












































































































































































































produkty, które
łatwo się psują

nie należy ich
spożywać po tym

terminie

mięso, swieże ryby,
przetwory mleczne,

niepasteryzowane soki itp.

data minimalnej
trwałości

nadal zdatny 
do spożycia

kasze, makarony, herbata,
owoce, warzywa itp.

NALEŻY SPOŻYĆ DO:

NAJLEPIEJ SPOŻYĆ PRZED:













Jak długo możemy przechowywać produkty w zamrażarce?

surowe mięso
wołowe/wieprzowe

3-4 miesiące

drób cały
patroszony

1 rok

drób w porcjach 6 miesięcy

chude ryby 6 miesięcy

kaczka/gęś 3 miesiące

dziczyzna 2-3 miesiące

owoce morza 3-12 miesięcy

owoce i warzywa 1 rok

szynka 1-2 miesiące

tłuste ryby 2 miesiące



Jak przechowywać warzywa i owoce?

LODÓWKA

ROŚLINY
STRĄCZKOWE

BUŁKA TARTA

1 ROK

3 MIESIĄCE

SPIŻARNIA

Czas przechowywania wybranych produktów

SZAFKA/PÓŁKA
(poza lodówką)

owoce jagodowe (maliny, borówki, jagody, jeżyny), truskawki,
borówki, winogrona, owoce pestkowe (wiśnie, czereśnie, śliwki),

brokuły, brukselka, marchew, pietruszka, kalafior, dojrzałe
awokado, zielone liściaste, szparagowa fasolka, bakłażan,

rzodkiewka, koperek, szczypiorek, por, brukselka

Owoce niedojrzałe, takie jak awokado, nektarynki, morele,
brzoskwinie przechowujemy poza lodówką, aby dojrzały.

jabłko, tropikalne: banan, ananas mango, kiwi, cytryna, pomarańcze,
grejpfrut, pomidory, papryka, ogórek, suszone owoce, dynia, rzepa

suche ziemniaki, cebula, czosnek
(ciemne i chłodne warunki zapobiegające kiełkowaniu)

Sypkie produkty, takie jak mąka, kasze, ryż, makaron, otręby, płatki, 
cukier, kawa, nasiona roślin strączkowych, zioła i przyprawy 

przechowuj w suchym, ciemnym i chłodnym miejscu w szczelnie 
zamkniętych pojemnikach lub dobrze zabezpieczonych opakowaniach 

fabrycznych (pamiętaj, że po przesypaniu produktu do pojemnika 
warto oznaczyć go datą ważności z opakowania).

PŁATKI
OWSIANE

10 MIESIĘCY

MĄKA PSZENNA
BIAŁA

2 LATA

MĄKA PSZENNA
RAZOWA

6 TYGODNI

MĄKA
ZIEMNIACZANA

RYŻ

2 LATA

KILKA LAT

MIÓD 18 MIESIĘCY

DŻEM, KONFITURA,
MARMOLADA

1 ROK

KAWA INSTANT, KAWA ZBOŻOWA, KAKAO
W PROSZKU, HERBATA W TOREBKACH 6 TYGODNI



















































PET / PETE HDPE V / PVC LDPE

PP PS

1 2 3 4

5 6 7
Inne













































































































































































































































Ile łyżeczek cukru jest w popularnych napojach?

Woda 
mineralna

500 ml

Piwo
500 ml

Izotonic
500 ml

Napój 
energetyczny

250 ml

Sok 
pomarańczowy

300 ml

Woda 
smakowa
500 ml

Ice tea
500 ml

Sok 
marchewkowo-

owocowy
500 ml

Cola
500 ml
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Zawartość tłuszczu w ciele osoby zdrowej

Zakresy tkanki tłuszczowej u kobiet

0%

20 - 39
40 - 59
60 - 79

Wiek

5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Zakresy tkanki tłuszczowej u mężczyzn

0%

20 - 39
40 - 59
60 - 79

Wiek

5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%










































































































































