Nazwa produktu

typ i rodzaj produktu, np. Jogurt owocowy.

Wykaz sktadnikéw

zestawienie surowcow, z ktérych zostat zrobiony produkt.

Czytaj etykiety!

Lista sktadnikéw utozona jest w kolejnosci od najwiekszej
ilodci do najmniejszej. Dzieki temu dowiesz sie, ktérych
substancji w produkcie jest duzo (pierwsze miejsca

w wykazie), a ktérych mato - dalsze pozycje.

Oswiadczenie Zzywieniowe

dodatkowe informacje o zaletach produktu. Jesli produkt
spetnia okreslone kryteria i wyrdznia sie duzgiloscia
ktoregos sktadnika moze zawierac stowa: zrédto, bogaty,
wysoka zawartosc.

Sktadniki odzywcze

np. biatka, ttuszcze, weglowodany oraz witaminy i sktadniki
mineralne. Wykaz sktadnikéw odzywczych znajdziesz
w tabeli wartosci odzywcze;j.

Warunki przechowywania i warunku spozycia

w tej sekcji znajdziesz informacje, w jakiej temperaturze
trzeba przechowywac produkt lub w jakim czasie nalezy go
zjes¢ po otwarciu. Czasem znajdziesz tu takze informacje

o tym, jak przygotowac produkt przed zjedzeniem.

Nalezy spozy¢ przed koricem

oznacza, ze produkt powinien zachowac wysokg jako$¢ do
wskazanej daty. Jesli byt dobrze przechowywany, moze by¢
bezpieczny nawet po uptywie tej daty.

@Jogurt Owocowy

Sktadniki:
mleko pasteryzowane, owoce 20% (truskawka 10%, banan 10%),

zywe kultury bakterii jogurtowych

3 Zrédto biatka

Wartosci odzywcze produktu w 100g W(::ll ;gg)cji
Wartosc energetyczna gzig/l 13:’ 45 kkcjgl
Ttuszcz 08¢g 12¢g

w tym nasycone kwasy ttuszczowe 03g 045g
Weglowodany 728 10,8g
w tym cukry 51g 778
Biatko 30g 45¢g
Sol 0,08g 0,12g

Przechowywac w temperaturze: od +2° C do +8°C
Po otwarciu spozy¢ w ciggu 24 godzin, przechowywac w lodéwce

ESPTP

Kraj pochodzenia:

POLSKA

&

Tabela wartosci odzywczej

znajdziesz w niej informacje o tym, ile energii (kcal)

i sktadnikow odzywczych dostarcza 100 graméw lub 100

mililitrow produktu. Czasem informacje podawane sg

w przeliczeniu na porcje produktu.

Kazda taka tabela powinna zawierac informacje o:

e wartosci energetycznej - kalorycznosci danego
produktu (ilo$¢ energii jakg dostarcza produkt).

e ttuszczach - wszystkich ttuszczach w produkcie, czyli
sktadnikach, ktére dostarczaja najwiecej energii. Ich
dobre Zrédta to na przyktad ttuste ryby, oliwa z oliwek
lub olej rzepakowy

e kwasach ttuszczowych nasyconych - ttuszczach, ktére
w duzej ilosci niekorzystnie wptywaja na zdrowie i lepiej
ich unika¢

¢ weglowodanach - wszystkich cukrach, ktére znajdziesz
w produkcie. Zaréwno tych prostych jak i ztozonych.

Sa zrédtem energii i odzywiaja mézg. Ztozonym cukrem
jest np. skrobia - znajdziesz ja w ziarnach zbéz,
ziemniakach, nasionach roslin straczkowych (np. fasoli)

e cukrach - wszystkich cukrach prostych, ktére:

e wystepuja naturalnie w produkcie jak fruktoza z owocow
e sadodane przez producenta jak sacharoza, syrop
glukozowy, glukozowo-fruktozowy

e biatkach - czyli sktadnikach, ktore stuzg do budowy
rozwijajacych sie tkanek. Dzieki nim mozesz prawidtowo
rosnac. Znajdziesz je w miesie, rybach, jajach i nasionach
roslin straczkowych

Najlepiej spozy¢ do / Najlepiej spozy¢ przed koricem:

Informacje o producencie

nazwa i adres firmy, ktéra wyprodukowata produkt.

O 01.01.2025
Producent ABC Masa Netto:
a ul. Kwiatowa, 150g
01-234 Nibylandia

Nr partii: 1234567

Masa netto

waga produktu bez opakowania.

Numer partii

pomaga w identyfikacji produktu, na przyktad kiedy, okaze
sie, ze musi zosta¢ wycofany ze sprzedazy.
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e soli - tej, ktora wystepuje naturalnie w danym produkcie
oraz dodanej przez producenta. Jesli chcesz sprawdzié,
czy producent dodat sdl, sprawdz wykaz sktadnikéw
(punkt 2).

Kraj pochodzenia

dzieki tej informacji dowiesz sig, skad pochodzi produkt.
Na przyktad z jakiego panstwa sg truskawki.

Segregacja opakowania

coraz czesciej na opakowaniach mozesz znalez¢
informacje dotyczaca segregacji Smieci. Opakowanie
po jogurcie wyrzu¢ do zéttego kosza na plastik.
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Jak wybierac
zdrowe produkty?

\Tg® )
o5 Przeczytaj kilka pomocnych wskazéwek " "
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Wskazowka 1

tadne opakowanie to nie wszystko

Producenci walcza o Twoja uwage. Tworza kolorowe etykiety, najczesciej z Twoimi ulubionymi bohaterami bajek, gier lub filméw. A wszystko po to, aby zacheci¢ Cie do kupienia
ich produktu. Nie daj sie temu zwies¢! Zanim kupisz kolorowg przekaske, sprawdz jej etykiete.

Krétka lista sktadnikéw to lepszy produkt
Liczy sie jakos¢ a nie ilo$¢. Unikaj produktow, ktore maja duzo sktadnikéw o trudnych nazwach. Produkty z dtugim wykazem sktadnikéw sg zazwyczaj niezdrowe i niskiej jakosci.
Zazwyczaj takie produkty sg niezdrowe, poniewaz sktadaja sie ze zbednych dodatkéw. Pamietaj, ze im krétszy sktad, tym lepszy.

Nie kazde E jest zte

Dodatki do zywnosci, oznaczane symbolem E znajdziesz miedzy innymi w gotowych daniach czy sosach. Rolg dodatkéw E jest polepszenie smaku, konsystencji lub koloru
produktu. Uzycie substancji, ktére poprawiaja smak i wyglad ma sprawic, ze wybierzesz produkt ponownie. Unikaj takich produktéw! Pamietaj takze, ze nie kazde E jest zte.
Czasem E musi zosta¢ dodane do produktu, np. wedliny musza zawierac $rodek konserwujacy, ktory zabezpieczy mieso przed rozwojem bakterii.

Nieszkodliwe dodatki E to takze naturalne barwniki:
e E 101 (ryboflawina, czyli witamina B2) o z6ttej barwie e E 160a (karotenoidy i beta-karoten) o z6tto-pomararnczowej barwie
e E 140 (chlorofile i chlorofiliny) o zielonej barwie e E 162 (czerwien buraczana i betanina) o ciemnoczerwone;j lub fioletowe] barwie.

Wskazowka 4

Cukier lubi zabawe w chowanego
Czestym sktadnikiem wielu produktéw jest cukier. Moze on ukrywac sie pod réznymi nazwami, takimi jak:

e midd e sacharoza

e karmel e maltodekstryna

e cukier trzcinowy e stdd jeczmienny

o glukoza e syropy: glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy

Unikaj produktéw, w ktérych sktadzie znajdziesz te nazwy.



