Praktyczne porady na zdrowe odzywianie

16 stycznia br. Salonik Literacko-Artystyczny zmienit sie na kilka chwil w poradnie
dietetyczna. Po raz kolejny gosciliSmy dietetyczke Patrycje Kalbarczyk, ktora przyblizyta
zebranym stuchaczom jakie produkty kupowaé, aby wtasciwie sie odzywiac i nie obcigzac
portfela. Ekspertka podkreslita znaczenie robienia zakupow ,z glowa”, mianowicie,
planowania positkéw kilka dni naprzdd, tworzenia listy zakupow, przeliczania cen za 1 kg,
czy tez nie chodzenia do sklepu z pustym zoladkiem. Zasugerowata, zeby kupowac¢ owoce i
warzywa w sezonie, gdy sa tanie. Nastepnie je mrozi¢, przetwarzaé, blanszowac, aby madc
cieszyC sie nimi przez caly rok. Prowadzaca przedstawita przyktadowy jadtospis pieciu
positkow, ktérego koszt na 1 osobe wynidst nieco ponad... 13 zl! Spotkanie zorganizowane
zostato przez Wydzial Spraw Spotecznych i Promocji Zdrowia Urzedu Miasta Inowroctawia.
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