowia http://kraina-zdrowia.com
Bardzo szeroki wybór artykułów 

spożywczych, świeżych warzyw i 
kosmetyków

27. Natu Bio http://natu.pl Artykuły spożywcze i środki 
czystości. Duży wybór chlebów

28. Natura Sklep http://natura.sklep.pl Głównie suplementy, soki i zioła

29. Planeta Zdrowie http://sklep.planetazdrowie.pl
W ofercie m.in. miody Manuka z 

Nowej Zelandii, ponadto delikatesy, 
olejki, środki czystości

30. Pronatures http://pronatures.pl
Żywność (bez świeżej), eko 

słodycze, także miody Manuka, 
olejki do aromaterapii

31. Bio Life http://sklepbiolife.pl Głównie kasze, nasiona i suszone 
owoce i warzywa

32. Sklep ze Zdrowiem http://sklepzezdrowiem.pl Kasze, herbaty i kawy, także 
pieczywo

33. Smaki Lubelszczyzny http://www.smakilubelszczyzny.pl Produkty i przetwory pochodzące z 
lubelszczyzny, lokalna produkcja

34. Spiżarnie Zdrowia http://spizarniezdrowia.pl Duża różnorodność kategorii 
spożywczych, nie ma świeżych

35. Trzy Marchewki http://trzymarchewki.pl
Rozbudowane propozycje dla 

dzieci, duży wybór nabiału i napoi. 
Także eko-piwo bezalkoholowe :-)

36. Vis Vitalis http://visvitalis.com.pl
To właściwie supermarket z bardzo 

bogatą ofertą nie tylko żywności, ale 
także sprzętów AGD i książek

37. Ekosfera 24 http://ekosfera24.pl
Duży wybór produktów 

spożywczych, w tym dla dzieci, 
także drogeria

38. Yerba Mate 24 http://ymt24.pl Sklep z herbatami yerba mate, ale 
nie tylko: kawy, oleje i przyprawy

39. Bio Smak http://bio-smak.pl Bardzo rozbudowany dział 
spożywczy, także dania gotowe

40. Eko Smak https://www.ekosmak.eu Sklep z żywnością wegetariańską, 
także produkty fair trade

41. Zdrowy Zakątek http://www.zdrowyzakatek.pl Duży wybór, także produkty świeże 
jak mięso i warzywa

42. Centrum Dobrej Diety http://cdd24sklep.pl
Mnóstwo produktów dla 

bezglutenowców, ale jak zawsze w 
takie sytuacji - czytać etykiety
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http://kraina-zdrowia.com
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Nazwa sklepu Adres internetowy Uwagi

43. Ecopradera http://ecopradera.pl Niezbyt duży wybór, za to nieco 
egzotyki: produkty eko z Hiszpanii

44. Eko Chatka http://ekochatka.pl Duży wybór - w ofercie także wina z 
certyfikatem eko.

45. Ekomed http://sklep-ekomed.pl/ Spory wybór kosmetyków 
ekologicznych

46. Organic Farma Zdrowia http://organic24.pl/
Super-market ekologiczny ze 

stacjonarnymi oddziałami w całej 
Polsce

47. Orkiszowe Pola https://www.sklep.orkiszowepola.pl
Dużo produktów zbożowych, bez 

pszenicy, tłuszczy roślinnych, sporo 
produktów świeżych

48. Naturalny Market http://www.naturalny-market.pl
Spory dział dla wegetarian, 

rozbudowany dział ziół, sporo 
suplementów

49. Sklep Vita http://www.sklepvita.pl
Sklep z obszernym asortymentem. 
Dodatkowo spora baza wiedzy o 

właściwościach produktów

50. Biogo https://biogo.pl Ogromny wybór, bardzo dużo ziół i 
wszelkiej maści suplementów

51. Bioking http://www.bioking.com.pl

Ciekawy sklep - nie tylko artykuły 
spożywcze, ale również eko nawozy 

i komponenty do produkcji 
własnych produktów

52. Bio Kraina http://bio-kraina.pl
Supermarket z dużym wyborem, 
także produkty dla niemowląt i 

dzieci

53. Bio Market http://bio-market.pl Oprócz żywności bardzo 
rozbudowany dział kosmetyczny

54. Bionica http://www.bionica.pl Spory wybór mieszanek do 
własnych eko-wypieków

55. Bio Zakątek http://biozakatek.pl/
Sporo produktów z certyfikatem, 

sporo przepisów na smaczne eko-
dania

56. Coś Dla Zdrowia https://www.cosdlazdrowia.pl Bez działu rzeczy świeżych, ale 
wybór duży i sporo promocji

57. Sklep Ekologiczny http://ekologiczny24.pl
Głównie produkty suszone, 

preparaty, a także wiele akcesoriów 
do wyciskania soków

58. Kubara http://sklep.kubara.pl Sporo produktów na bazie lnu, a 
także mąk bezglutenowych

59. Goji Shop http://gojishop.pl Suszone owoce, orzechy

60. Helfy http://www.helfy.pl
Dużo kosmetyków i środków do 

utrzymania czystości domu. Także 
produkty spożywcze

61. Jabłonka http://jablonkasklep.pl
Spory wybór żywności w wielu 

kategoriach, sklep także 
stacjonarny w Rzeszowie

62. Metka Deluxe http://metkadeluxe.pl/sklep/
Oryginalna nazwa - sporo wyrobów 
wędliniarskich, ale także produkty z 

innych kategorii
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Nazwa sklepu Adres internetowy Uwagi

63. Natur Kaffe http://sklep.natur-kaffe.pl Sklep dla miłośników kawy z 
certyfikatem pochodzenia

64. Nomak http://nomak.pl Nasiona, oleje i produkty z kokosa

65. Rawfoods http://rawfoods.pl
Sklep chwali się wysokimi 

standardami w jakości produktów 
eko. Sporo słodyczy.... :-)

66. Schowek Zdrowia http://schowekzdrowia.pl/shop/ W ofercie m.in. lody wegańskie

67. Sklep Dietetyczny http://sklepdietetyczny.pl Ogromny wybór, mnóstwo 
suplementów

68. New Life
http://www.sklepekologiczny.com.pl/
category/zdrowa-zywnosc-eko-sklep-
ekologiczny-new-life

Spota oferta produktów bez glutenu 
(czytać etykiety!), dużo herbat, 

bogata oferta eko słodyczy

69. Sklep Nasze Zdrowie https://sklepnaszezdrowie.pl Średni wybór, bez produktów 
świeżych. 

70. The Natur Farm http://www.thenaturefarm.pl Tu także bez świeżych produktów, 
za to promocje na miód Manuka

71. Vegabutik http://vegabutik.pl
Spory wybór eko pieczywa, 

produkty ajurwedyjskie, duży dział 
Raw Foods - surowej diety

72. Kidy.pl http://kidy.pl
Sklep dedykowany niemowlakom i 
dzieciom - także zabawki, wózki i 

wiele więcej

73. Free Delikatesy http://freedelikatesy.pl Delikatesy z bardzo dużym 
wyborem wszelkich artykułów

74. Ale Eko http://www.aleeko.pl Kolejne delikatesy, przyjmują 
zamówienia na świeże mięso

75. Ale Zielony Sklep https://www.alezielonysklep.pl
Duży wybór, także kosmetyków oraz 
produktów do utrzymania czystości 

domu

76. Bio Żywność https://biozywnosc.sklep.pl
Spory wybór, bez produktów 

świeżych, darmowa dostawa do 
paczkomatów

77. Budka Zdrowia http://budkazdrowia.pl/sklep/
Głównie „super” produkty, 

rozbudowane działy dla aktywnych i 
odchudzających się

78. Ekonisza http://ekonisza.pl
Sklep chwali się lokalnymi 

warzywami i owocami. Także inne 
produkty świeże

79. Eko Logicznie http://eko-logiczne.eu
Kolejny spory sklep, darmowa 

dostawa dla mieszkańców Krakowa 
przy zakupach powyżej 100zł

80. Eko Pestka http://ekopestka.pl/
Oliwy, oleje i octy. Ciekawostką są 
ładne butelki do przechowywania 

własnych produktów

81. Eko Sklep http://ekosklep-krakow.pl Spory wybór, także sklep 
stacjonarny w Krakowie

82. Eko Zdrowie http://ekozdrowie.net
Sklep z dużym wyborem, m.in. 
produkty z Podlasia. Możliwość 

odbioru osobistego w Białymstoku
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83. Fitness Food http://www.fitness-food.pl Sporo suplementów, w ofercie 
probiotyki, bez świeżych produktów

84. Green Story http://greenstory.pl
Wybór przeciętny, za to jest dział 

aromaterapii, fair trade i dla 
seniorów

85. Konfiturka http://sklep.konfiturka.pl
Sympatyczny sklep ze sporym 

wyborem i oddziałem stacjonarnym 
w Tarnowie

86. Nali http://nali.pl Głównie kosmetyki oraz produkty 
utrzymania czystości w domu

87. Bio Sklep 24 https://www.bio-sklep24.pl
Duży wybór, ponad 3000 

produktów, zestawy dla wegetarian i 
blog kulinarny

88. Natura i Ja https://naturaija.pl Spory wybór, ciekawostką są olejki z 
zawartością CBD

89. Vital http://sklep-vital.pl
Bez produktów świeżych, za to 
sporo produktów i zestawy dla 

wegetarian

90. Mixtus http://sprobuj.to Ziarna, orzechy, pestki, suszone 
owoce

91. Wielicka Spiżarnia http://wielickaspizarnia.pl/sklep/ Wybór średni, przetwory z owoców

92. Zakupy na Zdrowie http://zakupynazdrowie.pl Duży wybór, produkty dla 
wegetarian, dużo eko-dżemów

93. Zielony Nurt http://zielonynurt.pl Sklep specjalizuje się w olejach, 
m.in. lniany z protokołu Dr Budwig

94. Bogutyn Młyn http://bogutynmlyn.pl
Wybór przebogaty, także produkty 

egzotyczne, czytelność sklepu 
pozostawia nieco do życzenia

95. Misiontek http://www.misiontek.pl
Ciekawy podział produktów dla 

dzieci i osób starszych w każdym 
wieku

96. Stragan Zdrowia https://www.straganzdrowia.pl Spory wybór, produkty 
niskobiałkowe i dla diabetyków

97. Natusfera http://www.natusfera.pl Oczyszczanie organizmu, 
wzmacnianie, algi, nasiona

98. Farma Świętokrzyska http://sklep.farmaswietokrzyska.pl Warzywa, przetwory i chleby bio. 
Także porady dietetyczne

99. Bio Lovers http://biolovers.pl
Dużo produktów bezglutenowych 
(czytamy etykiety) , a także sporo 

suplementów. Tanie wysyłki

100. Lokalny Rolnik https://lokalnyrolnik.pl

Nieco inny rodzaj sklepu, w którym 
zamówienia odbieramy 

bezpośrednio od „lokalnego 
dystrybutora” - za to możliwość 

kontaktu i wymiany opinii
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Warunki korzystania:

eBook przeznaczony jest wyłącznie do celów informacyjnych. Nasza 
strona i eBook zawiera ogólne informacje na temat warunków 
medycznych, dietetyki i zabiegów oraz dostarcza informacji i pomysłów 
ograniczając się głównie do środków naturalnych i domowych 
sposobów. Treść eBooka nie gwarantuje, że wszystkie prezentowane 
informacje są prawdziwe, rzetelne, sprawdzone w każdym przypadku i / 
lub nie są szkodliwe dla zdrowia lub dobrego samopoczucia. Wiele z 
poddanych pomysłów nie została poddana oficjalnym badaniom 
klinicznym - z przyczyn ogólnie wiadomych. Wszelkie informacje nie 
powinny być traktowane jako substytut porady lekarskiej i nie zastępują 
kontaktu z pracownikiem służby zdrowia. Przed rozpoczęciem 
jakiegokolwiek leczenia na własną rękę zawsze należy skonsultować się 
z lekarzem. Autorzy eBooka nie będą ponosić odpowiedzialności za ew. 
szkody, urazy lub choroby, które mogą wyniknąć z korzystania z jego 
treści. Czytelnik ponosi ryzyko i odpowiedzialność związaną z 
korzystaniem z treści na naszej stronie i w tym eBooku i korzystając z 
nich zgadza się z naszymi warunkami.

Jak i gdzie taniej kupować eko-żywność

ver. 1.0.

eBooki bloga „Polaku, lecz się sam!”  
info@polakuleczsiesam.pl
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