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PO TEJ LEKCJI

bedziesz potrafic:

Odszyfrowac tajemnice etykiety

— dowiesz sig, po co jest i jak §Qg
pomaga w wyborze produktéw.

Rozpoznac¢ wazne dla zdrowia A@
informacje. R
Poréwnac produkty i zdecydowac, __

ktéry z nich jest lepszy dla =IN1ol|
Twojego organizmu. L

Odzywianie




WV WV WV

ETYKIETY

Nazwa produktu: Ptatki Sniadaniowe czekoladowe

Sktadniki: Mgka PSZENNA petnoziarnista (37,5 %), mgka PSZENNA (18,5 %),
czekolada w proszku (18,1 %) [cukier, kakao (5,8 %)], maka kukurydziana (16,2 %),
syrop glukozowy, ekstrakt stodowy JECZMIENNY, olej stonecznikowy, substancja
wzbogacajgca (sktadnik mineralny: wapn), cukier, mgka stodowa JECZMIENNA
(0,3 %), emulgator (lecytyny), sol, aromaty naturalne. Moze zawiera¢ MLEKO

i ORZECHY.

Masa netto: 400 g

Najlepiej spozy¢ przed: 07.2026 r.

Warunki przechowywania: Przechowywa¢ w suchym i chtodnym miejscu, z dala
od zrédet ciepta. Po otwarciu szczelnie zamkngé opakowanie.

Kraj pochodzenia: Polska

Wartosé odzywcza w 100 g produktu:

Energia: 487 kJ

Energia: 115 kcal

Biatko: 2,6 g

Ttuszcz: 1,3 g

w tym kwasy nasycone: 0,3 g

Weglowodany: 22,1 g

w tym cukry: 6 g

Btonnik: 2,3 g

S6l: 0,06 g

Odzywianie
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ETYKIETY CD.

Nazwa produktu: Twarozek smakowy

Sktadniki: Twardg (z mleka), Smietanka, sol, sktadniki smakowe: szczypiorek,
aromaty naturalne.

Masa netto: 150 g

Najlepiej spozy¢ przed: 12.02.2026 .

Wartos¢é odzywcza w 100 g produktu:
Energia: 240-270 kcal

Biatko: 8-10 g

Ttuszcz: 23 g

w tym kwasy nasycone: 17 g
Weglowodany: 24 g

w tym cukry: 2,3 g

Sél:0,7 g

Warunki przechowywania: 0d +2°C do +8°C.
Po otwarciu spozy¢ w ciggu 72 godzin.
Kraj pochodzenia: Polska.

Odzywianie
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INFORMACJE NAJWAZNIEJSZE
DLA ZDROWIA

Wartos¢ odzywcza produktu.

Substancje lub produkty powodujgce alergie
lub reakcje nietoleranc;ji

Data minimalnej trwatosci lub termin
przydatnosci do spozycia.

Warunki przechowywania produktu.

Odzywianie




SN N\

JAKIE ALERGENY SA ZAWSZE WYMIENIONE
NA ETYKIECIE?

SOJA | PRODUKTY

POCHODNE
"o .o\ ZBOZA ZAWIERAJACE
?g GLUTEN
pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz

SKORUPIAKI | PRODUKTY
%@ POCHODNE

JAJA | PRODUKTY
POCHODNE

MLEKO | PRODUKTY
POCHODNE

tgcznie z laktozg

ORZESZKI ZIEMNE

arachidowe i produkty pochodne

RYBY | PRODUKTY
POCHODNE

Odzywianie




SN N\

JAKIE ALERGENY SA ZAWSZE WYMIENIONE
NA ETYKIECIE? CD.

SELER | PRODUKTY

POCHODNE
LUBIN | PRODUKTY /4
POCHODNE
MIECZAKI | PRODUKTY @
POCHODNE

DWUTLENEK SIARKI
| SIARCZYNY

ORZECHY

%«» migdaty, orzechy laskowe itp.
2

20, | GORCZYCAIPRODUKTY
6% ) POCHODNE

NASIONA SEZAMU
| PRODUKTY POCHODNE

Odzywianie
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JAK NA ETYKIECIE ROZPOZNAC
ALERGENY?

Substancje lub produkty powodujgce alergie lub reakcje
nietolerancji powinny by¢ wyrdznione poprzez odpowiednig,

wyrozniajaca sie czcionke, styl czcionki, podkreslenie.

PESTKI DYNI
. et

ierac: orzeszki ziemne, orzechy, nasiona sezamu,
{l?mﬁh?hﬁmim%mgm. -

Odzywianie
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WARTOSC ODZYWCZA - KTORY PRODUKT JEST
KORZYSTNIEJSZY DLA NASZEGO ZDROWIA?

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu

Energia [kJ/kcal] 1606 / 380
Ttuszez [g] 3,7
Kwasy ttuszczowe 192
nasycone [g] '
Weglowodany [g] 75
Cukry [d] 25
Biatko [g] 8,9

Sal [g] 04

Energia [kJ/kcal] 1764 /418
Ttuszez [g] 7,6
Kwasy ttuszczowe 14
nasycone [g] '
Weglowodany [g] 69
Cukry [d] 1,3
Biatko [g] 14

S6l [g] 0,02

Odzywianie
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