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PLANUJ NIE MARNUJ

1AK KUPOWAC | NIE
MARNOWAC ZYWNOSCI?

1. Przed zakupami sprawdzaj, co masz w
kuchni

2. Kazdorazowo sporzadzaj liste
zakupow

3. Sprawdzaj daty waznosci produktéw

LISTA ZAKUPOW
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Z reguly $wieze, surowe lub gotowane
produkty najlepiej jest przechowywac

w lodéwce lub zamrazarce. Resztki z positku
mozna wstawic¢ do lod6éwki, jesli planujemy je
zuzy¢ w ciggu najblizszych dwdch dni.

Jedli jednak nie mamy zamiaru ich je$¢ przez
ten czas, najlepszym rozwigzaniem bedzie
pozostawienie ich w zamrazarce. Dzieki temu
jedzenie sie nie zmarnuje, a my w razie
potrzeby bedziemy mieli gotowq porcje
domowej potrawy do odgrzania.
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Miejsce przechowywania produktu

w samej lodéwce ma réwniez duze
znaczenie. Na gérnych pétkach
temperatura jest z reguly wyzsza niz

na dolnych, dlatego jest to idealne miejsce
na mleko, kefiry, jogurty zawierajace
dobroczynne bakterie - gingce, gdy jest
zbyt zimno. Produkty o krétkiej trwatosci,
takie jak biaty ser, twarozek, pokrojona
wedlina czy ugotowana zupa najlepiej
przechowywac na srodkowej pétce.

Z kolei dolna pétka najlepsza jest na

W spizarni powinny sie znalez¢ suche
produkty, ktére mozna przechowywac
w szafce lub piwnicy.



