10 zasad diety planetarnej

na co dzien

Kupuj $wiadomie. Wybieraj przede wszystkim produkty
pochodzace z Polski. Nie tylko wesprzesz krajowych
producentéw, ale bedziesz miat pewno$é, ze produkty
nie przebyty bardzo dtugiej drogi od miejsca uprawy
do Twojego domu.

Staraj sie kupowa¢ produkty sprzedawane na wage.
Bez plastikowych opakowan. Warzywa i owoce wrzucaj
do woreczkoéw, ktére mozesz przygotowac ze starej
zastony lub koszuli.

Czytaj etykiety z datg wazno$ci - produkty, na ktérych
jest napisane ,najlepiej spozy¢ przed” mozna jeszcze
zje$¢ po uptywie daty waznosci, jesli nie wida¢ na nich
$ladow zepsucia.

Gdy jesz poza domem. Jesli wiesz, ze nie dasz rady
dokonczy¢ swojego positku, nie mecz sie i popro$
o0 zapakowanie na wynos - nawet jesli restauracja
uzywa ekologicznych opakowarn, zawsze najlepiej mie¢
swoje pudetko.

Na przekaske wybieraj orzechy, pestki i nasiona,
kanapki z petnoziarnistego pieczywa z pasta
ze straczkéw, owoce i warzywa sezonowe
pokrojone w stupki.

Planuj z wyprzedzeniem swéj jadtospis. A na zakupy
idZ z listg, pozwoli to zaoszczedzi¢ czas i pieniadze,
a takze ograniczy¢ kupowanie niepotrzebnych
produktéw i marnowanie zywnosci.

Jedz sezonowo. Kupujac warzywa, kieruj sie
kalendarzem sezonowosci.

Pokochaj mniej ksztattne, nieidealne warzywa
i owoce - majg mniejsze szanse na zakup, a tym samym
wieksze na ich zmarnowanie juz w sklepie.

Postaw na kolory. Warzywa powinny stanowi¢
potowe naszego kazdego positku, staraj sie wybieraé
jak najwiecej r6znokolorowych warzyw. Dzieki temu

bedziesz pewien, ze w twojej diecie nie zabraknie
wszystkich cennych witamin, antyoksydantéw
i sktadnikéw mineralnych.

Gotuj sprytnie, wykorzystuj jak najwiecej réznych
elementéw warzyw i owocow. Liscie z rzodkiewki
dodaj do zupy lub pesto. Dodatkowo przygotowane
pesto mozesz jednego dnia wykorzysta¢ do makarony
a kolejnego jako paste na kanapki.



