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Niemarnowania zywnosSci
W szeSciu krokach

Wedtug raportu ONZ, Europejczycy wyrzucaja co roku 100 min ton zywnosci.
Niechlubne liczby w tym obszarze dotyczg rowniez Polski: rocznie marnuje sie
w haszym kraju az 9 min ton jedzenia. Dlaczego tak sie dzieje? Po pierwsze,
kupujemy wiecej zywnosSci niz jesteSmy w stanie zjeSé. Po drugie, nie
potrafimy prawidtowo przechowywac produktow spozywczych.

Od lat o marnotrawstwie zywnosci mowi sie w konteksScie jednego z kluczowych
wyzwan XXI w. Problem dostrzegajg np. miedzynarodowe organizacje, ktére poprzez
kampanie spoteczne starajg sie zmniejszyC skale zjawiska. To z ich inicjatywy odbywajg
sie akcje przekazywania zywnosci organizacjom pozarzgdowym oraz powstajg
jadtodzielnie. Jednak aby dziatania te przyniosty skutek, potrzebne jest zaangazowanie
nie tylko instytuciji, ale takze kazdego z nas.



Bowiem az 60% marnowanej zywnosSci pochodzi z naszych
gospodarstw domowych - przecietny Polak w ciggu roku
wyrzuca 76 kg jedzenia! Jest to poktosie kilku czynnikow:

mamy tatwy dostep do produktéw spozyweczych, co wptywe

na brak szacunku do jedzenia — zyjemy w czasach dobrobytu, “\
gdzie artykuty spozywcze sa na wyciagniecie reki. Ponadto jemy |3
i kupujemy pod wptywem impulsu, a to, czego nie zjemy, laduje \
W Koszu;

nie planujemy zakupow — kupujemy zbyt duzo. Idziemy do
sklepu bez listy, planu. Nierzadko zakupy robimy w posSpiechu,
bezrefleksyjnie i w dodatku ,na gtodniaka”, przez co wrzucamy
do koszyka zdecydowanie wigcej niz potrzebujemy;

nie potrafimy prawidtowo przechowywaé zywnosci — co
w konsekwenciji prowadzi do jej szybkiego psucia;

przygotowujemy zbyt duze porcje positkow — nie wazymy i nie \
dzielimy produktow na porcje.

Skoro juz wiemy, w czym tkwi problem, pora zastanowic sie nad tym, jak temu
zaradzic. Wbrew pozorom, jest wiele sposobow, ktore pomagajg ,zoptymalizowac”
zakupy i ograniczyC wyrzucanie jedzenia.

Przeprowadz ,inwentaryzacje” w swoich szafkach

Przejrzyj produkty, ktore znajdujg sie w Twoich szafkach/spizarni. Wyrzuc¢ te, ktorych
termin przydatnosci do spozycia mingt, a jesli wiesz, ze i tak czegos nie zjesz, oddaj
to innym.

Zaplanuj positki i zakupy

Przed pojsciem na zakupy zaplanuj positki na najblizsze dni. Nie musisz
przygotowywac szczegotowego menu. Skup sie na gtownych positkach — obiedzie,
lunchu do pracy.

Na wieksze zakupy zabierz liste. UmieSC na nigj te produkty, ktorych faktycznie
potrzebujesz. Wiemy, ze sklepowe potki kusza. Staraj sie jednak Scisle trzymac
przygotowanego spisu i nie ulegaj zachciankom.

Nie kupuj na zapas!



({1 & Wykaz sie kreatywnoscig w kuchni

Improwizuj i badz elastyczny podczas gotowania. Nie trzymaj | S gf Vi
sie kurczowo przepisu — modyfikuj go, dodajac te produkty, el o
ktore musisz zjeSc. Nie masz kaszy peczak tylko jeczmienng? "
Zaden problem. Cebula zamiast pora? Smiato! Stosowanie
,Zamiennikdw” to Swietna metoda, by unikngC wyrzucania

jedzenia, a przy okazji sprobowac nowych smakow.

{1 &M Opanuj sztuke przechowywania jedzenia w lodowce

Mowigc nieco zartobliwie — wiedza kryje sie w lodowce. Wtasciwe utozenie
produktow na potkach sprawi, ze zachowajg SwiezoS¢ na dtuzej.
Dlatego pamigtaj, ze:

. gorna potka lodowki to idealne miejsce dla
jogurtow, ciast i owocow takich jak maliny czy
borowki

- Srodkowa po6tka przeznaczona jest gtownie na

produkty, ktore szybko sig psuja: gotowe dania do
podgrzania, sery czy wedliny,

. dolna potka - tu warto umieszcza¢ owoce morza,
ryby i surowe mieso,

. potki na drzwiach najlepiej postuzg produktom,
ktore nie wymagajgq bardzo niskiej temperatury,
np. keczupowi, sokom czy mleku,

. dolna szuflada sprawdzi sie do przetrzymywania

owocOow i warzyw. Koniecznie trzymaj je luzem,
a nie w foliowkach.

{1 & Regularnie kontroluj daty przydatnosci do spozycia

Aby nie wyrzucac jedzenia, stosuj zasade IFO (ang. first in — first out), zgodnie
z ktorg produkty z krotkg datg waznosci nalezy jeSC w pierwszej kolejnosci

i ustawia¢ na przedzie, by rzucaty sie w oczy. Zywnos¢ z dtuzszym terminem
postaw w gtebi szafki/lodowki.




Zachowaj zywnos¢é na dtuzej

Konserwowanie produktow to jeden z kluczowych sposobow, by

ograniczyC marnowanie zywnosci w domu. Mozna to zrobiC za pomocg
mrozenia, pasteryzowania lub pakowania prozniowego. Zamrozi¢ mozna
prawie wszystko: pieczywo, mi€so, ryby, sery, owoce i warzywa, ale takze
ziota. Do mrozenia nadajg sie rowniez pierogi, zupy czy bigos. Wystarczy,
ze umiescisz je np. w pudetku po lodach albo zapakujesz w woreczek
strunowy. Kupites za duzo owocow? Zrob z nich dzem. A co z warzywami?
Zamarynuj! Marchew, buraki czy kalafior bedg Swietng przekagskag do filmu.
A jeslichcesz byc¢ jeszcze bardziej eko, zaopatrz sie w urzadzenie do 3&}
pakowania prozniowego. “

Parafrazujgc Neila Armstronga: dla cztowieka to tylko
6 matych krokow do niemarnowania zywnosci, ale dla

ludzkosci to jest wielki skok!

CZY WIESZ, ZE?

sNalezy spozyc¢ do” - informuje, ze po tym terminie produkt bezwzglednie nie nadaje
sie do spozycia.

sNajlepiej spozyc przed” - informuje o tym, do kiedy najlepiej zjeS¢ produkt — nie
oznacza to jednak, ze po jego uptywie bedzie on zepsuty.

Nie marnuj jedzenia z lekko przekroczong datg waznoSci — mozesz je jeszcze

wykorzystagc, ale przed spozyciem dok+adnie je obejrzyji powachai.
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cowanie i sklad: ekorum.



