CZY WIESZ CZYM

StODZISZ?

CUKIER BIALY,
CUKIER BRAZOWY,
CUKIER TRZCINOWY

SYROP Z AGAWY,
SYROP KLONOWY,
SYROP DAKTYLOWY

ASPARTAM

STEWIA

INULINA,
ERYTRYTOL

for good health

WADY ZALETY

PODNOSI STEZENIE

GLUKOZY | INSULINY BRAK
W KRWI, WYSOKA
KALORYCZNOSC

ZAWIERA WITAMINY,

MNIEJ MINERALY | ENZYMY
St ODKI, KORZYSTNIE
BARDZIEJ] WPLYWAJACE NA
KALORYCZNY ZDROWIE, W TYM NA
ODPORNOSC

ZAWIERAJA WITAMINY I

ZAWIERAJA MINERALY,

FRUKTOZE, USPRAWNIAJA PRACE
MNIEJ SLODKIE PRZEWODU

NIZ CUKIER POKARMOWEGO, MNIEJ

KALORYCZNE NIZ CUKIER

BOLE ZAWROTY

GLOWY, NUDNOSCI, BARDZO NISKA
WYSYPKA, KALORYCZNOSC,
DZIALANIE SLtODSZY OD CUKRU

NOWOTWOROWE

ZAWIERA WITAMINY I

MINERALY, BRAK
BRAK KALORII, NIE PODNOSI
STEZENIA GLUKOZY |

INSULINY WE KRWI

BEZ KALORII, NIE
WPLYWA NA
STEZENIE GLUKOZY
WE KRWI

BRAK
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Co to jest?

Indeks glikemiczny to wskaznik, ktéry okresla procentowo szybkosé wzrostu
glukozy we krwi po zjedzeniu produktéw spozywezych.

NISKI INDEKS GLIKEMICZNY - ponizej 50 (produkty o takim IG dajq uczucie
sytoéci na diugi czas, a to dlatego, ze poziom cukru roénie i spada powoli)
SREDNI INDEKS GLIKEMICZNY - pomiedzy 55 a 70

WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY - powyzej 70 (produkty te szybko zaspokajajq
apetyt, ale szybko robimy sie gtodni).

NISKI <55 SREDNI 55-70 WYSOKI >70
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JAK CZYTAC TATKO!

KODY SYSTEMU HODOWLI KOD PANSTWA

0- jaja z produkcji ekologicznej

1- jaja z chowu na wolnym wybiegu
2 - jaja z chowu $ciétkowego

3 - jaja z chowu klatkowego

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

KLASYFIKACJA JAJ
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WETERYNARYJINY NUMER IDENTYFIKACYJINY

jewé o i - tu wielkopolskie - H
A Co méwi nam numer
13 - kod zakresu dziatalnosci - tu ferma konsumpcyjna ° °
\ 17 - numer producenta przy typle mqkl?
Im wyzszy numer przy oznaczeniu maki, tym jest ona
) bogatsza w sktadniki mineralne, witaminy i btonnik

pokarmowy.
Numer mowi nam ile magka zawiera w sobie popiotu
(substancji mineralnych) w procentach mnozong przez

Czy nalezy bac sie kazdej

1000.

™ o TYP 2000 (2% UDZIAL POPIOLU)
substancji dodatkowej E? TYP 450 (0,45% POPIOLU)

E 100 - E 199 barwniki

E 200 - E 299 konserwanty

E 300 - E 399 przeciwutleniacze
E 400 - E 499 emulgatory/stabilizatory/ srodki zageszczajace
E 500 - E 599 dodatki o zréznicowanym przeznaczeniu
(wigzacy, emulgator)

E 600 - E 699 wzmachniacze smaku

E 900 - E 1299 dodatki do zywnosci o roznym zastosowaniu
(nabtyszczacze, substancje stodzace)
E 1300 - E 1400 skrobie modyfikowane

Termin przydatnosci do spozycia

~-Najlepiej spozy¢ przed..”

po uptywie terminu waznosci producent juz nie gwarantuje, ze produkt bedzie
utrzymywat te sama jakos¢, przy czym, gdy trwatosc¢ produktu

* nie przekracza 3 miesiecy - moze by¢ podany - dziern/miesiac

» wynosi od 3 do 18 miesiecy - moze by¢ podany - miesigc/rok

e przekracza 18 miesiecy - moze byc¢ podany - rok UWAGA: wskazana na opakowaniu

N _ data odnosi sie tylko do sytuaciji, w
»Najlepiej spozyc do..” ktérej produkt byt przechowywany we
produktu nie powinno spozywac sie po podanej dacie wskazany przez producenta sposoéb.
(dotyczy np. nabiatu, pakowanych mies, ryb)
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" PORIADEK W LODOWCE
'
I, S \\ kaaf:;e;odukty wedtug
- dat waznosci, tak aby te z

- najkrotszym okresem

waznosci byty zawsze na
wierzchu.

ee?o nie nob-
Nie wktadaj do lodéwki
dan tuz po ugotowaniu.

Wysoka temperatura
moze doprowadzi¢ do

dzemy, mleko,
kefiry, jogurty,
ciasta

ser, twarozek,

rozwoju
wedlina, gotowe chorobotwérczych
potrawy drobnoustrojow.

breydho pachnie?

Wstaw pojemnik ze
swiezo zmielona kawg lub
sodg oczyszczong, w ten
sposob pozbedziesz sie
przykrego zapachu z
lodéwKi.

swieze mieso,
ryby, owoce
morza

warzywa

, - [ ] n o
/ - & uwﬂo@m(p.oeqczem
p \ Papryka, banany, jabtka,
owoce . : :
\ gruszki i pomidory nie
powinny leze¢ obok
warzyw i owocow

zielonych,

ie ie Taki iedzt kodzi

% 'ﬂ akie sgsiedztwo szkodzi -
8 4 . ’

: e w-loddusce &W w loddwce zaczynaja szybciej sie

starzeé, wiednac i

Banany, ananas, cytrusy, Ziemniaki, cebula, buraki, .,
brazowiec.

awokado, melony. pomidory, ogérki, czosnek.
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