CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Jedz z gtowa!

Polak przecietnie wyrzuca ok. 52 kg zywnosci rocznie o wartosci ok. 300-600 zt (dane: Federacja Polskich
Bankow Zywnosci). W ten sposéb w kilkuosobowej rodzinie do kosza trafia rocznie réwnowartosé laptopal

Juz teraz podejmij dziatania zmierzajgce do niemarnowania jedzenia w Twoim domu.
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V' Zréb liste — kupuyj tylko to, co jest Ci potrzebne, nie réb zakupow
pod wptywem chwili.

V' Zaplanuj menu - planuj positki na dtuzszy okres, zastanow sie
rowniez np. co zrobisz z drugg potowka cukinii jezeli obecnie
potrzebujesz tylko czescl.

V' Zjedz przed zakupami — udowodniono, ze idac gtodnym do
sklepu, kupujemy wiecej!

V' Sprawdz termin waznosci — upewnij sie, ze zdazysz zuzyé dany
produkt.

VvV Czytaj etykiety — sprawdz czy produkt nie ma niepozadanych
przez Ciebie sktadnikow lub alergendw.

= V' Odpowiednio przechowuj — sprawdz warunki przechowywania
T podane przez producenta.

V' Wykorzystaj ponownie - niezjedzone pieczywo mozesz zasuszy¢
na butke tartg, ugotowane ziemniaki zuzy¢ do przygotowania

N kopytek, knedli, a gotowany makaron lub kasze do przygotowania

zapiekanki. Przed wyrzuceniem uruchom wyobraznie i zasnanow

sie jak wykorzystac¢ dany produkt.

— — \.--------------------------------------‘
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% Nie kupuj na zapas — zaplanuj swoje menu i kupuj tylko to co
rzeczywiscie jest Ci potrzebne.

% Uwazaj na promocje — nieraz dajemy sie zwies¢ promocjom,
nawet jezeli danego produktu nie potrzebujemy. Pamietaj, ze nie
oszczedzisz na tym, jezeli produkt kupisz w promocji, a nastepnie

WYTZUCISZ.
% Nie wyrzucaj! — jezeli uptyneta data minimalnej trwatosci

(.najlepiej spozy¢ przed’) nie znaczy, ze produkt nie jest
bezpieczny. Sprawdz wyglad, smak i zapach, gdyz produkt

moze nadawac sie do spozycia. W przypadku produktow z datg
przydatnosci do spozycia (,nalezy spozyc¢ do”), warto zuzywac
produkty przed uptywem terminu lub przedtuzyc¢ trwatosc produkt
poprzez jego wczesniejsze zamrozenie.

www.zdrowojemy.info
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