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Zafacznik nr 7

Skiadniki odzywcze
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Podstawowy materiat budulcowy
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Gtowny materiat energetyczny
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Materiat energetyczny i zapasowy
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Zafacznik nr 8

Piramida zywnoSciowa
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Piramida

1. codzienny wysitek i kontrola masy ciata

2. | dowksoicposion | PATIISS o e ole o
3. bez ograniczen jarzyny

4. 2-3 razy dziennie owoce

5. 1-3 razy dziennie orzechy i leguminy

6. 0-2 razy dziennie ryby, dréb i jaja

7. 1-2 razy dziennie produkty mleczne (albo suplementacja wapniem)
. | spobacradi | TS el b e oo




Zafacznik nr 9

Ekoznaki - zywnos&¢

ekologiczna

ekoland®

Rolnictwo Ekologiczne (Polska)

Rolnictwo Ekologiczne (Unia Europejska)

nach
EG-Oko-Verordnung

Rolnictwo Ekologiczne (Niemcy)

Zatacznik nr 9

Ekoznaki - Zywno$¢ ekologiczna



Zatacznik nr 10

Dodatki do zywnosci

DODATKI DO ZYWNOSCI SYMBOLE PRZYKLADY EKOKONSUMNENT
Barwniki i pigmenty E100 - kurkuma Unika produktéw
Czesto zamiast sokéw z E150 - karmel Z opisem:
owocoOw i warzyw stosuje sie E160a - karoten sztucznie barwione i
sztuczne pigmenty, by nada¢ E163 - antocyjany aromatyzowane,

- E100 - E199 ]
odpowiedni kolor E171 - dwutlenek tytanu wybiera
produktom z naturalnymi

barwnikami
Konserwanty E202 - sorbinian potasu Wybiera produkty,
Stosuje sie je w celu E211 - benzoesan sodu ktére maja krotki
przedtuzenia trwatosci E236 — kwas mréwkowy okres przydatnosci
produktu E200 - E299 | E220 - dwutlenek siarki do spozycia, gdyz
E260 - kwas octowy zawierajg mniej
konserwantow

Antyutleniacze, stabilizatory E300 - kwas L-askorbinowy
iinne (witamina C)
Podobnie jak konserwanty E322 - lecytyna
przed’ruzajzlq ?kres , E300 - £399 E330 - kwas cytrynowy
przydatnosci produktéw do E338 - kwas fosforowy
spozycia, moga regulowac E354 - winian wapnia
kwasowos¢, utrwalac barwe
Zageszczacze, emulgatory E406 - agar Wybiera produkty z
Czesto stosuje sie je jako E414 — guma arabska naturalnych
~wypetniacze” E420 - sorbitol sktadnikow,
np. w dzemach, E400 - E499 | E440 - pektyna unika spozywania
jogurtach, miodach, E460 - celuloza produktéw
konserwach, wedlinach zawierajacych

sztuczne dodatki
Rézne m.in. wzmacniacze E621 - glutaminian sodu
smaku E901 - wosk pszczeli
Wzmacniajg smak potrawy, E951 - aspartam
moga przeciwdziata E500 — E599 E954 - sacharyna i jej sole

Zbrylaniu, regulowa¢
kwasowos¢ lub stodkos¢, moga
by¢ srodkami spulchniajacymi

E1519 - alkohol benzylowy
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