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2.Jedz regularnie, najlepiej 5 positkéw dziennie

3. Wzbogacaj swojg diete o ré6znorodne
produkty
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4. Unikaj wysoko przetworzonych i sztucznych produktéw

5. Nawodnij prawidtowo swaj
organizm
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7. Korzystaj z soli jak najrzadziej
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10. Zmien swoje nawyki zywieniowe
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Jak nie marnowac jedzenia?
praktyczne wskazowki
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1. Planuj i badz elastyczny!

= Starajmy sie planowac positki z co najmnigj
3-dniowym wyprzedzeniem

= Planujgc kolejne potrawy zwracajmy uwage na to
co juz mamy w lodéwce

2. Zakupy z listg !
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6. Rob przetwory !

4. Produkty, ktore zawsze warto
mie¢ w kuchni !

5. Kreatywnos¢ to podstawa !

7. Prawidlowo przechowuj
Zywnos¢!
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