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24 listopada 2014,

Warszawa

Przed wyjsciem na zakupy:
1. Zaplanuj positki na najblizsze dni.
2. Jedli kupujesz w duzych sklepach - planuj na
tydzien, jesli w mniejszych - na 2-3 dni.
3. Sprawdz jakie produkty masz juz w domu.
4, Sprawdz date trwatosci produktéw w loddéwce i

20 DOMU DO BANKU ZYWNOSCT

szafkach kuchennych.

5. Sporzadz liste produktéw, ktérych brakuje ci do Stodyeze @
zrobienia positkdw. 2 - Vs

6. Jesli przygotowujesz przyjecie lub rodzinny positek @
oszacuj liczbe oséb, z ktérymi zasigdziesz do stotu. @
Oblicz tez $rednie porcje na osobe. Pozwoli to na olej (G5 b
zakup takiej iloSci produktéw jakiej faktycznie R
potrzebujesz. Pamietaj - im wiecej positkéw tym q?tmw@
mniejsze porcje beda w stanie zjes¢ Twoi gosci.

7. Nie idZ na zakupy na gtodnego.

8. 28, 29, 30 listopada dopisz do swojej listy zakupow kilka podstawowych artykutéow

spozywczych takich jak: maka, olej, przetwory miesne, warzywne i owocowe lub
stodycze. Produkty przekaz wolontariuszom Bankéw Zywnosci podczas Swiatecznej
Zbiérki Zywnosci. Lista sklepéw, w ktérych mozesz wzigé udziat w zbiérce znajduje sie na

www.bankizywnosci.pl Produkty trafiag do oséb po najubozszych w Polsce.

Aby dobrze zaplanowad swigteczne zakupy warto zastanowic sie, w jaki sposéb mamy ochote w tym
roku spedzi¢ Swigteczny czas. Oto pytania pomocnicze:

oONOULT A WN -

. Gdzie chcemy spedzi¢ Swieta?
. Czy mamy ochote ,,zaszy¢ sie” w domu i odpoczywac w gronie najblizszych?
. Z kim chcemy spedzi¢ Swieta?

. Moze ruszymy w trase odwiedzajac rodzine i przyjaciét?
. lle dni spedzimy w domu?

. lle 0s6éb bedziemy gosci¢?

. Co najbardziej lubimy jes¢ na Swieta?

. Co ze swiatecznych potraw zazwyczaj nam zostaje?


mailto:agnieszka.bielska@bankizywnosci.pl
http://www.bankizywnosci.pl/

Nastepnie:

1.

Oszacujmy liczbe gosci oraz $rednig wielko$¢ porcji na osobe. Zeby tradycji stato sie zado$¢ nalezy
sprébowad kazdej z 12 potraw. Dochowajmy tradycji ale zrébmy mniejsze, degustacyjne porcje -
max. po 50 g/osobe, dzieki czemu po Swietach nie wyrzucimy potowy jedzenia do kosza.

. Zastandwmy sie nad gustami kulinarnymi naszych bliskich, aby odpowiednio dobra¢ potrawy.

Dania, ktére sg mniej lubiane nalezy przygotowa¢ w mniejszej ilosci.

. Zaplanujmy jadtospis i na tej podstawie przygotujmy liste zakupéw. Listy moga byc¢ dwie:

- jedna produktami trwatymi, ktére sg niezbedne do przygotowywania potraw, takie jak: maka,

cukier, mak, bakalie, olej, soki, napoje, stodycze. Kiszong kapuste na bigos;
- druga z produktami nietrwatymi, ktére nalezy kupi¢ bezposrednio przed przygotowywaniem

potraw. Do tych produktéw naleza: jaj, masto, mieso, wedliny, Smietana, owoce, warzywa, ryby;

Federacja Polskich Bankéw Zywnosci jest organizacja pozytku publicznego (KRS 0000063599),
ktérej misjg jest przeciwdziatanie marnowaniu zywnosci i niedozywieniu w Polsce. Federacja Polskich
Bankdéw Zywnosci zrzesza 31 Bankéw Zywnosci dziatajgcych na terenie catego kraju. Banki Zywnosci
udzielajg codziennej, bezptatnej pomocy zywnosciowe] blisko 3 600 organizacjom i instytucjom
spotecznym, za posrednictwem ktérych trafia ona do 1 300 000 os6b najbardziej potrzebujgcych. W
2013 roku Banki Zywnosci przekazaty tgcznie 64 000 ton artykutéw spozywczych.
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