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Zdrowe zakupy bez chaosu

Przed wyjsciem

Sprawdz szafki i lodowke. Zapisz ilosci, ktérych naprawde potrzebujesz. Przy planowaniu
uwzglednij dni, kiedy jesz poza domem.

Twoja baza

Wybierz warzywa i owoce, produkty zbozowe oraz rézne zrédta biatka. Uzupetnij to o
potrzebne dodatki. Nie kupuj produktéw tylko dlatego, ze reklamuje sie je jako zdrowe.
Przy podtce

Poréwnuj cene za kilogram lub litr. Zwré¢ uwage na sktad, alergeny, termin i warunki
przechowywania. Duze opakowanie nie jest oszczednoscig, jesli cze$¢ wyrzucisz.

Po powrocie

Schowaj produkty wymagajgce chtodzenia. Ustaw te do szybkiego wykorzystania w
widocznym miejscu. Nie zastaniaj informacji o terminie przy przepakowywaniu.

Moja lista

Do wykorzystania najpierw: .......ccooceveiiiiiiiiiieieceeen
Dwa pomysty na positki: .......cocoveeiviiiiiiiiieeen,
Brakujgce skfadniki: .....cocoveiiiiiiiii,

Opracowanie edukacyjne: Roland Pigtkowski. Przyktady do samodzielnego dostosowania; nie sg indywidualnym
jadtospisem. Fotografia: ilustracja wygenerowana z pomoca Al.

Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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