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PLANUJ ZAKUPY

Na zakupy chodz z listg rzeczy do
kupienia. Nie kupuj pod wpltywem
impulsu, nie wktadaj do koszyka
produktéw tylko dlatego, ze sg w
pPromocji.

PLANUJ POSILKI

Staraj sie tak planowac positki, aby
kolejnego dnia mozna byto
wykorzystac rzeczy, ktore nie
zostaly zjedzone poprzedniego dnia.

PILNUJ 'I,'ERMIN(')W
WAZNOSCI

Stosuj zasade FIFO - First in/First Out.
To, co pierwsze "weszito" do lodowki,
musi pierwsze z niej "wyjsc¢".

UTRZYMUJ PORZADEK

Trzymaj porzadek w lodéwce i szafkach
- tak tatwiej dopilnowac terminow
Waznosci i w pore zauwazyc, ktore
produkty tracg Swiezosc.

PRZECHOWUJ Z GLOWA

Poznaj triki, jak przechowywac
zywnoSE, by przedtuzyc jej SwiezoSC.
/najdziesz je w internecie. Stosuj
zalecenia producenta lodowek, gdzie
chowac poszczegolne produkty.
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MNIEJSZE PORCJE

Naktadaj na talerz mniejsze porcje,
aby nie zostawiac resztek. W razie
potrzeby mozesz przeciez wziac
"doktadke".

MROZ, SUSZ, WEKUJ

Kiedy wiesz, ze nie wszystko
zostanie zjedzone - zamroz porcje.
Nadmiar warzyw, owocow, ziot czy
grzybow mozesz tez ususzyc.

NIE WYRZUCAJ RESZTEK

Pozostawione niewielkie porcje
obiadowe tez warto zamrozicC na
"czarng godzine". Nadejdzie dzien,
kiedy lodowka bedzie pusta, a
zamrozony obiad jedynym ratunkiem.

PATRZ NA OZNACZENIA

Informacja na opakowaniu suchego
produktu: "najlepiej spozy¢ przed"
0oznacza, ze zjedzenie go po uptywie
wskazanego terminu nie jest wcale
szkodliwe dla zdrowia.

PODZIEL SIEZINNYMI
Masz nadmiar jedzenia po imprezie
czy Swietach? Podziel sie kolegami z
pracy albo sgsiadami.

Wiecej informacji o kampanii na stronie
www.jemyeko.com

Odwiedz portal www.ksow.pl
Zostan parterem Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich

POLSKA
IZBA
ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ
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Wigjskich

* na lata 20141-2020

+Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie”

JInstytucja Zarzadzajaca Programem Rozwoju Obszarow Wiejskich na lata 2014-2020 - Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi”
»Operacja wspéffinansowana ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Schematu Il Pomocy Technicznej ,,Krajowa Sie¢ Obszaréw Wiejskich” Programu Rozwoju
Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020"
Instytucja odpowiedzialna za tres¢ informacii Polska lzba Zywnosci Ekologicznej



