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10 Zasad zdrowego i racjonalnego żywienia:

1. Spożywaj duże ilości 

warzyw



2. Jedz regularnie, najlepiej 5 posiłków dziennie

3. Wzbogacaj swoją dietę o różnorodne 
produkty



4. Unikaj wysoko przetworzonych i sztucznych produktów

5. Nawodnij prawidłowo swój 

organizm



6. Unikaj sklepowych    

słodyczy

7. Korzystaj z soli jak najrzadziej



8. Zamień smażenie na pieczenie

9. Ogranicz spożycie mięsa



10. Zmień swoje nawyki żywieniowe





Jak nie marnować jedzenia? 

praktyczne wskazówki







1. Planuj i bądź elastyczny!

 Starajmy się planować posiłki z co najmniej 
3-dniowym wyprzedzeniem

 Planując kolejne potrawy zwracajmy uwagę na to 
co już mamy w lodówce

2. Zakupy z listą !

3.



4. Produkty, które zawsze warto 
mieć w kuchni !

5. Kreatywność to podstawa !

7. Prawidłowo przechowuj 
żywność!

6. Rób przetwory !





















ZADANIE DO WYKONANIA



DZIĘKUJEMY ZA UWAGĘ 


