AVANE

VIS SVEIAU

6 ZINGSNIAI VIRTUVES

BE MAISTO ATLIEKU LINK

1ZINGSNIS.

MAISTO
PLANAVIMAS

2 ZINGSNIS.

MAISTO
ATSARGOS

3 ZINGSNIS.

PREKIY
PASIRINKIMAS

4 ZINGSNIS.

PORCIJY
DYDIS

5 ZINGSNIS.

MAISTO
LIKUCIAI

6 ZINGSNIS.

MAISTO
LAIKYMAS

Pradékite nuo planavimo. Kartu su
Seima apgalvokite ir susiplanuokite
savaités ar Dbent keleto dieny
valgiarastj.

Namuose tureékite ilgesnio galiojimo
laiko produkty (jvairiy kruopy, viso
grado makarony, rieSuty, avinzirniy,
alyvuogiy aliejaus ir kt.).

Pirkdami dazniau rinkités sveriamas
prekes - taip iSmesite kur kas
maziau, nes perkant supakuotus
produktus, dalj daznai tenka iSmesti.

Gamindami atsizvelkite, ar suvalgote
visg pagamintg patiekalg. Pagal tai
patiekite porcijas ir nesistenkite
gaminti daugiau nei jprastai.

Atgaivinkite darzoves vandeniu, 0
matydami, kad nesuvartosite maisto
produkty - galite juos uzSaldyti arba
pasidalyti su artimaisiais.

Nepamirskite patikrinti  Saldytuvo
turinio ir paziuréti, kg pirmiausia
reikety suvalgyti.

DAUGIAU NAUDINGUY PATARIMY RASITE
PERSKAITE PLATESNES REKOMENDACIJAS.



