Zywno$§é wysokoprzetworzona - Unikaj tych produktéw!

o wafle ryzowe, platki ryzowe blyskawiczne

s chrupkie platki $niadaniowe (czekoladowe, cynamonowe, miodowe itd.)
e kisiel typu ,,zalej wodg”

e deser jogurtowy z wsadem ,,owocowym”

e pszenna maka typ 450

s kostki rosotowe

e galaretki, kisiele, budynie z proszku

o chipsy

¢ hot dogi, parowki i wysoko przetworzone wedliny

e napoje instant, gazowane

¢ konserwy

s pieczywo tostowe, chrupkie, wafle ryzowe

e sery topione

e gotowe ciasteczka, ciasta, babeczki, krakersy

e gotowe przyprawy, zupy w proszku 1 sosy satatkowe

e Skrzydetka kurczaka, w tym przede wszystkim te smazone w gl¢bokim tluszcz

Dwa sposoby przetwarzania jedzenia
Jedzenie warto przetwarzal w domu i kupowa¢ jak najmniej produktow wytworzonych w
zakltadach przemystowych. To naprawde wazne, by jes¢ gtownie produkty $wieze, dobrej
jakosci, mato przetworzone.

é Jak przetwarza si¢ w domu? | Jak przetwarza sig jedzenie W fabryée?f‘“
! ;

estruzja (przettaczanie)

oddzielanie mechaniczne

sterylizacja

liofilizacja (suszenie)

pakowanie prozniowe

poddawanie Zywnos$ci promieniowaniu
termizacja (ogrzewanie)

mycie, krojenie, obieranie
gotowanie

pieczenie, smazenie
wytlaczanie (np. oleju)
suszenie (np. owocow, )
kwaszenie (np. kapusty)
wedzenie

pasteryzacja (wekowanie)
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Weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym®!-

Weglowodany o niskim indeksie
glikemicznym ©+

Glukoza

Makaron pefnowartosciowy (zboza
petnoziarniste)

Skrobia modyfikowana

Ryz basmati, brgzowy

Maczka ryzowa

Zboza petnoziarniste bez cukru

Ziemniaki

Chieb zytni petnoziarnisty

Frytki

Figi, suszone morele

Marchew gotowana

Ptatki owsiane

Ptatki kukurydziane, popcorn |

Galaretka z alg

Ciasto ryzowe

Fasola czerwona, biala

Pieczywo biate(butki typu hamburger)

Swiezy sok z owocéw bez dodatku cukru

Ryz krotko gotowany

Chleb petnowartosciowy w 100 %

Ryz dmuchany

Makaron ugotowany al dente

Bdéb gotowany

Pumpernikiel

Piure z ziemniakow

Fasola sucha

Arbuz

Groszek Swieiy

Dynia

Dziki ryz

Batoniki czekoladowe

Surowa morela

Herbatniki

Surowa marchew

Zboza oczyszczone sfodzone

Zielona fasola szparagowa

Chipsy Nabiat
ﬂapoje gazowane (Cola) Soczewica
Kluski, pierozki Gruszka
Ziemniaki gotowane bez skorki Ciecierzyca
Ryz biaty Pomidory
Cukier (sacharoza) Makaron sojowy

Gotowane buraki

Czekolada czarna 70 %

Konfitury stodzone Warzywa zielone
Kukurydza oczyszczona Diem bez dodatku cukru
Chleb razowy Suszony groch

Ziemniaki w mundurkach Bakiazany

Rodzynki Fruktoza

Banan, melon Soja

Miod

Orzechy ziemne, wioskie, laskowe, migdaty

Ryz dtugo ziarnisty

Cukinia

Kasza manna

Cebula

Spaghetti biate dtugo gotowane
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