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ZANIM KUPISZ.

Przed akupawi rozpisz posi’(ki a na&bliisze dni - planu&qc wszystkie posi’(ki, doskonale
Wiesz, 2640 i ile Ci potrzeba. Wprovmdza&qc te tetode W 2ycie, bardzo szybko

20Ulazysz Zunviejszenie Sie ilogci Wyrzucaiel 2yWnos

W ybieraj produkty z odpowiednia dla siebie daty Waznosci - 8eicli wiesz, z¢ dany produkt

CoEcE zudyjesz szybko, wybieraj ten z krdtszg data praydatnosci. Jezeli jednak kupujesz
==, wigksza lo<¢ produktd (ub przydadzg sie dopiero za kilka dni, zdecydu sig na produkt 2
dtuzsza daty praydatnosci do spozycia

Wybiera& “tiidealne” onoce i warzyua - dzigki Tobie moga zostac wykorzystate,

zantiast trafic do kosza.

Czasem i} naczy lepic& ~ czssto podezas spofkari 2 rolzing czy Znajomyni cheemy
Ugoscic ich yxk na&lepie&. Nie 0znacza to 3ednak e stot powinien uginac sie o ciezaru
losci potra Sprébu& preygotonac o okoto 20% e jedzenia niz 20z0yczoj Dzieki

temu zmniejszy sie prawdopodobicﬁs’rwo tego, 2¢ po rodzinnym spo’rkaniu z0staniesz ze

spory iloscig jedzenia




PODCZAS COTOWANIA.

wl/ Wykorzystaj wszystko - staraj sie przygotowywa posithi w taki spossh, aby zuzy¢ w

catosci zakupione sktadniki

Ui% wyobrazni - podczas gotowania zebrato sie duzo obierek (ub ’(od% 2 Warzyw?
<@ Moina wykorzystac je do zrobienia bulionu lub past arzywnych. Warto uzyé w’(asm&
potystowosci lub skorzystac z dostepnych w Lnternecie przepisow.

Gofu& Miniejsze porcie - czasem trudno WyWazyc pofrzebnq ilog¢ 8edzcnia, 8cdnak warto

MOR E przygotowad mniejsze positi. Jezeli dalej bedziemy gtodni, mozemy zjesc dodatkowy

przckqskq.

Kompostux - wszystie roslinne resztki, z ktdrych ju tic nie da sie zrobic, wyrzucaj do

brazowego kosza lub kompostonrika Liewtia podzigku&e Ci wspania’(ymi owocami




(DY JEDZENIA ZOSTALO ZA
DUZ0.

= W
24 Pomdz innywm - przekaz zywnos¢ do jodtodaj, schroniska lub innej instytucj
' " 0jMujce} Sie pomaganien ubozszym

$ ;.f; Lawroz - te potravly, ktdre mona, warto zamrozic. Nie straca swoich

A" = warfosa odzywczych i Mgy Cie “uratowal”, %(ly e WasZ czasi na gotowanie

Siezego obiadu,




CIASTECZKA OWSIANE
Z BANANEM

Sktadniki: Sposdh przygotonatia

e 130 4 petnoziarnistych ptatki | Platki owsiane, cukier, make i kakao (ub cynamon Wsypujemny
ousianych do wiski i wieszamy,

o | <redni dojrzaty banan 1. Dodajemy jazko oraz rozgiecioneqo wezesiej, np. widelcem,

« | jajko banana.

o J g waki pszennej 3. Sktadriki wieszamy i dodajerny iekkie wasto lub

o 50 ¢ masta lub oleju kokosowego roztopiony i wystudzony olej kokosowy,

e 3 4 drobnego cukru 4 Blaszke wyktodamy papierem do pieczeria. tyzks nabieramy

o tyzeczka kakao lub szczypta cynamonu porcje ciasta, formujac ki
. Kuleczki kladziemny na blaszce i ekko rozgiatamy, aby
& powstaty ok 8 o ciasteczka
b. Ciastka wktadamy do nagrzanego do 180 stopni piekarnika.
Pieczemy w funkeji gdra/dst przez okoto |8 winut.
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PAMIETAD, ZE NAWET
NAJMNIEISZE DZIALANIE
MOZE BYC POCZATKIEM
WIELKIE) ZMIANY!

Opracowanie: Natalia Chmiel



