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%< FOKUSZBAN
A meértékletesség és az élelmiszerpazarlas

Hetente maximum 2-3 alkalommal fogyasszunk
édességet, desszertet! Erdemesebb inkabb a gyiimol-

csOs, tejes, joghurtos, turds valtozatokat valasztanil Figye- sgdas(‘@vg
lem:1 tabla tejcsokoladé (100 g)=58 g cukor, vagyis 19 db \m
kockacukrot eszik meg, aki nem figyel a mértékre! ¢ ]

A mértékletességgel csokkenthetjitk az élel-
miszerpazarlast is! Egy 4 f6s magyar csalad évente
50.000 Ft értékd olyan élelmiszert dob ki, amelyet fe-
leslegesen vett meg.

A mértékletes so fogyasztis nem egyenlé az
iztelenséggel! Ne sozzuk meg a nyers zoldségeket
és fogyasztds el6tt az ételeket! Ha féziink, probal-
junk meg minél kevesebb sot haszndlni, helyettesitsiik
zoldfliszerekkel!

Kevesebb lesz a kidobott étel ha: csak annyit szediink a
tanyérra, amennyit meg is esziink. Gondoljuk at a heti
étkezésiink és mindig készitsiink bevasarlo listat!
Figyeljiik az élelmiszerek lejarati datumara és még idében
fogyasszuk el! Gyakran ellendrizziik a h(it6 és az éléskamra
tartalmat, a romlando élelmiszereket helyezziik el6rébb.

MINDENT SZABAD, DE CSAK MERTEKKEL!

© Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, 2019 e Minden jog fenntartval



