Jak nie marnowac

jedzenia?
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Zacznij od tego, co juz masz - zanim kupisz co$ nowego, przejrzyj doktadnie lodéwke
i szafki w kuchni. Zuzyj produkty, ktére zalegajg w szafce. Zréb z takich przegladow

nawyk przed kazdymi zakupami.
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Planuj positki w oparciu o swoj kalendarz
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Dostosuj plan positkéw do tego, jak faktycznie wyglada Twoje zycie. Jesli wiesz, ze

w danym dniu nie masz czasu na wymyslne gotowanie, zaplanuj prosty positek.
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Planuj, kupuj i gotuj to, co faktycznie lubicie

Nie réb zakupéw dla ,idealnej" wersji siebie. Kupuj rzeczy, ktére Twoja rodzina

faktycznie lubi i zjada.
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Zrob liste: ,, Tego nie kupuje"

Jesli zauwazysz, ze notorycznie wyrzucasz te same produkty lub nie dajesz rady

ich przejes¢ - wpisz je na liste: ,Tego nie kupuje".
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Ogarnij zakupy po powrocie ze sklepu

Zadbaj o wtasciwe przechowywanie produktow w lodéwce, zamrazarce

i spizarni. Dzieki temu dtuzej zachowajg Swiezos¢.
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Stosuj FIFO (first in, first out)
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Ut6z produkty w lodéwce/szafkach w taki sposob, zeby od razu byto wiadomo,

co musisz zuzy¢ w pierwszej kolenosci.
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Wykorzystaj resztki
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Poszukaj w internecie sprawdzonych przepiséw na smaczne dania z resztek.

Mozesz w ten sposéb wykorzystad resztki nabiatu, kasz, owocéw i warzyw.
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