PLANOWANIE I ORGANIZACJA ZYWNOSCI —
PRZEWODNIK DLA KONSUMENTOW

1. PRZED ZAKUPAMI: PLANUJ I SPRAWDZAJ ZAPASY

Zaplanuj jadtospis na 3 - 5 dni z gory.
Sporzadz liste zakupdéw - wedhug zaplanowanych positkow.
Nigdy nie idZ do sklepu glodny - latwiej wtedy kupi¢ za duzo!
Sprawdz zawartos¢ lodowki, szafek i zamrazarki:

o Co masz?

o Co si¢ konczy?

o Co trzeba zje$¢ w najblizszych dniach?

2. SPRAWDZAJ DATY WAZNOSCI I ICH ZNACZENIE

»Nalezy spozy¢ do...” — po tej dacie produkt moze by¢ niezdatny do spozycia (np.
mie¢so, nabial).

»Najlepiej spozy¢ przed...” — okresla date minimalnej trwatosci. Produkty nie
ulegaja zepsuciu, a jedynie mogg zmieniac¢ si¢ ich konsystencja, kolor, smak czy
zapach.

3. ZAKUPY - WYBIERAJ MADRZE

Kupuj pojedyncze sztuki zamiast duzych opakowan.

Wybieraj lokalne i sezonowe produkty.

Wybieraj produkty z krétkim terminem, jesli planujesz je zjes¢ szybko.
Nie oceniaj tylko po wygladzie — brzydsze warzywa sg tak samo smaczne!

4. ORGANIZACJA LODOWKI I KUCHNI

Nie myj produktow przed wlozeniem do lodowki — wilgo¢ = szybsze psucie.
Przektadaj zywnos$¢ do szklanych pojemnikéw, oznacz je datg zakupu.

Uzywaj silikonowych pokrywek, aby zabezpieczy¢ otwarte dania.

Wykorzystuj rézne strefy lodowki — np. dolna potka na migso, srodkowa na nabiat,
szuflady na warzywa.

Regularnie czy$¢ lodéwke i usuwaj stare resztki.




5. GOTUJ Z GLOWA - TYLE ILE TRZEBA

e Zastandw si¢, ile os6b bedzie jesé 1 ile zje.
e 7 pozostalosci tworz nowe dania:
o Ziemniaki — kopytka
o Migso z rosolu — pasztet
o Warzywa — leczo, zupa, zapiekanka
e Zaplanuj jadtospis tak, aby wykorzysta¢ pozostatosci z poprzedniego dnia do nowych
dan.

6. UCZ SIE PRZETWARZAC I PRZECHOWYWAC

Zamrazaj nadmiar — warzywa, migso, pieczywo, dania gotowe.

Pasteryzuj zupy i1 dania jednogarnkowe w stoikach — gotowy positek na zapas.
Przetwarzaj — z mickkich owocow przygotuj konfiture, kompot.

Etykietuj produkty w zamrazarce (nazwa + data).

7. ,PRZEGLAD TYGODNIA” — CZYLI GOTOWANIE Z POZOSTALOSCI

Zrob raz w tygodniu kreatywne gotowanie z tego, co masz:

Produkt Co mozesz zrobié

Resztki warzyw Leczo, zupa, curry

Kilka plasterkéw sera Tosty, jajecznica, zapiekanka
Ziemniaki z dnia poprzedniego Kopytka, zapiekanka, salatka
Bardzo dojrzate banany Brownie, placuszki, smoothie
Otwarta Smietana Sos, zapiekanka, nales$niki

8. NIE MARNUJ - PODZIEL SIE
e Podziel si¢ nadmiarem jedzenia:
o Sgsiedzi, rodzina
o Jadlodzielnie, lodowki spoteczne

e Twoj nadmiar = czyj$ obiad
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