
tych warzyw nie
trzymaj w lodówce

Ziemniaki, cebula, buraki, 
 pomidory, ogórki, czosnek.

tych owoców nie
trzymaj w lodówce

Banany, ananas, cytrusy,
awokado, melony.

niedobre połączenie
Papryka, banany, jabłka,
gruszki i pomidory nie

powinny leżeć obok
warzyw i owoców

zielonych,
 Takie sąsiedztwo szkodzi –

zaczynają szybciej się
starzeć, więdnąć i

brązowieć.

data ważności
Układaj produkty według
dat ważności, tak aby te z

najkrótszym okresem
ważności były zawsze na

wierzchu.

tego nie rób
Nie wkładaj do lodówki
dań tuż po ugotowaniu.

Wysoka temperatura
może doprowadzić do

rozwoju
chorobotwórczych
drobnoustrojów.  

Wstaw pojemnik ze 
 świeżo zmieniloną kawą
lub sodą oczyszczoną, w
ten sposób pozbędziesz
się przykrego zapachu z

lodówki.

brzydko pachnie?

dżemy ,mleko,
kefiry, jogurty,

ciasta

 ser, twarożek,
wędlina, gotowe

potrawy

świeże mięso,
ryby, owoce

morza

PORZĄDEK W LODÓWCE

warzywa

owoce
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sposobów 
jak jeść tanio i zdrowo
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Zaplanuj zakupy – dzięki temu
zawsze będziesz miał zdrowe

jedzenie w lodówce.

Wybieraj sezonowe warzywa i
owoce – to najzdrowsze jedzenie,

które dostarczy Tobie i Twoim
bliskim niezbędnych składników

odżywczych.

Posadź własne rośliny – do hodowli ziół
wystarczy miejsce na parapecie, a do

produkcji kiełków odpowiednie,
zacienione miejsce. Dzięki temu świeże
i zdrowe dodatki do posiłków będziesz

miał zawsze pod ręką.

Suche, tanie i zdrowe jedzenie –
soczewica, fasola, groch czy

ciecierzyca sprawdzą się przy wielu
posiłkach, a dodatkowo będą
doskonałym źródłem białka.

Kupuj nasiona – pestki słonecznika,
dyni, siemię lniane czy orzechy to

zdrowe i tanie jedzenie, a
jednocześnie drogocenne źródło

mikroelementów.

Mrożonki – doskonale sprawdzą
się zimą, kiedy brakuje świeżych

owoców i warzyw. To dobre i
zdrowe jedzenie, które – dzięki
niskiej temperaturze – nie traci

cennych witamin.



Im wyższy numer przy oznaczeniu mąki, tym jest ona
bogatsza w składniki mineralne, witaminy i błonnik

pokarmowy. 
Numer mówi nam ile mąka zawiera w sobie popiołu

(substancji mineralnych) w procentach mnożoną przez
1000.

 
TYP 2000 (2% UDZIAŁ POPIOŁU)

TYP 450 (0,45% POPIOŁU)

nie przekracza 3 miesięcy - może być podany - dzień/miesiąc
wynosi od 3 do 18 miesięcy - może być podany - miesiąc/rok 
przekracza 18 miesięcy - może być podany – rok

„Najlepiej  spożyć przed…” 
po upływie terminu ważności producent już nie gwarantuje, że produkt będzie
utrzymywał tę samą jakość, przy czym, gdy trwałość produktu

  „Najlepiej  spożyć do…” 
produktu nie powinno spożywać się po podanej dacie
(dotyczy np. nabiału, pakowanych mięs, ryb) 

E 100 – E 199 barwniki 

E 200 – E 299 konserwanty 

E 300 – E 399 przeciwutleniacze

E 400 – E 499 emulgatory/stabilizatory/ środki zagęszczające

E 500 – E 599 dodatki o zróżnicowanym przeznaczeniu

(wiążący, emulgator) 

E 600 – E 699 wzmacniacze smaku

E 900 – E 1299 dodatki do żywności o różnym zastosowaniu

(nabłyszczacze, substancje słodzące)

E 1300 – E 1400 skrobie modyfikowane

Czy należy bać się każdej
substancji dodatkowej E?

Czego nie wiesz
o symbolach na

żywności?
KLASYFIKACJA JAJ

Co mówi nam numer
przy typie mąki?

UWAGA: wskazana na opakowaniu
data odnosi się tylko do sytuacji, w

której produkt był przechowywany we
wskazany przez producenta sposób.

Termin przydatności do spożycia

0- jaja z produkcji ekologicznej
1- jaja z chowu na wolnym wybiegu
2 - jaja z chowu ściółkowego
3 - jaja z chowu klatkowego

30 - to województwo, w któym działa derma - tu wielkopolskie
25 - powiat  - tu Środa Wielkopolska
13 - kod zakresu działalności - tu ferma konsumpcyjna
17 - numer producenta

1 - PL - 30 25 13 17

KOD PAŃSTWAKODY SYSTEMU HODOWLI

np. - PL -Polska, DE - Niemcy,
NL- Holandia

WETERYNARYJNY NUMER IDENTYFIKACYJNY

Jak czytać jajko?
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owoce
Sezonowe warzywa i owoce kwiecień i maj

liściowe

korzeniowe i bulwiaste

natka pietruszki por szczypiorek

roszponka szpinak

sałata masłowa 

szczaw

rzodkiewkacebula dymkapietruszka

selerburak ćwikłowymarchewcebula

szparagi

sałata lodowa botwina

młode ziemniaki

agrest

truskawki

rabarbar

jabłka

groszek zielony

groszek cukrowy
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Sezonowe warzywa i owoce JESIEŃ I ZIMA
liściowe

kapustne

korzeniowe i cebulowe
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owoce

ziemniaki

dynia

cykoria roszponka endywia

kapusta włoska kapusta biała/czerwona

brukselka jarmuż kalafior

kalarepa

porrzodkiew białabrukiewpietruszka

seler cebula czosnekburak ćwikłowymarchew


