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Zapasy - robi¢ czy nie robic ?

Tak robic, ale w rozsadnych
ilosciach

1. nalezyrobi¢zapasy na
wypadek kwarantanny 2
tygodniowej

2. odwiedzajac rzadziej sklepy
zmniejszamy ryzyko zarazenia
i rozprzestrzeniania wirusa i
zakazania innych




5 wskazowek zakupowo-sywieniowych

:

Loddéwka

- sprawdz co
masz w lodéwce

-kupuj jedynie
to, czego Ci
brakuje

-nie kupuj
produktow,
ktorych nie
lubisz chocby
byty
najzdrowsze :)

- nie zjesz -
WYIrZucisz

ugotuj
wiecej

3

-ugotuj i zamroz

na pozniej

-jezeli masz
duza
zamrazarke, nie
musisz czesto
gotowac

4 | stodycze

-nie kupuj zbyt
duzych ilosci
stodyczy

-sg kalorycznei
zyskasz
niepotrzebnie
dodatkowe
kilogramy
-uzalezniajg:)

-mozesz
zamowic
produkty z
dostawg do
domu

-nie narusza to
zasad
kwarantanny




Ilosci podstawowych produktow spozywezych
na osobe na okres dwoch tygodni

Weglowodany

1. Pieczywo: 2 kg ( mozna mrozic)
lub maka do wypieku chleba

2. Suche warzywa straczkowe: 0,5
kg ( groch, fasola, ciecierzyca)

3. Makaron, ptatki owsiane ( ptatki
zbozowe), ryz, kasza: 2 kg




llosci podstawowych produktow spozywcezych
na osobe na okres dwoch tygodni

Biatka

1. Mieso, ryby, wedliny : 2 kg

2. Nabiat w formie mleka, kefirow,

jogurtow w sumie: 7 L lub ser

biaty, zotty 1 kg

Jajka: 10 szt

4. Sucherosliny stragczkowe: 1,5 kg
(roslinny zamiennik biatka
zwierzecego)
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Ilosci podstawowych produktow spozywezych
na osobe na okres dwoch tygodni

Warzywa i owoce p— 7 G e YD

10 kg tacznie !!!

Najlepiej swieze warzywa
(pomidory, ogoérki, marchew,
cebula, pietruszka, seler, kiszonki,
por, papryka, fasola szparagowa,
rzodkiewka, kalafior, brokut,
buraki, pieczarki, seler naciowy,
satata, kapusta itp)




Ilosci podstawowych produktow spozywezych
na osobe na okres dwoch tygodni

Warzywa i owoce

Warzywa moga byc¢ tez mrozone,
puszkowane ( gotowe mieszanki
warzyw, warzywa na patelnie, zupy
mrozone, szpinak, kukurydza w
puszce, groszek zielony, fasola
czerwona itp)

W tym owoce okoto 3 kg ( Swieze
oraz w puszce tylko uwaga na
cukier dodany )




llosci podstawowych produktow spozywcezych
na osobe na okres dwoch tygodni

Ttuszcze

1. Olej doryb, miesa, satatek:
O0,5L

2. Masto: 1 opakowanie

3. Orzechyinasiona: 15 dag




Ilosci podstawowych produktow spozywezych
na osobe na okres dwoch tygodni

Przyprawy

1. Ziotasuszone (oregano, ziota
prowansalskie, koperek,

pietruszka zielona, papryka, =
pieprz, majeranek itp)
2. Cukier staraj sie zastapic
chociaz w czesci stodzikiem ( o
W

ksylitol, stewia, mi6d)
3. Kardamon, cynamon, kakao




SHOPPING LIST

Lista zakupow

... Nim wyjdziesz na zakupy zréb
liste!




kup mrozone

e o Y = K ,

Kupu] Zywnosc - 5. %  warzywaiowoce.
% w4  Sezonowych

warzyw teraz jest

Z dlugim — niewiele
terminem | kupuj zywnos$é w

puszkach

o L ® = N ;

wazioscCl | Jawartosc cukru

-~ zawartosCcukrui

N o soli
- takie produkty wcale nie
musza byc¢ niezdrowe mleka w kartonie
. . . nie trzeba

- 54 beZpIECZI’]IejSZG przechowywac w

mikrobiologicznie lodowce, mamy

wiec wiecej

miejsca nainne
produkty
Zywnosciowe




® myjrece przed przygotowaniem
positku

e zjadaj najpierw produkty, ktérych
termin waznosci sie konczy

BeZpieCZCflStWO e doktadnie gotuj, dus i smaz potrawy

. ) e krdjmiesoiryby naoddzielnej

zywnosci !!! desce

e pierzregularnie scierki kuchenne
lub uzywaj jednorazowych
recznikow

e umyjlodéwke wodg z mydtem
minimum raz w tygodniu




Czy
przyjmowac
suplementy ?

*suplementy diety nie mogqg by¢

przyjmowane jako substytut
zréznicowanej diety

Rzadsze przebywanie na stoncu i
Zmniejszone spozywanie swiezych
warzyw i owocow moze powodowac
niedobory witaminD i C

Zaleca sie przyjmowanie witamin:

D - maksymalnie 400 IU/dzien

C - 500 mg/dzien







