PRAWA KONSUMENTA

W 1962 r. amerykanski prezydent John F. Kennedy jako pierwszy sformutowatl cztery
podstawowe prawa konsumentow obejmujgce prawo do rzetelnej informacji, prawo do
bezpieczenstwa, prawo swobody wyboru oraz prawo do bycia wystuchanym. Prawa
konsumenta gwarantuje w Polsce Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej. Zgodnie z art. 76
wtladze publiczne chronig konsumentow, uzytkownikow i najemcéw przed dziataniami
zagrazajacymi ich zdrowiu, prywatnosci i bezpieczenstwu oraz przed nieuczciwymi
praktykami rynkowymi 1. Szczegdtowy zakres tej ochrony okres$laja odpowiednie ustawy,
szczegblnie ustawa z dnia 16 lutego 2007 r. o ochronie konkurencji i konsumentow 2 oraz
ustawa z dnia 30 maja 2014 r. o prawach konsumenta.

ZANKOWANIE PRODUKTOW

Kazdemu $rodkowi spozywczemu przeznaczonemu dla konsumentéw finalnych lub do
zakladow zywienia zbiorowego musza towarzyszy¢ informacje na temat zywnos$ci okreslone
w przepisach prawa zywnos$ciowego. Nadrzedng zasada jest rzetelne informowanie
konsumentéw. W zwiazku z tym informacje na temat Zywnosci nie moga wprowadza¢ w
btad, a takze musza by¢ jasne i tatwe do zrozumienia przez konsumenta. Podstawowe
informacje, jakie powinna zawiera¢ etykieta, to: nazwa zywnosci, wykaz substancji
alergennych, ilo$¢ netto oraz data minimalnej trwato$ci albo termin przydatnosci do spozycia.
Ponadto jezeli pozwala na to wielkos$¢

opakowania produktu, znakowanie powinno zawiera¢

rowniez informacje dotyczace sktadnikow wystepujacych w $rodku spozywcezym,
wszelkich specjalnych warunkow przechowywania lub warunkéw uzycia, nazwe lub firme
1 adres podmiotu wprowadzajacego na rynek dany $rodek spozywczy lub importera, kraj lub
miejsce pochodzenia, instrukcje uzycia (w

przypadku gdy jej brak, moglby utrudni¢ odpowiednie uzycie danego produktu) oraz
informacj¢ o wartosci odzywczej. Ponizej omdwiono najbardziej istotne z punktu widzenia
konsumentow informacje dotyczace Zzywnosci.

WYKAZ SUBSTANCJI ALERGENNYCH

Wedlug danych Unii Europejskiej na jej terenie jest okoto 8% dzieci 1 3% dorostych
cierpigcych na alergie pokarmowe. Osoby te powinny zwraca¢ szczeg6lng uwage na
zawarto$¢ w produktach alergenow, czyli substancji wywotlujacych okreslone reakcje
uczuleniowe organizmu.

Na mocy obowigzujacych przepisdw wszelkie substancje alergenne, jezeli wystgpuja w
produkcie, powinny by¢ wyszczegdlnione w jego skladzie.

Za substancje lub produkty powodujace alergie lub reakcje nietolerancji przyjmuje si¢: zboza
zawierajgce gluten, skorupiaki, ryby, orzeszki ziemne, soj¢, mleko, orzechy, seler, gorczyce,

nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin oraz migczaki.

DODATKI DO ZYWNOSCI (SUBSTANCJE DODATKOWE DO ZYWNOSCI)



Dodatki do zywno$ci oznaczaja kazda substancje,

ktora w normalnych warunkach ani nie jest spozywana sama jako zywno$¢, ani nie jest
stosowana jako charakterystyczny sktadnik zywnosci, bez wzgledu na

swoja ewentualng warto$¢ odzywcza, ktérej celowe dodanie, ze wzgledow
technologicznych, do zywno$ci w trakcie jej produkcji, przetwarzania, przygotowywania,
obrébki, pakowania, przewozu lub przechowywania powoduje, lub mozna si¢ spodziewaé
zasadnie, ze powoduje, iz substancja ta lub jej produkty pochodne staja si¢ bezposrednio
lub posrednio sktadnikiem tej zywnosci.

Stosowanie substancji dodatkowych ma na celu:

1) wydtuzenie okresu trwatoséci produktow lub stabilnosci produktu przez ograniczanie i
zapobieganie niekorzystnym zmianom zachodzacym pod wptywem:

e dziatania drobnoustrojow,

e utleniania sktadnikéw zywnoSci,
e reakcji enzymatycznych,

e reakcji nieenzymatycznych;

2) zapewnienie bezpieczenstwa produktu przez zahamowanie rozwoju lub zniszczenie
drobnoustrojow chorobotworczych;

3) zapobieganie zmianom jako$ciowym produktow, takim jak zmiany cech
organoleptycznych: smaku, zapachu, tekstury czy barwy, dzigki czemu utrzymuje si¢ statg
powtarzalng jako$¢ produktow;

4) ochrong sktadnikéw odzywczych i decydujacych o wartosci zywieniowej produktow;

5) podniesienie atrakcyjnosci i dyspozycyjnosci produktow dla konsumentow;

6) zwigkszenie asortymentu produktow przez otrzymywanie nowych rodzajow produktow —
w szczegodlnosci dotyczy to produktow dietetycznych, np. bez cukru czy ze zmniejszong
zawartoscig thuszczu;

7) zwigkszenie efektywnosci produkcji.

Mozna stosowa¢ jedynie dodatki dopuszczone do zywnosci, czyli wyszczegdlnione w
obowigzujacych przepisach prawnych, gdy spetnione sg rownocze$nie nastepujace warunki:

® istnieje uzasadniony wymog technologiczny ich uzycia, ktory nie moze zosta¢ spelniony w
inny sposob, mozliwy do zaakceptowania ze wzgledéw ekonomicznych i technologicznych;

® nie stanowig zagrozenia dla zdrowia konsumenta przy proponowanym poziomie ich
stosowania w zakresie, w jakim mozna to stwierdzi¢ na podstawie dostepnych dowodow
naukowych;

e ich uzycie nie wprowadza konsumentéw w btad.

Wspolczesny przemyst spozywcezy nie moglby istnie¢ bez substancji dodatkowych; sg one
stosowane nawet w produktach pochodzenia ekologicznego. Substancje dodatkowe budza



wiele obaw wérdd konsumentow; przecigtny konsument chceiatby je$¢ produkty bezpieczne,
smaczne, o atrakcyjnym wygladzie i dtugim okresie przechowywania, ale najlepiej bez
substancji dodatkowych. Tymczasem nalezy podkresli¢, ze stosowanie substancji
dodatkowych zabezpiecza produkt przed tworzenie si¢ substancji szkodliwych, ktore moglyby
stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia konsumenta — np. dodatek azotynow zapobiega rozwojowi
Clostridium botulinum (pateczka jadu kietbasianego), a przeciwutleniacze przeciwdziataja
jelczeniu thuszczu. Substancje stodzace sg niezastagpione w diecie chorych na cukrzyce, jak
réwniez 0sob otylych lub dbajacych o prawidlowa mase ciala. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze
podawanie informacji o stosowanych dodatkach jest obowigzkowe 1 konsument moze
dokona¢ swiadomego wyboru. Na etykiecie w wykazie sktadnikow podana jest réwniez
funkcja technologiczna, jakg poszczegoélne dodatki do zywnosci pelnig w produkecie.

Wykaz substancji dodatkowych wraz z opisem funkcji technologicznych mozna znalez¢ m.in.
na stronie internetowej Polskiej Federacji Producentow Zywnos$ci Zwigzku Pracodawcow
www.do-datki.pfpz.pl

TERMIN PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA ORAZ DATA MINIMALNEJ
TRWALOSCI

Kupujac produkty zywnos$ciowe, nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na date okreslajaca termin
przydatnosci produktu do spozycia lub date minimalnej trwatos$ci. termin przydatnosci do
spozycia jest podawany w przypadku srodkow spozywcezych nietrwalych mikrobiologicznie,
tatwo si¢ psujacych, jak np. migso, wedliny, nabiat i okre$la on termin, po ktérego uptywie
produkt traci przydatnos$¢ do spozycia. Data przydatnos$ci do spozycia powinna by¢
poprzedzona okresleniem ,,nalezy spozy¢ do...”. Data minimalnej trwato$ci srodka
spozywczego oznacza date, do ktorej dany Srodek spozywczy zachowuje swoje szczegdlne
wlasciwosci pod warunkiem jego wlasciwego przechowywania. Data ta poprzedzona jest
okresleniem ,,najlepiej spozy¢ przed...” (gdy data zawiera oznaczenie dnia) lub ,,najlepiej
spozy¢ przed koncem...” (w pozostatych przypadkach). Kupujac produkty niepaczkowane

i nieposiadajace etykiety, nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na ich wlasciwosci
organoleptyczne, takie jak wyglad 1 zapach.

Nie nalezy kupowa¢ produktéow niewiadomego pochodzenia lub sprzedawanych w
miejscach niespelniajacych wymogéw higieniczno-sanitarnych.

WARUNKI PRZECHOWYWANIA LUB WARUNKI UZYCIA PRODUKTOW

Jezeli srodki spozywcze wymagajg szczegolnych warunkow przechowywania lub warunkow
uzycia, nalezy poda¢ te warunki. Ponadto, aby umozliwi¢ odpowiednie przechowywanie lub
uzycie zywnosci po otwarciu opakowania, w stosownych przypadkach podaje si¢ warunki
przechowywania lub termin przydatnosci do spozycia.

INFORMACJA O WARTOSCI ODZYWCZEJ PRODUKTOW

Warto$¢ odzywcza produktu to informacja o szczegdlnych wartosciach srodka spozywczego
ze wzgledu na energie (warto$¢ kaloryczng) i sktadniki odzywcze. Podawana jest ona w
przeliczeniu na 100 g/100 ml produktu. Obowigzkowa informacja o wartosci odzywczej
obejmuje deklaracje wartosci energetycznej oraz ilo$¢ thuszczu, kwaséw thuszczowych
nasyconych, weglowodanow, cukrow, biatka oraz soli. Ponadto tres¢ obowigzkowe;j
informacji o warto$ci odzywczej moze zosta¢ uzupelniona informacja o zawartosci kwasow
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thuszczowych jednonienasyconych, kwasow ttuszczowych wielonienasyconych, alkoholi
wielowodorotlenowych, skrobi, blonnika oraz witamin i sktadnikow mineralnych. Informacja,
na ktorg konsumenci najczesciej zwracajg uwage, jest warto$¢ energetyczna, ktéra podawana
jest w dwoch jednostkach: kJ oraz kcal.

ZNAKOWANIE PRODUKTOW ZWNOSCIOWYCH RWS

Prawidltowe odzywianie jest jednym zwarunkéw zachowania dobrego stanu zdrowia. Aby
moc dopasowac swoj sposob odzywiania do stylu zycia, jaki prowadzimy, niezbedne jest
prawidlowe zbilansowanie codziennej diety zar6wno pod wzgledem energetycznym, jak i
odzywczym. Nie istnieje jeden produkt zywnosciowy, ktory pokrytby zapotrzebowanie
organizmu ludzkiego na wszystkie sktadniki odzywcze, dlatego tez dieta powinna by¢
urozmaicona. Nalezy rowniez pami¢ta¢ o dopasowaniu sposobu odzywiania do wlasnych
potrzeb, szczegolnie tych, ktoére wynikajg ze stanu zdrowia i prowadzonego stylu zycia. Na
opakowaniach produktow zywno$ciowych mozna znalez¢ wiele uzytecznych informacji,
ktére moga by¢ wykorzystane przy uktadaniu zbilansowanej diety. Oznakowanie produktéw
informacjami RWS (referencyjnymi wartosciami spozycia) stanowi ich uzupetienie.
Referencyjne warto$ci spozycia (dawniej GDA) to typowe ilosci sktadnikéw odzywczych,
ktére powinny by¢ spozywane przez wigkszo$¢ osob w ciggu doby. Poniewaz wystepuje
wiele roznic migdzy ludzmi, np. we wzroscie, masie ciata i poziomach aktywnosci, RWS nie
stanowig warto$ci docelowych dla poszczegdlnych oséb, ale poziomy orientacyjne, wedlug
ktérych mozna oceni¢ udziat poszczegdlnych sktadnikow odzywezych w porcji danego
produktu.

System znakowania produktow spozywczych informacjami 0 RWS pozwala konsumentom na
szybkie 1 fatwe zapoznanie si¢ z warto$cig energetyczng porcji produktu oraz z zawartoscia
waznych z punktu widzenia profilaktyki nadwagi i otylosci sktadnikéw zywieniowych,
takich jak tluszcze (w tym tluszcze nasycone), cukry, s6l, w odniesieniu do referencyjnych
warto$ci spozycia. Na przyktad, jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem RWS
widnieje informacja, Ze dostarcza on w jednej porcji 586 kJ/140 kcal energii, co stanowi 7%
referencyjnej wartosci spozycia dla przecietnej osoby dorostej, to nalezy traktowac tg
informacj¢ jako wskazowke, ze pozostalte produkty Zzywnos$ciowe nie powinny dostarczy¢
wiecej niz 7814 kJ/1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego spozycia. Informacje te
powinny utatwi¢ codzienne kontrolowanie ilosci spozywanych sktadnikow odzywczych i
energii, a tym samym pomoc w utrzymaniu prawidtowej masy ciala 1 stanu zdrowia.

Nalezy zwroci¢ uwage mlodziezy na istotne aspekty systemu znakowania o RWS.

1. System znakowania produktow zywnosciowych informacjami o RWS oparty jest na
referencyjnych wartosciach spozycia ustalonych dla przecietnej osoby dorostej,
dlatego w przypadku mlodziezy warto$ci te powinny by¢ traktowane wytacznie jako
wskazowki. Indywidualne zapotrzebowanie na poszczegodlne sktadniki odzywcze
moze by¢ wyzsze lub nizsze, zaleznie od plci, wieku, poziomu aktywnosci fizycznej 1
innych czynnikéw. Przykladowo proponowane przez Instytut Zywnoéci i Zywienia
normy na energi¢ dla mtodziezy w wieku 13—15 lat osiggaja wartosci od 2100 kcal dla
dziewczat o matej aktywnosci fizycznej do nawet 3500 kcal dla chtopcow o duzej
aktywnosci. W przypadku watpliwosci odno$nie do tego, jakie sa indywidualne
zalecenia zywieniowe dla poszczegolnych skltadnikéw odzywcezych, mlodziez
powinna zasiegna¢ porady dietetyka lub lekarza rodzinnego.



2. Nalezy pamig¢taé, ze przy dobieraniu produktow w swojej codziennej diecie
referencyjne warto$ci spozycia dla cukréw, thuszezéw, kwasow tluszczowych
nasyconych i soli nalezy traktowac jako wskazéwke nie wiecej niz, a nie wartosci
docelowe, ktore nalezy codziennie spozy¢!

3. W swoich obliczeniach mtodziez powinna uwzglednié, ze te sktadniki odzywcze
znajdujg si¢ rowniez w produktach zywnosciowych przygotowywanych i
spozywanych w domu, np. w stodzonej herbacie lub domowym ciescie. Kalkulator
warto$ci RWS dla domowych potraw znajduje si¢ na stronie www.rwsinfo.pl

JAK NIE MARNOWAC ZYWNOSCI, CZYLI O PRZECHOWYWANIU
PRODUKTOW W DOMU

Kazdemu czasem zdarza si¢ wyrzucaé zepsutg zywno$¢ i sg rozne tego powody. Niekiedy
nie dostosujemy ilo$ci zakupdéw do potrzeb domownikéw albo niewtasciwie obchodzimy
si¢ z produktami w domu.

Wyrzucajac zywnos¢, marnujemy nie tylko pienigdze, ale energi¢ i srodki potrzebne do jej
wyprodukowania. Pamigtajmy o tym, ze wielu ludziom na $wiecie zywnosci brakuje. W
Polsce ponad 2 min Polakéw zyje w skrajnym ubdstwie. Zywno$¢ moze dhuzej pozostaé
Swieza 1 dobra do spozycia, jesli bedzie odpowiednio transportowana, przechowywana i
wykorzystana. Wtasciwa dbatos¢ o zywnos$¢ pomaga ograniczy¢ ilos¢ wyrzucanego
jedzenia oraz straty wartosci odzywczej produktow lub dan. Jako konsumenci mamy
bardzo duzy wplyw na to, co kupujemy i zjadamy — wykorzystajmy lepiej te mozliwosci,
stosujac ponizsze zasady:

1. Zwracaj uwage na jakos$¢ zywnoSci podczas zakupu

e Jakos$¢ potraw 1 positkow zalezy od jako$ci produktow, ktore sg wykorzystywane do
przygotowywania dan. Aby zachowac¢ najwyzszg jako$¢ produktow, nalezy je w
odpowiedni sposob przechowywac¢. Na wysoka jakos$¢ produktow sklada si¢ kilka
czynnikow: odpowiedni smak, zapach i tekstura, czyli tzw. sensoryka, warto$¢
odzywcza, warto$s¢ mikrobiologiczna, czyli bezpieczenstwo dla zdrowia, wygoda
uzycia, np. wielko$¢ porcji dopasowana do potrzeb.

e Sprawdzaj date przydatnosci do spozycia i nigdy nie kupuj produktu
przeterminowanego.

e Sprawdzaj, czy opakowanie produktu nie jest uszkodzone, wybrzuszone lub brudne —
to moze sprzyja¢ pogorszeniu jako$ci, a nawet zepsuciu produktu.

2. Kupuj zywno$¢ w miejscach, gdzie jest wlasciwie przechowywana
Producenci §wiezej zywnosci, np. migsa czy produktéw mlecznych, sg zobowigzani do
zachowania tzw. Lancucha chlodniczego, to znaczy zapewnienia odpowiedniej
temperatury przechowywania 1 transportu towaru. Jednak producent nie ma wplywu
na warunki panujace w sklepach spozywczych i jezeli chcemy kupi¢ dobry i
bezpieczny produkt, nalezy koniecznie zwraca¢ uwage na przechowywanie zywnosci
w sklepie.

e Produkty spozywcze kupujmy wylacznie w miejscach, gdzie sg przechowywane w
takich warunkach, jakie sg okre§lone na opakowaniu, np. dla produktow mlecznych
jest to zwykle 2—8°C. Jezeli produkt ma by¢ przechowywany w warunkach


http://www.rwsinfo.pl/

chtodniczych, nie kupujmy go na straganach. Zdarza si¢ rowniez, ze w sklepie jest
lodéwka, ale nie chtodzi prawidlowo — wtedy tez nalezy zrezygnowac z zakupu.

e Podczas duzych zakupow swieze produkty wktadajmy do koszyka na samym koncu
unikniemy ich przegrzania.

o Kupujac warzywa i owoce, zwracajmy uwagg na to, czy sg §wieze i nieuszkodzone, a
w przypadku produktu pakowanego w foli¢ — czy nie ma pod nig ptynu. Warto
kupowa¢ warzywa i owoce, na ktore wilasnie przypada sezon.

3. Wilasciwie transportuj zywnos¢

Jezeli transport zywnosci ze sklepu do domu jest dtugi, szczegdlnie w okresie letnim, warto
przewozi¢ wrazliwe na temperatur¢ zakupy w torbie termoizolacyjnej, ktora utrzymuje zimno
okoto godziny. W porze letniej zakupy robmy rano lub wieczorem, kiedy jest chtodniej. Po
powrocie do domu umiesé¢my swieze produkty w lodéwece tak szybko, jak to mozliwe.

4. Stosuj zasade pierwsze weszlo — pierwsze wyszlo, tzw. FIFO

Swiezo zakupione produkty uktadajmy z tytu lodowki lub szafki, a starsze z przodu, aby
sigga¢ po nie w pierwszej kolejnosci. Sprawdzajmy terminy przydatnosci do spozycia
przechowywanych produktéw i zuzywajmy w pierwszej kolejnosci te, ktérych termin jest
krotszy. Na przyktad, jesli w loddwce mamy dwa opakowania jogurtu, sprawdzmy date i
zjedzmy ten, na ktérego opakowaniu widnieje krotszy termin.

5. 3 x p: planuj, przeliczaj i przyrzadzaj z glowa
PLANUJ POSILKI
Jadtospis warto zaplanowac na dluzszy okres, np. na caty tydzien. Podczas uktadania
jadlospisu mozna postugiwac si¢ Talerzem Zdrowia, a wielkosci porcji dobra¢ do naszych
potrzeb. Najlepiej zaplanowac¢ 4-5 positkow dziennie. W jadtospisie warto uwzglednic¢
produkty sezonowe, ktore w sezonie s zazwyczaj tansze. Nastgpnie zaplanowany jadtospis
zamieniamy na liste¢ zakupow. Przed zakupami warto sprawdzi¢ zawartos¢ szafek i lodowkai,
aby kupi¢ tylko te produkty, ktorych potrzebujemy. Podczas zakupdw trzymamy si¢ z
zelazng konsekwencja naszej listy.

PRAWIDLOWO PRZYRZADZAJ

Podczas przyrzadzania positkdw warto pamigtac o kilku zasadach, ktére zapobiegajg stratom
zywnosci, jej sktadnikow odzywczych oraz ograniczajg zuzycie wody i energii.

Zasady:

1) obieraj mozliwie cienko;

2) phucz krotko, dzigki czemu zapobiegasz wyptukiwaniu sktadnikow mineralnych;
3) gotuj krotko, w matej ilosci wody i pod przykryciem;

4) gotuj i smaz na odpowiednim palniku dostosowanym do wielko$ci naczynia, dzieki czemu
unikasz strat energii.



6. Przechowuj zywno$¢ w odpowiednich warunkach

Zywno$¢ nalezy przechowywaé w warunkach zgodnych z deklaracja producenta. Ogolnie
jednak si¢ przyjmuje, ze produkty niewymagajace stosowania temperatur chtodniczych
przechowuje si¢ w temperaturze otoczenia, w chtodnym i zacienionym miejscu. Temperatura
przechowywania produktow w warunkach chlodniczych ustalana jest zwykle na poziomie nie
wyzszym niz +4°C, natomiast produktéw mrozonych —18°C.Przygotowywanie positkow
nalezy planowaé¢ w taki sposob, aby unikaé pozostawiania zywnosci ,,wrazliwej” (surowce i
produkty wymagajgce przechowywania w niskich temperaturach, w tym w szczeg6lno$ci
pochodzenia zwierzgcego, a takze gotowe potrawy) w tzw. strefie niebezpiecznych
temperatur. Strefa ta to przedziat temperatur od +4°C do +60°C, w ktérym to zakresie
istnieja dogodne warunki do wzrostu i rozwoju drobnoustrojéw, w tym réwniez
chorobotworczych. Dlatego tez zywnos¢ ,,wrazliwg” nalezy trzymac poza zakresem tych
temperatur.

7. Korzystaj wlasciwie z lodowki

e Produkty umieszczajmy w lodéwce na odpowiednich potkach, zgodnie ze
wskazaniami producenta lodowki.

e Zapewnijmy swobodny przeplyw powietrza w lodoéwce; artykuty Zzywno$ciowe nie
powinny dotykaé $cianek wewnetrznych. Nalezy uktada¢ produkty luzno, aby byly ze
wszystkich stron owiewane krazacym powietrzem i nie utrudniaty jego swobodnego
przeptywu.

e Nie wstawiajmy do lodowki potraw jeszcze cieptych, gdyz powoduje to podniesienie
temperatury w lodowce 1 przyspiesza psucie si¢ produktow.

o Unikajmy czestego i dtugiego otwierania lodowki.

e W razie braku doptywu pradu nie otwierajmy czesto lodowki.

e Rozmrazanie i mycie lodowki wykonujmy regularnie i zaplanujmy je w takim
momencie, gdy nie mamy duzego zapasu Zywnos$ci, a w pomieszczeniu nie jest
g0or3co.

Najmniej korzystnym sposobem dluzszego przechowywania zywnosci sg torebki foliowe. Ze
wzgledu na ich nieprzepuszczalno$¢ powietrza stwarzaja warunki do rozwoju
drobnoustrojow. Produkty spozywcze warto trzymac¢ w plastikowych pojemnikach
posiadajacych atesty do kontaktu z zywnoscig. Wazne jednak, by wktadane do nich produkty
byly odsaczone z wody. Duza popularnos$cia ciesza si¢ rowniez pojemniki do pakowania
prozniowego. Doskonale sprawdzajg si¢ w przypadku warzyw, owocoOw czy serow. Nie
powinni$my jednak trzymac w nich migsa i wedlin. Nalezy pamigtac, aby nie przechowywacé
produktéw spozywczych w zardzewiatych pojemnikach metalowych, poniewaz rdza bardzo
szkodliwie oddziatuje na Zywnos¢.

8. Dobrze gospodaruj zywnoscia
ZAMRAZAJ NADMIAR ZYWNOSCI

Zamrazanie to dobry sposob na przedtuzenie trwatosci zywnosci. Nalezy jednak zamrazaé
zywnos¢ swieza, od razu po zakupie, a nie dopiero pod koniec daty przydatnosci do spozycia.
Bardzo dobrze mrozi si¢ pieczywo, a takze owoce 1 warzywa. Pamigtaj, ze raz rozmrozonych
produktow — szczegdlnie surowych — nie mozna zamraza¢ powtornie.



DZIEL NA PORCJE

Wodg, napoje i soki dobrze przelewac do szklanki, a nie pi¢ prosto z butelki. Po otwarciu
powinno si¢ je przechowywaé w oryginalnych opakowaniach w lodowce. Soki owocowe i
wody po otwarciu powinny by¢ wypite w ciggu 2—3 dni, szczegotowe zalecenia zazwyczaj sg
podawane na etykietach. Warto przygotowywac positki kazdorazowo dla okreslonej liczby
0s0b, a nie na zapas.

NIE MARNUJ! UZYJ PONOWNIE — PODZIEL SIE ZYWNOSCIA

Uzyj ponownie to jedna z ekologicznych zasad stuzacych ograniczaniu marnowania.

W przypadku zywno$ci mozemy jg odnies¢ do przyrzadzania dania z pozornych resztek, ktore
chcieli$my juz wyrzuci¢, lub do dzielenia si¢ jedzeniem. Kiedy po obiedzie pozostang
ziemniaki, to zamiast wyrzuca¢ do $mieci, warto je jeszcze wykorzysta¢. Prostym 1 szybkim
sposobem na wykorzystanie ugotowanych ziemniakéw jest przepis na kopytka, do ktérych
potrzebne sa jeszcze tylko maka ziemniaczana oraz jaja. Z ugotowanych ziemniakéw mozna
przyrzadzi¢ satatke, wystarczy dodac cebule i ogorki i danie gotowe.

Najtatwiejsze dania z resztek to zapiekanki, omlety czy potrawy np. chinskie. Pozwol sobie
na wyobrazni¢ w kuchni 1 wyczarowuj dania z resztek.

Zrédto: Ogolnopolski Program Edukacyijny ,, Trzymaj Forme!” - Podstawowy teoretyczne
programu ,, Trzymaj Forme!” Poradnik dla nauczyciela, Warszawa 2019



