Czytaj sktad produktu oraz wybieraj Swiadomie w zaleznosci od Twoich oczekiwan i potrzeb.

100% WSADU OWOCOWEGO/WARZYWNEGO W SOKU*

- Sok wycisniety bezposrednio z owocdw/warzyw lub otrzymany z zageszczonego soku owocowego/warzywnego
© poprzez odtworzenie proporcji wody i aromatu z owocow lub warzyw oddzielonych w procesie zageszczania.

Do soku nie wolno dodawac zadnych barwnikéw oraz substancji konserwujacych.
Nie mozna réwniez dodawac aromatéw innych niz otrzymanych z owocéw i warzyw,
z ktérych ten sok zostat wyprodukowany. Do soku owocowego, pomidorowego
oraz 100% warzywnego nie wolno dodawac zadnych cukréw.

5 porcji
warzyw
| OWOCOW,

0D 25 DO 100% WSADU OWOCOWEGO/WARZYWNEGO
Sok z dodatkiern wody, cukru, ewentualnie miodu, kwasu cytrynowego oraz substancji stodzacych.

Do nektaru nie wolno dodawac zadnych barwnikéw oraz substancji konserwujacych.
Nie mozna réwniez dodawac aromatéw innych niz otrzymanych z owocéw i warzyw,
z ktorych ten nektar zostat wyprodukowany.

WYSOKA ZAWARTOSC OWOCOW | WARZYW. OD 20 DO 100% WSADU OWOCOWEGO/WARZYWNEGO W ty I I I
Zawiera okreslong ilos¢ soku, wody, cukru, kwasu cytrynowego i inne dozwolone do zywnosci dodatki.

Napoj moze zawiera¢ dodane barwniki i aromaty oraz inne dozwolone prawem dodatki.
Moze by¢ konserwowany chemicznie, ale zwykle celem utrwalenia produktu stosuje sie
pasteryzacje (bez dodatku substancji konserwujacych).

1 porcja
szklanka

soku \{

BRAK LUB NISKA ZAWARTOSC OWOCOW | WARZYW. PONIZEJ 20% WSADU OWOCOWEGO/WARZYWNEGO
Zawiera wodeg, cukier, ewentualnie sok, kwas cytrynowy i inne dozwolone do zywnosci dodatki.

Napdj moze zawiera¢ barwniki i aromaty oraz inne dozwolone prawem dodatki.
Moze by¢ konserwowany chemicznie.

© ZAGESZCZONY SOK OWOCOWY/WARZYWNY W WYNIKU USUNIECIA CZESCI WODY NP. PRZEZ ODPAROWANIE
: Wykorzystywany do produkcji sokdw, nektardw i napojow owocowych oraz warzywnych. :

Obnizone cisnienie i temperatura odparowania wody w procesie zageszczania soku
gwarantuja wysoka jakos$¢ produktu, w szczegolnosci smakowitos¢ oraz zawartosé

witamin i soli mineralnych.

* dotyczy wszystkich sokéw owocowych i pomidorowych oraz 100% sokéw warzywnych
**wg definicji GUS. Kategoria napojow jest bardzo szeroka, obok napojow owocowych i/lub warzywnych sa réwniez napoje bez dodatku soku/przecieru owocowego,
warzywnego, gazowane, niegazowane, z dodatkiem kofeiny i wiele innych.

—
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Korzysci z jedzenia warzyw
i owocow oraz picia sokow

Owoce, warzywa i soki powinny by¢ nieod-
tacznym elementem zbilansowanej diety
dzieci oraz dorostych. Soki bogate sg w te
same prozdrowotne sktadniki, co owoce
i warzywa i maja zblizong wartos¢ odzyw-
cza. Dostarczajg wielu cennych substancji:
witamin, zwigzkéw mineralnych, mikro-
i makroelementéw, antyoksydantéw oraz
innych aktywnych biologicznie sktadnikéw.
Poza tym soki to doskonate i wygodne roz-
wigzanie dla wszystkich tych, ktérzy przez
caty rok chca sie cieszy¢ zdrowiem oraz sto-
sowac urozmaicong i zdrowa dieta.

Zawarte w owocach i warzywach sktad-
niki odzywcze s3 niezbedne do prawi-
dfowej pracy mézgu — proceséw uczenia

sie, zapamietywania, koncentracji i uwa-
gi. Uwalniana z pozywienia energia jest
bardzo potrzebna kazdemu dziecku do
nauki i zabawy. Witaminy, sole mineral-
ne oraz inne sktadniki odzywcze zawarte
w owocach i warzywach sg bardzo dobrze
przyswajane przez organizm dziecka.

U dzieci w wieku przedszkolnym oraz
wczesnoszkolnym rozpoczyna sie okres in-
tensywnego i szybkiego rozwoju. Szczegdl-
nie wzrasta zapotrzebowanie na witamine
C, zawartg m.in. w pietruszce, czarnych
porzeczkach i sokach wieloowocowych,
prowitamine A (w postaci beta-karotenu)
znajdujaca sie m.in. w marchwi, morelach
oraz sokach marchwiowych i marchwio-
wo-owocowych.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby codziennie spozywac
minimum 400 g owocdéw i warzyw, podzielonych na 5 porgji.

W Polsce w 2016 roku przecietnie spozyto dziennie na osobe 282 g warzyw,
owocdw i ich przetworéw bez sokéw', natomiast spozycie sokéw owocowych
i warzywnych wyniosto $rednio 39 m/I*.

Cotojest porcja’ B=

Porcja to jeden Sredniej wielkosci
owoc lub warzywo (badz kilka mniej-
szych). Jedna z nich mozna spozy¢ w
formie soku (200 ml). Przyktady pordji:

jabtko, marchewka, 3-4 sliwki, talerz
Zupy warzywnej, satatka owocowa,
szklanka soku np. pomidorowego,
jabtkowego czy pomaranczowego.

Czym skorupka za mtodu
nasigknie...

Dzieci obserwujg zachowania i uczg sie od
rodzicow. Dzieki poznawaniu naszych zwy-
czajow pociechy uczg sie takze nawykow
zywieniowych. Jezeli sami nie siegniemy
PO warzywa, owoce i soki, trudno wymagac
od naszych dzieci, aby one grzecznie takie
smakotyki zjadaty. Rewolucje warzywno-
owocowg zacznijmy od.. siebie. Co
wiecej, wspodlne przygotowywanie
i spozywanie positkéw  bedzie do-
brym sposobem zachecenia do jedze-
nia warzyw i owocow oraz picia sokow.
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Srednia kaloryczno$¢ owocdw i soku owocowego wynosi 45 kcal/100 g < s)
(kalorycznosc butki pszennej to ponad 270 kcal/100 g). :

Do sokéw owocowych, pomidorowych i 1009% warzywnych nie wolno dodawac zadnych
cukrow. Zawieraja tyle samo cukrow co owoc lub warzywo z ktdrych sg wyprodukowane.

Do sokdw i nektardw nie wolno dodawac konserwantow.
Soki i nektary zachowuijg trwato$¢ w wyniku pasteryzacji.

Do sokdw i nektarow nie wolno dodawac zadnych barvvmk()wf\’v ~
Barwa soku i nektaru pochodzi wytgcznie z owocow 4
lub warzyw, z ktérych zostaty wyprodukowane.

Do sokdw i nektarow nie wolno dodawac innych aromatéw niz
te, ktdre pochodza z owocdw lub warzyw, z ktérych te produkty
zostaty wyprodukowane.

Zageszczony sok (koncentrat soku) otrzymuje sie w wyniku

odparowania wody z wycisnietego soku. Do zageszczonego soku
przeznaczonego do produkcji soku pitnego, nie wolno dodawac zadnych
dodatkow, w tym rowniez cukru.

Wszystkie skiadniki soku i nektaru oraz napoju sa zawsze podawane -
w skfadzie produktu, w kolejnosci malejgcego udziatu w produkcie,

Jedna szklanka soku pomarariczowego pokrywa ok. 70%
dziennego zapotrzebowania na witamine C.

Jedna szklanka soku z burakéw czerwonych pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na kwas foliowy.

Soki marchwiowe sg bogate w beta-karoten (prowitamine A)
niezbedny do prawidtowego wzrostu i procesu widzenia.
Jedna szklanka pokrywa zapotrzebowanie na witamine A

(w postaci beta-karotenu).

Soki przecierowe uzyskujg swoja gesta konsystencje dzieki
obecnosci migzszu owocowego i/lub warzywnego.

Srednie spozycie sokdw w Polsce wynosi 14 | na osobe
na rok, co daje 39 ml na osobe na dzien.
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