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DLACZEGO WARTO EKO?

Czy robigc zakupy w klasycznym super-markecie
zastanawiates sie kiedys nad tym, czy mozesz by¢
pewien dobrej jakosci nabywanych produktow
spozywczych? Teoretycznie w ogole nie powinno
Cie to obchodzic. W koncu kupujesz w sklepie
nadzorowanym przed odpowiednie stuzby, a sklep
ten sprzedaje produkty dopuszczone do obrotu
srodki spozywcze, ktore przeciez nie zostatyby
dopuszczone do obrotu gdyby byty szkodliwe.

A jednak tak nie jest. | wielu z Was dobrze o tym
wie, ale nie potrafi znalez¢ sensownej alternatywy.
Dobra wymowka znajdzie sie zawsze: a ze blisko,
a ze taniej, a ze musisz sie liczy¢ z kazdym
wydawanym groszem (wierze, ze tak jest), a ze
przeciez i tak wszedzie to samo. Czy na pewno?

Przeciez dobrze wiesz, ze wspotczesny super-
market witasciwie nie powinien nazywacC sie
sklepem spozywczym. To chemiczne laboratorium
sprzedajgce mniej lub bardziej przetworzone

sztucznie produkty zawierajgce szkodliwe dla
cztowieka substancje. Dodatkowo substancie
sprytnie opakowane, bo nie zaszkodzg Ci dzisiaj
ani jutro, ale dopiero po kilku, kilkunastu latach.
Tak, ze nawet nie bedziesz miat mozliwosci
skojarzenia co mogto Ci najbardziej zaszkodzic.

L,oupermarkety nie sprzedajg
zywnosci. To chemiczne
laboratoria z dziatem
handlowym dla klientow.”

A jak juz zachorujesz to zaczyna sie spirala
wydatkow: na lekarzy, na prywatne wizyty, na leki,
na suplementy itp. - konca nie widac. Po6t biedy
gdyby sprawa dotyczyta tylko pieniedzy - tu
stawka jest zdecydowanie wyzsza. ldzie o to
czego nie kupisz w sklepie na potce: o zdrowie.



Czy wiesz jak np. wazne jest kupowanie chleba,
ktory zostat wyprodukowany ze zdrowych zbdoz
(tak, wiem, zboza generalnie nie sg najzdrowsze, |
w 0glle nalezatoby ich spozycie ograniczyC lub
wyeliminowac)? Bo w super-markecie dostaniesz
,zdrowy” 4 zboza - zboza, ktore jeszcze przed
skoszeniem zostaty potraktowane Round-up’em
nie wspominajgc o okresie w ktorym wzrastaty. |
cho¢ znajda sie specjalisci, ktorzy powiedzg Wam,
ze Round-up jest w ogdle niegrozny dla zdrowia to
nie oszukujmy sie - jest to zwykte oszczerstwo
wciskane nam przez osoby zyjgce w Scistej
symbiozie z potentatami rynku pestycydow.
Dowoddw na to jak jest naprawde jest az nadto.

Moze wiec mieso? Czy naprawde chcesz wiedziec
CO przeszty zwierzeta i jak byly odzywiane zanim
trafity na super-marketowg pdtke w postaci szynki
lub kietbaski? Gwarantuje, ze to historie wytgcznie
dla ludzi o stalowych nerwach.

Wiec warzywa i owoce - one muszg byc¢ zdrowel!
Ups, kolejna putapka. Opryskiwane na potege,
kumulujgce metale ciezkie jak np. satata, czesto z
naniesionym woskiem, by tadnie wygladaty i sie
btyszczaty.

Najbardziej przykre jest to, ze dzieje sie to w imie
prawa, zgodnie z normami, ktdre powodujg, ze
kazdego dnia jestesSmy truci, a naszym
organizmom dostarcza sie substancji
powodujgcych ogromne szkody: cukry, syropy
glukozowo-fruktozowe, caty arsenat przerdznych
stabilizatorow, barwnikOdw i polepszaczy smaku,
ktore mozna ujg¢ w_encyklopedii E-sztucznosci.
Organizm tego nie wytrzymuje i po pewnym czasie
daje objawy w zaleznosci od tego co zaszkodzito
mu najbardziej. |dziemy wiec leczy¢ nadcisnienie,
choroby tarczycy, oczywiscie zbyt wysoki
cholesterol i niestety coraz czesciej wszelakie

nowotwory - na co dostajemy tabletki, terapie bez
dociekania przyczyny - skad to w ogdle sie wzieto.

A wszystko zaczyna sie od jedzenia

ZastanOw sie wiec czy nie warto zapfaci¢ nieco
wiecej za zywnosS¢ eko, ze sprawdzonego zrodta,
by poézniej mniej wydawac na lekarzy i
farmaceutyki. Zastanéw sie co w dtuzszym
rozrachunku okaze sie bardziej korzystne dla
twojego portfela, o zdrowiu juz nawet nie
wspominajac.

W tym eBooku pokazemy Wam kilka sposobow na
to jak kupujac zywnosc¢ eko nie zbankrutowac, a
takze gdzie kupowaC i na co zwracaC uwage.
Wystarczy tylko troche zmieni¢ swoje podejscie do
cyklicznych zakupow i planowania, a zycie moze
sta¢ sie duuuuzo zdrowsze.

Piotr Szponarski
Polaku, lecz sie sam!
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Pamietacie Muppet Show i zabe Kermita? Jesli
tak, to moze pamietacie jedno z jego
powiedzonek o tym, ze nie tatwo jest byc¢
zielonym. | co$ w tym jest, bo jesli przetozymy te
stowa na kanwe naszych codziennych zakupow i
przyzwyczajen to przejScie na zywnos¢ eko
wydaje sie na pierwszy rzut oka zadaniem
karkotomnym i trudnym. Jak to zrobi¢ napiszemy
Wam w kolejnym rozdziale - teraz chcemy, zebys
spojrzat na to na co bezwzglednie warto zwracac

uwage podczas zakupéw w sklepach.
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CERTYFIKATEM

Okreslenia typu eko, bio, naturalny, ilight i tym podobne, ktore
mozecie spotkaC na wielu opakowaniach sg czesto zwyktym
wprowadzaniem klientow w btgd. To oszustwo dzieje sie w
majestacie prawa, gdyz stwarza to wrazenie przed klientem, ze
dokonujgc wyboru produktu z napisem eko wybiera zdrowo. Nic
bardziej mylnego. Eko moze by¢ jeden z komponentow takiego
produktu, a reszta doktadnie taka sama jak w tych ,normalnych”.
Najlepszym przyktadem sg tu produkty z serii light, ktére
niejednokrotnie zawierajg wiecej szkodliwych substanciji niz te z linii
klasycznej. Swietnie opisuje te oszustwa Beata Pawlikowska w
ksigzce pt. ,Najwieksze ktamstwa naszej cywilizacji”, ktdérg gorgco
polecam.

Dla nas, konsumentow, najprosciej by byto gdyby istniata grupa
produktow, ktora poddana kontroli okresSlonej instytuciji
certyfikowata by zywnosC ekologiczng nadajgc jej odpowiednie
znak. Dziegki temu w tatwy sposob moglibysmy odrézniC produkty
bardzie] wartosciowe od tych chemicznych. Faktycznie w Polsce
dziata taka instytucja w ramach struktur Unii Europejskiej i nazywa
sie Ekogwarancja PTRE Sp. z 0.0. Jak sami piszg cyt.: zywnoscC


http://www.ceneo.pl/36518475#crid=72921&pid=9137
http://www.ceneo.pl/36518475#crid=72921&pid=9137

ekologiczna charakteryzuje sie specyficznymi
cechami. Tymi cechami sa:

e wyprodukowana jest wedtug scisle
okreslonych zasad rolnictwa ekologicznego,
ujetych w postaci przepisoéw prawnych,

e proces jej powstawania jest sledzony,
kontrolowany i udokumentowany ,,od pola do
stotu",

e odpowiedzialnos¢ za jej jakosC ponosi
producent i jednostka kontrolujgca proces
produkcii.

Firmom, ktore stosujg sie do tych zasad nadawane
jest uprawnienie do postugiwania sie ponizszym
znakiem:

* X
-

Y
* K X

*‘k*

. g

Czy to oznacza, ze widzgc taki znak na stronie
producenta lub konkretnym wyrobie mozemy by¢
pewnie jego 100% ekologicznosci? Nie do konca.

Oczywiscie ta zywnosS¢ jest juz duzo lepsza niz np.
sprzedawana w chemicznych laboratoriach
nazywanych mylnie supermarketami, jednakze
proces produkcji zaktada w tym wypadku
stosowanie sie do norm i nie przekraczania tych
norm w zakresie ilosci dopuszczalnie stosowanych
Srodkdw chemicznych. Naturalnie wsrdéd nich

trafimy tez na peretki - tych ktérzy naprawde dbajg
o ekologie i nie dodawanie sztucznych
konserwantow. Mozna wiec powiedzie¢, ze jest to
dobry wyznacznik, by blizej przyjrze¢ sie
konkretnym produktom, spojrze¢ na strone
producenta, zapyta¢ o opinie w internecie.

Tu znajdziecie liste producentéw, ktdrzy postuguja
sie tym znakiem: http://www.ekogwarancja.pl/
wykaz_certyfikowanych_firm

Ja osobiscie jednak nie do konca postuguje sie
tym sposobem odnajdywania i nabywania
zywnosci ekologicznej. Bardziej zdaje sie tutaj na
intuicje i opinie innych oraz mam swoje
sprawdzone miejsca, w ktorych kupuje takg
Zywnosc.


http://www.ekogwarancja.pl/wykaz_certyfikowanych_firm
http://www.ekogwarancja.pl/wykaz_certyfikowanych_firm
http://www.ekogwarancja.pl/wykaz_certyfikowanych_firm
http://www.ekogwarancja.pl/wykaz_certyfikowanych_firm

Najprostszy mozliwy sposéb to odwiedzenie sklepu
z zywnoscig ekologiczng. Jesli jednak bedziemy sie
zaopatrywac wytgcznie tam wydamy fortune. \Warto
dokupi¢ tam kilka rzeczy, jednak nie moze to bycC
podstawowe miejsce naszych cotygodniowych
zakupow. Gdzie wiec poszukiwaé¢ zdrowej

EKO?

ZYyWnosci?

GDZIE KUPOWAC
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GDZIE KUPOWAC
EKO?

Mam 4 podstawowe zrodta, w ktorych zaopatruje sie w zdrowg
zywnos¢. Oczywiscie, nigdy nie moge mie¢ 100% pewnosci w
sprawie kazdego produktu, ale opinie innych bardzo mi w tym
pomagaja.

1.Lokalny bazarek

Zdecydowanie polecam kazdemu kto chce zaczgé odzywial sie
zdrowiej. Jest to o wiele lepsze zrodto do nabywania swiezych
owocow i warzyw nhiz to z supermarketow. Najlepiej jesli poznacie
blizej osoby, od ktorych najczesciej bedziecie kupowac. Dzigki temu
dowiecie sie z jakiego zrodta pozyskujg sprzedawane produkty, czy
sg one lokalne i czy wzrastajg z minimalng dozg sztucznych
Srodkow. Ceny sg czesto nizsze od tych ktére spotkacie w
marketach, nieraz mozna otrzymac gratisy w przypadku wiekszych
zakupow.

Kupowanie od lokalnych producentoéw pozwala skroci¢ dystans jaki
dzieli nas normalnie w przypadku klasycznych zakupow. Minusem
bazarkow jest to, ze nie sg czynne codziennie (przynajmniej w mojej
okolicy), ale ma to swoj urok i zmusza do lepszego planowania
tygodniowego jadtospisu.



Podobnie postepuje w przypadku migsa,
aczkolwiek nie jest ono podstawg kazdego mojego
positku. Tym niemnigj rosét z kury zakupionej od
lokalnego rolnika ma zupetnie, ale to zupetnie inny
smak od tej sklepowej. Z reguty gotujemy raz na
tydzien - dwa ogromny garnek rosotu, ktory
dzielimy na porcje i mrozimy, dzieki czemu mamy
baze do réznych zup na dtuzej.

2.Wiasny mini-ogrodek

Posiadam takze wtasny mini-ogréodek, na ktérym
uprawiam kilka podstawowych warzyw i owocow.
Jest to dopiero pierwszy rok moich doswiadczen
farmerskich, na wiosne przysztego roku planuje
znaczne poszerzenie mojegj plantacji. Obecnie mam
jednak kilka krzaczkéw pomidora, pietruszke,
troszke marchewki, miete, poziomki i truskawki.

3.Internetowe sklepy eko

W internecie mamy cate mnostwo przerdznych
sklepow internetowych, w ktorych mamy
mozliwos¢ nabywania zywnosci ekologicznej. Jest
ona w nich czesto tansza niz w sklepach
stacjonarnych. Osobiscie korzystam z oferty
lokalnyrolnik.pl - gtownie dlatego, ze mam
mozliwosC osobistego kontaktu z lokalnym
koordynatorem, ktory probuje kupowane przeze
mnie produkty na sobie, swoich dzieciach i innych
klientach, o czym zawsze moge porozmawiac. Nie
jest tanio, wybieram wiec to co jest mi absolutnie
niezbedne. Raz w tygodniu odbieram swoje
zamowienie, czasami przy odbiorze mam
mozliwos¢ sprobowania innych propozycji i
podzielenia sie wrazeniami. Lokalny rolnik zostat
zatozony przez matzenstwo takze poszukujgce jak
najczystszej zywnosci - nie jest jednak jedyng tego
typu propozycija na rynku. Podobnych inicjatyw jest
kilka w internecie oraz kilka w realu - te drugie to
zjazdy rolnikdw w ustalonych wczesniej punktach
miasta i mozliwos¢ zrobienia zakupow przez kilka
godzin. Z tej konkretnej mozliwosci akurat jak do
tej pory nie skorzystatem, znam jednak osoby,
ktére sobie to bardzo chwala.

Na koncu tego eBooka przygotowalismy dla Was
liste 100 sklepow z eko-zywnoscig, do ktorych
mozecie zajrzeC i porownac ceny.

4. Hmmmm.... supermarket

Spokojnie, kupuje tam tylko to co nadaje sie do
kupienia. A pare produktow wartosciowych mozna
znalezC i sg tam duzo tansze niz w sklepach eko.
Co wiec tam kupuje?

Przede wszystkim kasze, w tym mojg ulubiong
quinoa (naprawde pyszna i warto jg sprobowac),
sOl ktodawskg, olej kokosowy, sok z buraka lub
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pokrzywy (poO sprawdzeniu, ze rzeczywiscie jest
bio) wode w szklanych butelkach i kilka innych
produktow, ktore gtownie znajduje w dziale eko.

Najbardziej zabawne jest oznaczenie alegjki z
produktami ekologicznymi - cho¢ nie wszystkie sg
tam zdrowe - vide chleb bezglutenowy, ktory
glutenu nie posiada, ale za to ma caly arsenat
innych srodkow, od ktdrych mozna dostac zawrotu
gtowy.

Zdrowa zywnos¢ - to przepraszam, jak zywnosé
jest w pozostatych alejkach? Strach sie zapytac.

Podsumowanie

Nie ma co sie oszukiwaC - taniej niz przy
klasycznych zakupach w supermarkecie nie jest i
nie bedzie. Roznicujgc jednak zrodta zakupow

mozna cotygodniowe wydatki obnizy¢. Pomaga
takze zmiana niektérych przyzwyczajen, a
zwtaszcza ograniczenie spozycia miesa. Wieksza
ilos¢ lokalnych tanich warzyw i owocow
pozytywnie wptywa na nasz budzet, a takze na
stan zdrowia.

Poza tym nalezy zadac¢ sobie jeszcze jedno istotne
pytanie: czy warto wydaC nieco wiecej na
zdrowsze jedzenie teraz czy na leki i leczenie sie w
przysztosci? Bo tego nie unikniemy jedzac wysoko
przetworzong i masowg zywnos¢ - jest to pewne
jak podatki. To tylko kwestia czasu.

A na koniec: wspieramy lokalng wytworczosc,
jestesmy wiec w ten sposob patriotami, gdyz
wydatkowane przez nas pienigdze zostajg w
firmach i lokalnych przedsigbiorstwach rodzinnych
- to tez nie jest bez znaczenia.

DROZEJ CZYLI...
TANIE)

NajsSmieszniejsze w tym wszystkim jest
to, ze kupujac zdrowg zywnoSC przez
internet wydaje de facto mnie] niz
wydawatem do te] pory w sklepach
stacjonarnych. Dzieki lepszemu
planowaniu i unikaniu pokus, ktore
czyhajga w markecie, wydaje $rednio
miesiecznie 20% mniej niz poprzednio.
Kupujac rzeczy, ktore jednostkowo sg
przeciez drozsze... OczywiScie jeszcze
wiece] mozna zaoszczedzi¢ kupujac
rzeczy niezdrowe przez internet, ale
przeciez nie o to tu chodzi.



CO JESZCZE
MOZNA ZROBIC,
BY OBNIZYC
KOSZTY.
ZAKUPOW EKO?

Planuj cato-tygodniowo

Wczesniej kupujgc w supermarketach nieraz zdarzato mi sie, ze
kupowatem na wyrost, rzeczy ktére wpadty mi w oko, pod
wplywem impulsu. O to zresztg w tym wszystkim chodzi -
supermarket to sprytnie zastawiona putapka marketingowa nas,
klientow, abysmy impulsywnie kupili wiecej niz potrzebujemy.

Czy nie zdarzyto Wam sie nigdy wyskoczy¢ po kilka produktow a
wracaliscie z petnymi siatkami rzeczy mniej lub bardziej
potrzebnych? No witasnie. Mnie dodatkowo nieraz zdarzato sie
wyrzucac jedzenie, ktdrego po prostu nie bytlem w stanie przejesc.
Jesli doliczymy je jako zwyczajnie wyrzucone w bfoto pienigdze to
rozbieznos¢ pomiedzy zakupami tradycyjnymi, a tymi eko maleje
jeszcze bardziej. Bo w zakupach eko planujemy: robimy krotki spis
tego co bedziemy jesC na obiady w poszczegdlnych dniach
nadchodzacego tygodnia, a to znacznie upraszcza sprawe.
Oczywiscie nie jestem nadal wolny od impulsywnych zakupow, ale
one przydarzajg sie nam bardziej na bazarku niz przy zakupach
przez internet. | sg zdrowsze, bo impulsywny zakup 3 kg wisni za
7zt (pan sprzedawat tylko w catych kobiatkach), ktore przerobimy na
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kompot i dzem z dodatkiem ksylitolu negatywnie
na zdrowiu sie nie odbije.

Pomysl o zastgpieniu jednych
produktow innymi

Jezeli planujesz sobie diete | okaze sig, ze musisz
spozy¢ konkretng ilos¢ biatka, a jak wiadomo to
eko mieso nie nalezy do najtanszych produktow na
rynku, to moze warto zastanowiC sie w takiej
sytuacji bo warto wiedzieC, ze mieso nie jest
jedynym produktem, w ktorym mozesz znalezé
biatko. Bardzo dobrym zrédtami biatka sg rowniez
jaja oraz nabiat. Jezeli bedziesz spozywat twarogi,
jajka, soczewice, albo wiele innych produktow,
ktore zawierajg biatko to nie bedziesz musiat
wydawacC tyle pieniedzy na mieso. Mieso w
zasadzie jest najdrozszym wydatkiem w diecie,
zwtaszcza jezeli chce sie kupiC je dobrej jakosci,
mimo wszystko warto zadbac o to, aby biatko tak
jak ttluszcze oraz weglowodany pochodzity z
roznych zrodet.

W ilosci sita

Jesli uda Ci sie namowi¢ kilku znajomych do
robienia wspolnych zakupdow zawsze jest szansa,
ze przy wiekszych zakupach uda Wam sie
wynegocjowaC nieco lepszg cene - moze to
zwtaszcza dotyczy¢ miesa kupowanego od
lokalnych rolnikow. Przyktadowo za sporg ges
swego czasu zaptacilismy 90zt, ale kupujac juz 3
po namowieniu sgsiadéw udato nam sie zapfacic¢
facznie 225z, a wiec po 75zt za sztuke. Warto
wiedzie¢, ze ges jest naprawde ogromna i
wystarcza na bardzo dtugo.

Namawiajgc najblizszych znajomych do takich
zakupow przyczyniasz sie takze do szerzenia
Swiadomosci ekologicznego jedzenia - dla wielu

jest ona ciggle nieistotna, gdyz ludzie w wirze
swoich codziennych obowigzkow nie majg czasu o
tym pomysleC. A zdrowie zaczyna sie od jedzenia i
dopoki wiekszos¢ z nas tego nie zrozumie dopoty
choroby cywilizacyjne bedg immanentng czescig
naszej ziemskiej egzystencii.
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Na nastepnych stronach znajdziecie naszag
subiektywna liste eko sklepow, gdzie znajdziecie
zdrowe produkty. Porownujcie ceny, jakos

produktow, a jesli cos szczegolnie Wam sie

spodoba lub bedziecie chcieli przed czyms

ostrzec dzielcie sie tym na naszym profilu
facebookowym:

https://www.facebook.com/PolakulLeczSieSam/




Oto lista sklepow z eko-zywnoscig. Pomimo dokonane] przez nas selekcji zwracamy jednak
uwage, ze niektore sklepy posiadajg w swojej ofercie pojedyncze produkty takze odbiegajgce od
standardéw zdrowej zywnosci - w produktach znajdziemy cukier, fruktoze lub inne podobne
wynalazki. dlatego za kazdym razem zachecamy do czytania sktadow i samodzielnej oceny.

Osobiscie zakupy spozywcze najczesciej robie w sklepie lokalnyrolnik.pl i odbieram osobiscie w

swojej okolicy.

Adres internetowy Uwagi
http://swojskiespecijaly.pl Wedliny

Nazwa sklepu
Swojskie Specijaty

—

2. Neo https://neo.sklep.pl Ogodlnospozywczy, bez wedlin

. » Ogodlnospozywczy, naturalne srodki
3. Sklep Zdrowa Zywnosé http://www.zdrowazywnosc.com.pl .

czystosci
4. Vitavena http://sklep.vitavena.pl Soki, bakalie, kasze, maki, ptatki itp.
5. Biomaniac http://biomaniac.pl Ogodlnospozywczy
Ogol / b dli

6. Zdrowy sklep 24 https://zdrowysklep24.pl goinospozywezy, bez wedlin,

suplementy

Suplementy, ziota, zestawy na

7. Moja Natura http://mojanatura.pl o
konkretne dolegliwosci
8. Biopunkt http://biopunkt.pl Ogodlnospozywczy, bez wedlin
9. Biovert http://biovert.pl Delikatesy ekologiczne
. ol / K Ki i
10. Bio Zywczy http://biozywczy.pl Ogo no§pozywczy, ?s.mety '
Srodki czystosci
o / k tyki
11. Ekosmaki http://www.ecosmaki.pl Ogolnospozywezy, kosmetyk,
suplementy
Delik kologi i
12. Dr Pelc http://drpelc.pl clikatesy € ooglgzne, nasiona
konopi
13. Ecomania http://ecomania.com.pl Ogodlnospozywczy
14. Eco Sklep 24 http://ecosklep24.pl Ogodlnospozywczy
15. Ekodis hitps://www.ekodis.pl Ogdinospozywezy, bez wedlin,
Srodki czystosci
. . Zywno$¢, nawozy do domowego
16. Eko dla Ciebie https://ekodlaciebie.pl , . . .
ogrodka, ciekawe rozwigzania eko
Z S¢, k Ki kZ
17. Ekolandia 24 hitps://ekolandia24.pl YWNOsG, kosmelyki, a talze
jedzenie dla zwierzat
Duz bor 2 Sci, a takze eko-
18. Eko Radosé hitp://ekoradosc.pl HEy WYDOT ZYWHOSC, & takze SKo
chemia i kosmetyki.
Z S¢, k tyki, a takz
19. Eko Sklep Bio http://www.ekosklepbio.pl ywnose, Kosmetyx, 6} anze
wyciskarki do sokow
Z s 7 7 . . . k k k
20. Eko Way https://www.ekoway.eu ywnose (bez swiezej), takze kaszki

eko dla maluchow.
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32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Nazwa sklepu
Sunvita

Figa z Makiem

Friendly Food Shop

Jedz i Pij

Jem Co Dobre

Kraina Zdrowia

Natu Bio

Natura Sklep

Planeta Zdrowie

Pronatures

Bio Life
Sklep ze Zdrowiem
Smaki Lubelszczyzny

Spizarnie Zdrowia

Trzy Marchewki

Vis Vitalis

Ekosfera 24

Yerba Mate 24
Bio Smak
Eko Smak

Zdrowy Zakatek

Centrum Dobrej Diety

Adres internetowy

http://sklephildegarda.pl

http://figazmakiem.eu

https://www.friendlyfoodshop.pl

http://www.jedzpij.pl

http://jemcodobre.pl

http://kraina-zdrowia.com

http://natu.pl

http://natura.sklep.pl

http://sklep.planetazdrowie.pl

http://pronatures.pl

http://sklepbiolife.pl

http://sklepzezdrowiem.pl

http://www.smakilubelszczyzny.pl

http://spizarniezdrowia.p!

http://trzymarchewki.pl

http://visvitalis.com.pl

http://ekosfera24.pl

http://ymt24.pl

http://bio-smak.pl

https://www.ekosmak.eu

http://www.zdrowyzakatek.pl

http://cdd24sklep.pl

Uwagi
Sklep z suplementami diety $w.
Hildegardy (opis na stronie)
Suplementy, herbaty, ziota
Sklep stawia na produkty
bezglutenowe: maki, makarony,
przyprawy, kasze
Zywno$¢, bardzo duzy wybor
sokow, takze oleje i pieczywo
Spory wyboér zywnosci eko, bez
produktow swiezych, kilka
przepisow
Bardzo szeroki wybor artykutow
spozywczych, Swiezych warzyw i
kosmetykow
Artykuty spozywcze i srodki
czystosci. Duzy wybor chlebow
Gtownie suplementy, soki i ziota
W ofercie m.in. miody Manuka z
Nowej Zelandii, ponadto delikatesy,
olejki, srodki czystosci
Zywnos$é (bez $wiezej), eko
stodycze, takze miody Manuka,
olejki do aromaterapii
Gtoéwnie kasze, nasiona i suszone
owoce i warzywa
Kasze, herbaty i kawy, takze
pieczywo
Produkty i przetwory pochodzace z
lubelszczyzny, lokalna produkcja
Duza r6znorodnosc kategorii
spozywczych, nie ma $wiezych
Rozbudowane propozycje dla
dzieci, duzy wybor nabiatu i napoi.
Takze eko-piwo bezalkoholowe :-)
To wtasciwie supermarket z bardzo
bogatg ofertg nie tylko zywnosci, ale
takze sprzetow AGD i ksigzek
Duzy wybor produktow
spozywczych, w tym dla dzieci,
takze drogeria
Sklep z herbatami yerba mate, ale
nie tylko: kawy, oleje i przyprawy
Bardzo rozbudowany dziat
spozywczy, takze dania gotowe
Sklep z zywnoscig wegetarianska,
takze produkty fair trade
Duzy wybor, takze produkty Swieze
jak mieso i warzywa
Mnostwo produktow dla
bezglutenowcow, ale jak zawsze w
takie sytuacji - czytac etykiety
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Nazwa sklepu

Ecopradera
Eko Chatka

Ekomed

Organic Farma Zdrowia

Orkiszowe Pola

Naturalny Market

Sklep Vita

Biogo

Bioking

Bio Kraina

Bio Market

Bionica

Bio Zakatek

Cos$ Dla Zdrowia

Sklep Ekologiczny

Kubara

Goji Shop

Helfy

Jabtonka

Metka Deluxe

Adres internetowy

http://ecopradera.pl

http://ekochatka.pl

http://sklep-ekomed.pl/

http://organic24.pl/

https://www.sklep.orkiszowepola.pl

http://www.naturalny-market.pl

http://www.sklepvita.pl

https://biogo.pl

http://www.bioking.com.pl

http://bio-kraina.pl

http://bio-market.pl

http://www.bionica.pl

http://biozakatek.pl/

https://www.cosdlazdrowia.pl

http://ekoloqiczny24.pl

http://sklep.kubara.pl

http://gojishop.pl

http://www.helfy.pl

http://jablonkasklep.pl

http://metkadeluxe.pl/sklep/

Uwagi
Niezbyt duzy wybodr, za to nieco
egzotyki: produkty eko z Hiszpanii
Duzy wybor - w ofercie takze wina z
certyfikatem eko.

Spory wybor kosmetykow
ekologicznych
Super-market ekologiczny ze
stacjonarnymi oddziatami w catej
Polsce
Duzo produktéw zbozowych, bez
pszenicy, ttuszczy roslinnych, sporo
produktow swiezych
Spory dziat dla wegetarian,
rozbudowany dziat zi6t, sporo
suplementow
Sklep z obszernym asortymentem.
Dodatkowo spora baza wiedzy o
wtasciwosciach produktow
Ogromny wybor, bardzo duzo ziot i
wszelkie] masci suplementow
Ciekawy sklep - nie tylko artykuty
spozywcze, ale rowniez eko nawozy
I komponenty do produkciji
wiasnych produktow
Supermarket z duzym wyborem,
takze produkty dla niemowlat i
dzieci
Oproécz zywnosci bardzo
rozbudowany dziat kosmetyczny
Spory wybér mieszanek do
wtasnych eko-wypiekow
Sporo produktéw z certyfikatem,
sporo przepisdw na smaczne eko-
dania
Bez dziatu rzeczy Swiezych, ale
wybor duzy i sporo promocji
Gtéwnie produkty suszone,
preparaty, a takze wiele akcesoriow
do wyciskania sokow
Sporo produktéw na bazie Inu, a
takze mak bezglutenowych
Suszone owoce, orzechy
Duzo kosmetykow i srodkéw do
utrzymania czystosci domu. Takze
produkty spozywcze
Spory wybor zywnosci w wielu
kategoriach, sklep takze
stacjonarny w Rzeszowie
Oryginalna nazwa - sporo wyrobow
wedliniarskich, ale takze produkty z
innych kategorii
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Nazwa sklepu
Natur Kaffe

Nomak
Rawfoods
Schowek Zdrowia

Sklep Dietetyczny

New Life

Sklep Nasze Zdrowie

The Natur Farm

Vegabutik

Kidy.pl

Free Delikatesy

Ale Eko

Ale Zielony Sklep

Bio Zywno$¢

Budka Zdrowia

Ekonisza

Eko Logicznie

Eko Pestka

Eko Sklep

Eko Zdrowie

Adres internetowy

http://sklep.natur-kaffe.pl

http://nomak.pl

http://rawfoods.pl

http://schowekzdrowia.pl/shop/

http://sklepdietetyczny.pl

http://www.sklepekologiczny.com.pl/

category/zdrowa-zywnosc-eko-sklep-

ekologiczny-new-life

https://sklepnaszezdrowie.pl

http://www.thenaturefarm.pl

http://vegabutik.pl

http://kidy.pl

http://freedelikatesy.pl

http://www.aleeko.pl

https://www.alezielonysklep.pl

https://biozywnosc.sklep.pl

http://budkazdrowia.pl/sklep/

http://ekonisza.pl

http://eko-logiczne.eu

http://ekopestka.pl/

http://ekosklep-krakow.pl

http://ekozdrowie.net

Uwagi
Sklep dla mitosnikow kawy z
certyfikatem pochodzenia
Nasiona, oleje i produkty z kokosa
Sklep chwali sie wysokimi
standardami w jakosci produktow
eko. Sporo stodyczy.... :-)

W ofercie m.in. lody weganskie
Ogromny wybor, mnéstwo
suplementow
Spota oferta produktéw bez glutenu
(czytac etykiety!), duzo herbat,
bogata oferta eko stodyczy
Sredni wybér, bez produktéw
Swiezych.

Tu takze bez swiezych produktow,
za to promocje na miéd Manuka
Spory wyboér eko pieczywa,
produkty ajurwedyjskie, duzy dziat
Raw Foods - surowej diety
Sklep dedykowany niemowlakom i
dzieciom - takze zabawki, wozKi i
wiele wiecej
Delikatesy z bardzo duzym
wyborem wszelkich artykutow
Kolejne delikatesy, przyjmuja
zamowienia na $wieze mieso
Duzy wybor, takze kosmetykow oraz
produktow do utrzymania czystosci
domu
Spory wybér, bez produktow
Swiezych, darmowa dostawa do
paczkomatow
Gtownie ,super” produkty,
rozbudowane dziaty dla aktywnych i
odchudzajgcych sie
Sklep chwali sie lokalnymi
warzywami i owocami. Takze inne
produkty Swieze
Kolejny spory sklep, darmowa
dostawa dla mieszkancow Krakowa
przy zakupach powyzej 100zt
Oliwy, oleje i octy. Ciekawostka sg
tadne butelki do przechowywania
wiasnych produktow
Spory wybor, takze sklep
stacjonarny w Krakowie
Sklep z duzym wyborem, m.in.
produkty z Podlasia. Mozliwos¢
odbioru osobistego w Biatymstoku
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Nazwa sklepu

Fitness Food

Green Story

Konfiturka

Nali

Bio Sklep 24

Natura i Ja

Vital

Mixtus
Wielicka Spizarnia

Zakupy na Zdrowie

Zielony Nurt

Bogutyn Mtyn

Misiontek

Stragan Zdrowia
Natusfera

Farma Swietokrzyska

Bio Lovers

Lokalny Rolnik

Adres internetowy

http://www.fitness-food.pl

http://greenstory.pl

http://sklep.konfiturka.pl

http://nali.pl

https://www.bio-sklep24.pl

https://naturaija.p!

http://sklep-vital.pl

http://sprobuj.to

http://wielickaspizarnia.pl/sklep/

http://zakupynazdrowie.pl

http://zielonynurt.pl

http://bogutynmlyn.pl

http://www.misiontek.pl

https://www.straganzdrowia.pl

http://www.natusfera.pl

http://sklep.farmaswietokrzyska.pl

http://biolovers.pl

https://lokalnyrolnik.pl

Uwagi
Sporo suplementéw, w ofercie
probiotyki, bez swiezych produktow
Wybor przecietny, za to jest dziat
aromaterapii, fair trade i dla
seniorow
Sympatyczny sklep ze sporym
wyborem i oddziatem stacjonarnym
w Tarnowie
Gtéwnie kosmetyki oraz produkty
utrzymania czystosci w domu
Duzy wybor, ponad 3000
produktow, zestawy dla wegetarian i
blog kulinarny
Spory wybor, ciekawostkg sg olejki z
zawartoscig CBD
Bez produktoéw Swiezych, za to
sporo produktow i zestawy dla
wegetarian
Ziarna, orzechy, pestki, suszone
owoce
Wybor sredni, przetwory z owocow
Duzy wybor, produkty dla
wegetarian, duzo eko-dzemow
Sklep specjalizuje sie w olejach,
m.in. Iniany z protokotu Dr Budwig
Wybor przebogaty, takze produkty
egzotyczne, czytelnos¢ sklepu
pozostawia nieco do zyczenia
Ciekawy podziat produktéw dla
dzieci i 0sOb starszych w kazdym
wieku
Spory wybor, produkty
niskobiatkowe i dla diabetykow
Oczyszczanie organizmu,
wzmacnianie, algi, nasiona
Warzywa, przetwory i chleby bio.
Takze porady dietetyczne
Duzo produktow bezglutenowych
(czytamy etykiety) , a takze sporo
suplementow. Tanie wysyiki
Nieco inny rodzaj sklepu, w ktorym
zamowienia odbieramy
bezposrednio od ,lokalnego
dystrybutora” - za to mozliwos¢
kontaktu i wymiany opinii
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W Polaky, lecz sie sam!

Warunki korzystania:

eBook przeznaczony jest wytgcznie do celdw informacyjnych. Nasza
strona i eBook zawiera ogodlne informacje na temat warunkow
medycznych, dietetyki i zabiegdw oraz dostarcza informacji i pomystow
ograniczajgc sie gtownie do Srodkéw naturalnych i domowych
sposobow. TreS¢ eBooka nie gwarantuje, ze wszystkie prezentowane
informacje sg prawdziwe, rzetelne, sprawdzone w kazdym przypadku i /
lub nie sg szkodliwe dla zdrowia lub dobrego samopoczucia. Wiele z
poddanych pomystow nie zostata poddana oficjalnym badaniom
klinicznym - z przyczyn ogoélnie wiadomych. Wszelkie informacje nie
powinny byC traktowane jako substytut porady lekarskiej i nie zastepuja
kontaktu z pracownikiem stuzby zdrowia. Przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek leczenia na wtasng reke zawsze nalezy skonsultowac sie
z lekarzem. Autorzy eBooka nie beda ponosi¢ odpowiedzialnosci za ew.
szkody, urazy lub choroby, ktére moga wynikngC z korzystania z jego
tresci. Czytelnik ponosi ryzyko i odpowiedzialno$¢ zwigzang z
korzystaniem z treSci na naszej stronie i w tym eBooku i korzystajac z
nich zgadza sie z naszymi warunkami.

Jak i gdzie taniej kupowaé eko-zywnos¢
ver. 1.0.

eBooki bloga ,Polaku, lecz sie sam!”
info@polakuleczsiesam.pl

2016, Warszawa.
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