Malopolski Osrodek Doradctwa Rolniczego
z s. w Karniowicach

w
<
=
©
r
x
<
>

Praktyczne wskazowki
jak ograniczyc¢
marnowanie zywnosci

Karniowice 2020




Opracowanie i zdjgcia:
Ewelina Czarnik

Dziat Rozwoju Obszarow Wiejskich
MODR z s. w Karniowicach



Spis tresci

Marnowanie zywnosci — realny i powazny problem! ...............cc.c.... 5
Planuj ZaKupy! ...cccoeeeiieiiee e 6
Zwracaj uwage na termin Waznosci! .........coceeeeiiiiiiiie e 7
Przechowuj Zywnos$¢ — odpowiednio! ........c.cccceevveveciienieniieenineeieene, 8
ZAMIAZA]! .oeiiiiiieeiiie et e ettt e ettt e et e e e e e staeeetbeeetbeeetbeeetaeeesaeeenneaeans 8
Wykorzystuj resztki, przetwarzaj! ..........ccceeeveevierieeieenie e 9
Produkuj wlasng ZywnosSe! .........oooiiiiiiiiiie e 11
Nie wyrzucaj — zostato ci jedzenie — podziel sig!........ccccvevvrrreennen. 12
Grupy spoleczno$ciowe — na ratunek Zywnosci!........c.cceveveeeennnnne. 12
Skorzystaj Z aplikacji!........ccoverviieiierieeierie e 13
Zaakceptuj niedoskonaty wyglad! .........ccooiiiiiiiiini 13

Matopolski €-bazarek ...........cceeveveiieriieiiieniecieeee e 14






29 wrzesnia — Dzien Walki z Marnowaniem Jedzenia!

Marnowanie zywnosci — realny i powazny problem!
Marnowanie zywnosci stanowi problem globalny, ktory w ciggu ostatnich lat
stat si¢ wyzwaniem Srodowiskowym, spotecznymi ekonomicznym. Na $wiecie
marnuje si¢ 1,3 mld ton zywnosci rocznie (wg raportu FAO z 2013 roku), z tego
88 milionow ton w samej Unii Europejskiej. Pod wzgledem ilosci wyrzucanego
jedzenia Polska natomiast zajmuje piate miejsce wsrdd krajow europejskich.
Zywno$¢é marnowana jest przez wszystkich: rolnikéw, producentéw, dystry-
butordw, gastronomie czy sieci handlowe na réznych etapach jej produkeji i wy-
korzystania. Najwiecej jednak marnuje si¢ jej w naszych domach. Wedtug
danych Polskiej Federacji Bankoéw Zywnosci, statystyczny Kowalski marnuje
1/3 zakupionego jedzenia (52 kg), co tacznie w skali kraju daje 9 milionéw ton.
Najczes$ciej wyrzucanymi produktami do kosza przez nas konsumentow — jak




wynika z raportu ,,Nie marnuj jedzenia 2020 Federacji Polskich Bankow Zyw-
nos$¢ sa: pieczywo (62,9% ), swieze owoce (57,4%), warzywa (56,5%), wedliny
(51,6%) oraz napoje mleczne (47,3%).

Marnujemy rocznie 247 kg na osobg, co tylko podkresla,
jak wazne powinno by¢ dla nas ratowanie zywnosci.

Banki Zywnosci policzyly, nawet ze gdyby przecigtna czteroosobowa rodzina
poswigcita wigkszg uwage niemarnowaniu zywnosci, po roku za zaoszczedzong
kwote moglaby wyjecha¢ na skromne tygodniowe wakacje.

Marnowanie zywno$ci ma rowniez bardzo negatywny wptyw na nasze sro-
dowisko. Bo aby wyprodukowac, przetworzy¢ i dostarczy¢ zywnos¢ na potki
sklepowe, a nastepnie do naszych domow trzeba zuzy¢ wodg, energie i paliwo.
Zbyt czesto zdarza si¢ rOwniez, Zze na potrzeby upraw wycinana si¢ hektary
laséw 1 niszczy si¢ cate ekosystemy.

Produkcja zywnosci niestety powigzana jest rowniez mocno z wytwarzaniem
odpadoéw plastikowych — mowa tutaj np. o opakowaniach z tworzyw sztucz-
nych. Zapakowana zywnosc, ktora trafia prosto do kosza, bez spozytkowania
zawartosci to zupelnie bezcelowe wyprodukowanie plastikowego opakowania.

O ile nie mamy wptywu na marnowanie jedzenia w catym tancuchu dostaw,
o tyle mozemy zapanowa¢ nad tym zjawiskiem jako indywidualni §wiadomi
konsumenci. Zeby nie przyczyniaé si¢ do strat jedzenia, ktore na catym $wie-
cie marnowane jest w zastraszajacych iloéciach ton, warto wprowadzi¢ kilka
pomocnych trikow.

Planuj zakupy!

Do marnowania zywnos$ci w gospodarstwach domowych dochodzi w kilku mo-
mentach miedzy innymi poprzez: zle zaplanowane zakupy oraz poprzez kupno
za duzo produktow ,,na zapas”. Nie bez powodu bowiem mowi sie, ze ,,jemy
oczami”. Pierwszym krokiem by ograniczy¢ marnowanie Zywnosci powinno
by¢ nie tylko sprawdzenie zawartosci naszej lodowki ale rdwniez zrobienie
szczegotowej listy zakupdw przed udaniem si¢ do sklepu. Dzigki temu tatwiej
unikna¢ mozna byto by kupowania spontanicznego. Kazdy z nas powinien wigc
bedac na zakupach kupowaé¢ mniejsze ilosci — doktadnie tyle, ile potrzebuje
do zaplanowanych positkow, no chyba ze kupujesz produkty, ktére mozna bez
problemu zamrozi¢ lub dtugo przechowywac. Bardzo wazny jest rowniez fakt
by nie i$¢ do sklepu bedac glodnym! Wtedy nadplanowy zakup gwarantowany.



Sklepy dodatkowo kusza nas réznymi promocjami, co wcale nie utatwia nam
sprawy a my kupujemy przez to na zapas z mysla, ze oszczedzamy. A czesto
nie tylko nie oszczedzamy, ale tez nie zjadamy, wyrzucamy i tracimy pieniadze.

Zwracaj uwage na termin waznosci!

Kolejng wazng wskazowka, ktora pomoze nam ograniczy¢ marnowanie Zyw-
nosci w naszych domach jest to by$my pamietali o sprawdzaniu terminu waz-
nosci. Nie pilnowanie terminéw przydatnosci lub zle przechowywanie Zywnos¢
sprawia, ze w pewnym momencie musimy takg zywno$¢ wyrzuci¢. Zwroc¢my
uwage na informacje na opakowaniach ,,Nalezy spozy¢ do...” i,,najlepiej spo-
zy¢ przed...” bowiem nie kazdy z nas wie, Ze nie oznaczaja one tego samego.
»Nalezy spozy¢ do” oznacza termin przydatnosci do spozycia, po uptywie
ktorego zjedzenie produktu moze powodowac grozne konsekwencje zdrowotne.
Takie oznaczenia mozemy znalez¢ na najmniej trwatych produktach, np. migsie,
wyrobach garmazeryjnych, potrawach gotowych czy wyrobach mlecznych.
Jezeli na opakowaniu ktorego$ z produktow widnieje informacja ,,nalezy spo-
zy¢ do: dzien, miesigc, rok, to nie jedzmy tego nawet jeden dzien po terminie.

»Najlepiej spozy¢ przed...” lub ,,Najlepiej spozy¢ przed koncem...” okre-
$la tak zwana date minimalnej trwatos$ci. Minimalnej ale nie ostatecznej. Ten
termin stosowany jest w przypadku produktow, ktore nawet ,,po terminie” nie
ulegaja zepsuciu, a jedynie moze zmieniac si¢ ich konsystencja, kolor, smak czy
zapach. Oczywiscie jezeli byty prawidlowo przechowywane. Taki produkt jest
jednak nadal zdatny do spozycia. Do tej grupy zaliczy¢ mozemy np.: produkty
zbozowe, kawe, herbate, cze$¢ stodyczy, niektore przyprawy.

Oczywiscie nie ma produktow zupetnie bezterminowych. Zdatno$¢ do spo-
zycia musi si¢ kiedy$ skonczy¢. Pamigtajmy, wiec, ze czekolada, makaron czy



ryz, ktory wedlug producenta jest od tygodnia przeterminowany nie musi od
razu ladowac w koszu.

Wezmy pod uwage, jednak fakt, ze decydujac si¢ na spozycie pro-
duktu po okreslonym terminie, robimy to wylacznie na swoja
odpowiedzialnos¢.

Przechowuj zywnos$¢ — odpowiednio!
Przy przechowywaniu zywnosci czesto popetniamy podstawowe bledy, ktore
sprawiaja, ze jedzenie szybciej si¢ psuje. Dlatego warto dowiedzie¢ si¢ jak dobrze
przechowywac zywno$¢ w lodowce, poniewaz prawidlowe jej utozenie wptywa
na trwatosc¢ i swiezo$¢ danego produktu. Temperatura w réznych czgsciach
lodéwki rézni sig, w zaleznosci od konkretnego miejsca, istotne jest wigc by
produkty przechowywane byly na odpowiednich poétkach. Pomocne moze by¢
stosowanie zasady FIFO — First in/First out - ,, pierwsze weszlo — pierwsze
wyszlo” czyli ustawianie produktéw zgodnie z terminami przydatnosci, aby
w pierwszej kolejnosci siggnad po te, ktore maja krotszy termin przydatnosci.
Oczywiscie nie wszystkie produkty wymagaja przechowywania w lodowce
a wreez przeciwnie przechowywanie ich w takich warunkach moze spowodo-
wac, ze straca one swoja jakos¢. By ograniczy¢ wigc marnowanie zZywnosci
pamietaj by na biezaco porzadkowaé lodowke i przynajmniej raz w tygodniu
zrobi¢ przeglad jej zawartosci, planujac przy okazji szybkie zuzycie tego, co
nie moze czekac z datg trwatosci.

Zamrazaj!

Dobra metoda na zatrzymanie procesu ,,starzenia si¢” produktéw jest ich mroze-
nie. Zamrazanie bowiem zapewnia w najwickszym stopniu warto$¢ odzywcza
produktu. Przechowywanie sktadnikow, przechowywanie resztek — tym sposo-
bem zamrazarka pozwoli Ci ograniczy¢ marnowanie zywnosci. Wiele artykutow
kupionych jako $wieze mozesz wlozy¢ do zamrazalnika i zje$¢ pdzniej nawet
za kilka tygodni lub miesiecy np. nadwyzka warzyw i owocow, chleb oraz inne
produkty, ktore zjadasz powoli. Wiadomo rowniez, ze sa tez takie produkty,
ktorych mrozi¢ nie powinnismy, bo stracg one swoje wartosci odzywcze i wa-
lory smakowe. Produkty juz raz rozmrozone — rowniez absolutnie nie mozna
ponownie zamraza¢ np. miesa i ryb. Kiedy mamy wigcej potraw niz miejsca
w lodowcee 1 zamrazarce, jesli pogoda pozwoli czg$¢ Zywnosci mozemy trzymac
réwniez na balkonie czy na parapecie okna.



,, ...zamrazarka pozwoli Ci
ograniczy¢
marnowanie Zywnosci

Wykorzystuj resztki, przetwarzaj!

Jest wiele sposobow na unikanie wyrzucania jedzenia, jedynym z nich jest
wykorzystywanie go do kofica, poniewaz rowniez z pozornie nieprzydatnego
produktu mozna przygotowac pyszny positek. Przygotowujac obiad czgsto
pozostaja nam resztki warzyw, ziemniaki lub makaron, ktore zupetnie nie-
stusznie 1aduja przez to w $mieciach. Rownie czesto wyrzucamy kilkudniowe
warzywa i owoce twierdzac, ze nie sg juz zdatne do spozycia. Jezeli co§ nam
zostanie, a nie masz ochoty juz tego je$¢ w takiej postaci, przetworz to i zamien
w inng potrawe. Wystarczy pomyslec, albo poszukac¢ inspiracji w Internecie,
w ksigzkach kucharskich Iub na blogach jak wyczarowac z resztek wspaniate



dania i co najwazniejsze by przyczynic¢ si¢ do nie marnowania zywnosci. Za
dobry przyktad moze postuzy¢ dobrze wszystkim znana pizza.

Gotuj sam, zamiast kupowac gotowe, bo to sposob na zaoszczedzenie pie-
niedzy a domowe produkty sa prawie zawsze tansze, niz gotowe potrawy,
a przy tym maja o wiele prostszy sktad.




Produkuj wlasna zywnos$¢!

Dla osob, ktore dysponuja chociaz niewielkim skrawkiem ziemi, $wietnym
pomystem jest posiadanie wlasnego ogrodka z warzywami. Sama jego uprawa
juz to relaks i sposob na aktywng rekreacj¢. Ziota przyniesione ze sklepu, po-
trafig szybko zwigedna¢. Jesli nie masz do dyspozycji wlasnego ogrodka, mozesz
uprawiac je w doniczkach np.: pietruszke, koperek, szczypiorek, melise 1 wicle
innych. Plus jest taki, ze wezmiesz tyle, ile potrzeba od roslinki, a reszta bedzie
sobie dalej rosta. Starczy na dtugo, a co wazne nic si¢ nie zmarnuje.

Ponadto, nalezy pamietac, ze owoce i warzywa kupowane w supermarketach
przemierzajg tysigce kilometrow zanim trafig na nasz stot, nie wspominajac juz
o kosztach pakowania i przechowywania. Dlatego jezeli nie masz wlasnego
ogrddka z warzywami najbardziej ekologiczne jest w tym przypadku by, ku-
powac produkty lokalne i sezonowe a zwlaszcza produkty polskie. Produkty
lokalne najmniej bowiem przyczyniaja si¢ do obcigzania Srodowiska a wlasne
warzywa i ziola to oszczgdno$¢ pienigdzy, a przy tym réwniez mniejsza ilos¢
zuzywanych opakowan, w ktorych kupujemy te produkty. Gdy masz wlasny
ogrodek z warzywami, pomysl rowniez o zbieraniu wody deszczowej, ktora za
darmo spada z nieba — co moze by¢ bardziej oszczednego?




Nie wyrzucaj — zostalo ci jedzenie — podziel si¢!

...z rodzing, sasiadami, przyjaciotmi. Warto zapytac¢ bliskich znajomych, czy
nie przyjeliby od nas porcji niezjedzonej pizzy, ciasta, satatki itp. Moze okaze
si¢, ze akurat nie zdazyli przygotowac sobie obiadu lub nie majg czasu zrobi¢
zakupow. W Polsce Foodsharing (z ang. dzielenie si¢ jedzeniem) ma swoja na-
zwe — Jadlodzielnia. Sg to specjalne boksy wyposazone w lodowki, w ktorych
mozemy umieszcza¢ dobra jako$ciowo i nieprzeterminowang zywno$¢. Kazdy
moze w takie miejsce przyjs¢ i zostawic jedzenie oraz kazdy moze je dla siebie
zabra¢ niezaleznie od statusu spolecznego. Dostaj¢ si¢ jg oczywiscie za darmo.
Jest to miejsce w ktorym dzielimy si¢ jedzeniem pamigtajmy, jednak Ze nie jest
to organizowana zbiorka zywnosci, tylko miejsce budowania §wiadomosci
o tym, jak nie marnowa¢ jedzenia. Aby prawidlowo funkcjonowata, musza
znalez¢ si¢ zarowno osoby dostarczajace jedzenie, jak i te, ktore z niej korzy-
staja. Warto sprawdzi¢ gdzie znajduje si¢ najblizsze takie miejsce, a gdy nie ma
w poblizu moze warto taka jadlodzielnie stworzy¢ z lokalng spotecznoscia?
Popularnos¢ tych miejsc stale rosnie, dzigki czemu istnieje szansa, ze z czasem
powstang one w wielu réznych lokalizacjach w koncu poczucie glodu dotyczy
kazdego czlowieka i kazdy z nas jest kilka razy dziennie glodny!.

Na uwage zastuguja rowniez Banki Zywnosci — glownym obszarem ich
dzialania jest pomoc zywnosciowa poprzez ratowanie zywno$¢ przed zmar-
nowaniem. Banki Zywno$ci otrzymuja zywno$¢ w formie darowizn od pro-
ducentdw, dystrybutoréw zywnosci, detalistow oraz ze zbidrek publicznych
i przekazuja jg dla potrzebujacych poprzez organizacje charytatywne zajmujace
si¢ bezposrednio dozywianiem.

Grupy spolecznosciowe — na ratunek zywnosci!

Dostep do Internetu we wspolczesnych czasach pozwala na dotarcie do wielu
portali spotecznos$ciowych, gdzie bez trudu mozna znalez¢ grupe, na ktorej lu-
dzie wymieniaja mi¢dzy soba informacje na temat tego gdzie i kiedy mozna ode-
bra¢ r6zne niechciane lub nie potrzebne produkty spozywcze za darmo. Wpisz
w przegladarke internetowa lub portal spotecznosciowy hasto: ,,Dzielimy si¢
jedzeniem” lub ,,Foodsharing” i sprawdz jak przyczynic si¢ do niemarnowania
jedzenia. Wystarczy wstawic ogloszenie najlepiej z zdjeciem i opisem dotycza-
cym rodzaju zywnosci, ktora chcemy si¢ podzieli¢ z uzytkownikami i ustali¢
miejsce odbioru. Ilo$¢ zainteresowanych moze ci¢ pozytywnie zaskoczy¢!
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Skorzystaj z aplikacji!

W dzisiejszych czasach mozna mie¢ aplikacje chyba do wszystkiego, wiec
czemu nie zainstalowac, cho¢ jednej, pozytecznej - do dzielenia si¢ jedzeniem!.
Dzigki takiej aplikacji mozemy nie tylko w prosty sposob podzieli¢ si¢ zbednymi
dla nas produktami spozywczymi z innymi ale rowniez sami mozemy prosic
innych uzytkownikéw o produkty, ktorych whasnie potrzebujemy lub po prostu
mamy nanie ochote. Aplikacja daje nam mozliwos¢ by wprost ze swojego domu,
pracy itp., odda¢ niedojedzone, a nawet przeterminowane produkty, komus,
komu s3 one akurat potrzebne. Musimy tylko zainstalowac¢ taka aplikacje na
telefon i si¢ zarejestrowac, zupekie za darmo.

Zaakceptuj niedoskonaly wyglad!

Nie oceniaj po wygladzie. To jedna z najczesciej powtarzanych zasad, jak si¢
okazuje zastosowanie ma rowniez wsrod owocow 1 warzyw. JesteSmy przyzwy-
czajeni do kupowania tylko idealnie wygladajacych produktéw w tym warzyw
i owocow. Skad to si¢ bierze? Miedzy innymi z powodu standardow jakosci,
ktore nadmiernie podkreslaja, jak majg wygladac nasze warzywa. Ogorki musza
by¢ proste, bez znieksztalcen, to samo z marchewkami. Banany nie mogg by¢
zbyt dojrzate ani posiadaé plamek.

Pomimo, iz produkt nadaje si¢ do spozycia, cz¢sto wyrzucany jest juz na
sortowni, poniewaz si¢ nie sprzeda. Jezeli jednak trafi on do hipermarketu, to
prawdopodobnie tam réwniez zostanie odrzucony z powodu swoich niedosko-
nalo$ci, Ze nie spetnia norm rozmiaru, ksztattu i koloru. Nie wszystkie warzywa
1 owoce zawsze wygladaja idealnie, nie znaczy to jednak, Ze sg gorszej jakosci.
Ziemniaki w ksztatcie serca, pogiete ogorki, marchewki jak korkociagi itp.
dajmy im szanse. Poskrecana marchewka wrzucona do rosotu smakuje tak
samo a wglebienie na korzeniu to nic ztego, tylko $lad po tym, Ze np. pietruszka,
wciskajac sie w ziemig, natrafita na przeszkode.
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Malopolski e-bazarek
Realizujac dziatania majace na celu promocje polskich produktow oraz budowa-
nie konkurencyjnosci rodzimych, lokalnych producentow, Matopolski Osrodek

Doradztwa Rolniczego z siedzibg w Karniowicach

uruchomit portal www.malopolskiebazarek.pl.

Co mozemy kupimy na Malopolskim e-Bazarku?

przy okazji lokalnych producentow. MALEOPOLSKI
Dzigki wymianie: rolnik — kupujgcy mozemy B, 4.

np. wlasnie owoce i warzywa oraz inne i co wazne 9
polskie produkty. Mamy pewno$¢, ze kupujemy
bezposrednio od rolnika i tym sposobem wspieramy

A |

negocjowac cene, moze warto zapytac rolnika row- v/ A 9
niez o takie owoce lub warzywa mniej estetyczne —

e—-bazorek

pod wzgledem wygladu, moze sprzedawca sprzeda
nam takie za nizsza cen¢? My kupujac takie produkty przyczynimy si¢ z ko-
lei do tego by mniej dobrych owocow i1 warzyw si¢ zmarnowato. Zachgcamy
wigc rolnikow by wystawiali na Matopolski e-bazarek rowniez takie owoce
i warzywa o nie atrakcyjnych ksztaltach — jednym stowem brzydkich. Moze
z dodatkowym rabatem na nie tatwiej bedzie mozna je sprzedac a co za tym
idzie zapobiegniemy marnowaniu si¢ nie zbyt idealnej pod wzgledem wygladu
a dobrej jakosciowo zywnosci.

Planowanie gotowania, zakupow czy zagospodarowania produktow wy-
maga pewnej ilosci dyscypliny. Poczatki moga by¢ trudne, ale naprawdg warto!.
W dzisiejszych czasach gdy, na swiecie marnowane sg tony jedzenia, a z dru-
giej strony, ze sa takze miejsca, gdzie go brakuje, powinnismy wiecej mysle¢
o tym, zeby dzieli¢ si¢ zywnoscia. Mozemy przeciez do tego mie¢ wiele okazji,
wystarczg tylko checi.

Wyrzucajac jedzenie, wyrzucasz pieniagdze. Dobrym pomyslem wiec jest
réwniez posiadanie pojemnika na odpady BIO, pomoze ci zobaczyc, ile jedzenia
wyrzucasz. Mozesz takze trzymac na lodowce kartke, na ktérej przez miesiac
bedziecie notowac co wyrzuciles do kosza. Taka obserwacja uswiadomi ci skale
problemu, pozwoli oszacowa¢ zbedne wydatki i stanie si¢ motywacja do zmiany.

Nie zawsze mamy wptyw na to, co dzieje si¢ z jedzeniem zanim trafi ono do
sklepow. Ale mamy wplyw na to, co si¢ z nim stanie, gdy znajdzie si¢ w naszych
domach i miejscach pracy!

Nie bagatelizuj problemu marnowania zywno$ci.
Statystyki sg dramatyczne. Czas to zmieni¢! Powodzenia!
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Zrodto:

1. Banki Zywnosci — https://bankizywnosci.pl/

2. Czytamy etykiety — https://czytamyetykiety.pl/

3. Marnujac Zywno$¢, marnujesz planete — Raport Federacji Polskich Bankéw Zywnosci —
nie marnuje¢ jedzenia,

4. Raport ,,Nie marnuj jedzenia 2020” Federacji Polskich Bankéw Zywno$é

5. Naturalnie o zdrowiu - https://naturalnieozdrowiu.pl/
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