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OGARNIESZ TO!

GOTUJESZ, WIEC DECYDUJESZ.
BAZA WIEDZY

, ZLERO WASTE"”



(Materiat do slajdow 4-6

GOTOWANIE BEZ
MARNOWANIA .

- JAK BUDOWAC SWIADOMOSC W KUCHNI

W ostatnich latach coraz wiekszq popularnosciq cieszy sie ruch zero waste, co
w ttumaczeniu z angielskiego oznacza ,,zero strat”. Jego celem jest miedzy
innymi popularyzacja ograniczania skali marnowania zywnosci.

Zero waste to nie tylko trend, ale przede wszystkim filozofia zycia, ktéra
promuje odpowiedzialne korzystanie z zasobéw naszej planety - a marnowanie
zywnosci stanowi dla niej powazne zagrozenie.

WAZNE POWODY,

DLA KTORYCH WARTO GOTOWAC W DUCHU
ZERO WASTE

Wyrzucanie Zzywnoéci marnuje wazne zasoby naszej planety. Na kazdym etapie
produkcji Zzywnosci wykorzystywane sg miedzy innymi grunty rolne, woda pitna
oraz energia. Jedynie 3% wody na Ziemi to woda stodka, z czego tylko 1%
moze byé wykorzystywany przez ludzi. Tymczasem do wyprodukowania
zaledwie jednej kanapki z serem potrzeba az 90 litrow wody.

Dlaczego az tyle? Odpowiedz kryje sie w pojeciv ,$ladu wodnego”, ktére odnosi
sie do catkowitej ilosci wody zuzytej w catym procesie wytwarzania danego
produktu. Na kazdym etapie - od uprawy zbéz, przez chéw kréw mlecznych

i prace maszyn, po transport - zuzywa sie wode, co finalnie daje az 90 litréw.

e Marnowanie jedzenia wptywa niekorzystnie na klimat.

Produkcja zywnosci wigze sie z emisjg gazéw cieplarnianych. Ich dziatanie
mozna poréwna¢é do szklarni, poniewaz zatrzymujq przy powierzchni Ziemi
czesé ciepta pochodzqcego ze Stonca. To zjawisko jest naturalne, jednak
problem zaczyna sie wtedy, gdy tych gazéw akumuluje sie zbyt duzo.
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Prowadzi to do globalnego ocieplenia, ktére niesie powazne konsekwencje, j
na przyktad ekstremalne zjawiska pogodowe (powodzie, fale upatéw,
huragany), susze czy pozary laséw.

Aspekt ekonomiczny marnowania zywnosci.

Przecietna polska rodzina w skali roku wyrzuca zywnosé o wartosci

okoto 3 tysiecy ztotych. Niewtasciwe zarzgdzanie zywnosciq generuje ogromne
straty finansowe, co jest bardzo nieetyczne, zwazywszy na to, jak wielu ludzi zyje
w skrajnym ubéstwie.

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY

MARNOWANIA ZYWNOSCI

Warto zastanowié sie, dlaczego marnujemy jej az tak duzo.
Oto najczestsze powody marnowania zywnosci:
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Przegapienie terminu przydatnosci do spozycia (29%) - w lodéwce
produkty czesto sq ustawiane byle jak, a nie od tych z najkrétszym po te z naj-
dtuzszym terminem. Poniewaz zwykle siegamy po produkt ,z brzegu”, tatwo
ten termin przeoczyé. Warto regularnie je przeglgdaé.

Robienie zbyt duzych i nieprzemyslanych zakupow (20%) - przed
wyjsciem do sklepu dobrze jest sprawdzié, co juz mamy, czego brakuje, i trzymaé
sie listy. Nie powinnismy tez i$¢ na zakupy gtodni, bo jestesmy wtedy bardziej
podatni na wktadanie do koszyka niepotrzebnych produktéw.

Kupowanie produktéw ztej jakosci, ktére szybko sie psujag (15%)
- taka ,0szczedno$é” bywa ztudna. Warto wybieraé produkty z dobrym sktadem.

Naktadanie zbyt duzych porcji (15%) - wtedy nie jesteimy w stanie zjesé
positku w catoici. Bardzo wazne jest stuchanie sygnatéw gtodu i sytosci; z czasem
pozwoli to wyczué, jak duzg porcje powinno sie natozyé.

Niewlasciwe przechowywanie zywnosci (13%) - w efekcie tatwiej
ulega zepsuciu. Wiecej o prawidtowym przechowywaniu uczniowie dowiedzg
sie podczas tej lekgiji.

Brak pomystu na wykorzystanie resztek (5%) - na przyktad potowy
kubeczka jogurtu. Warto wskazaé uczniom Internet jako przydatne zrédto inspiracji.
Mozna tez podaé przyktady kreatywnego uzycia resztek z wtasnego doswiadczenia.




ZASADA 4P

- PLANUJ, PRZECHOWUJ, PRZETWARZAJ, PODZIEL SIE!
(Materiat do slajdu 10

* Planuj

Wazne jest, aby planowaé positki tak, by obejmowaty tylko te ilosci produktéw,
ktére zostang w petni wykorzystane. Warto robié¢ to z wyprzedzeniem i na tej
podstawie sporzgdzaé liste potrzebnych produktéw, wykluczajqgc te, ktére juz mamy.
Zgodnie z ideq zero waste powinnismy staraé sie kupowaé produkty,

ktére w petni zuzyjemy. Mozesz wyttumaczy¢ uczniom, ze lepiej kupi¢ matg
$mietane i jg zuzyé, niz kupié duzq i trzymaé w lodéwce resztki, o ktérych tatwo
zapomnied.

Zasada FIFO

Z jezyka angielskiego First In, First Out, co ttumaczymy jako ,pierwsze weszto,
pierwsze wyszto”. Oznacza to, ze nalezy najpierw zuzyé produkty, ktére
kupilismy wczesniej. Warto wspomnieé uczniom, ze produkty kupione pézniej
czesto nadajq sie do zamrozenia.

(Materiat do slajdow 12-17)

* Przechowuj

Zakupiong zywno$é nalezy przechowywaé zgodnie z zaleceniami
producenta. Jednym z kluczowych czynnikéw przyczyniajgcych sie
do marnowania zywnosci jest niepilnowanie dat waznosci.

Dlaczego warto utrzymywac porzgdek w lodowce?

Dzieki temu tatwiej kontrolowaé jej zawarto$é. Nalezy tez pamietaé

o prawidtowym uktadaniu produktéw spozywczych - kazdy z nich moze
wymagad innej temperatury. Warto tez wspomnieé uczniom, jak czesto
my¢ lodéwke i zamrazarke. Rekomenduje sie, aby lodéwke myé raz na
tydzien, a zamrazarke raz na 3 miesiqce.

Przechowuj produkty spozywcze w odpowiedni
sposob, ktory wydtuzy ich trwalos¢ do spozycia.
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Pomidory ' Ziemniaki
- potozone szyputkq do dotu. ’ - razem z jabtkiem

W zaciemnionym miejscu.

Sery i plastry Banany
arbuza - gérne koricéwki owiniete folig

- w szczelnie zamknietych spozywczq;
poiemnikach, nailepiei szkldnych. - W IOdéWCG, Szczelnie OWinigte fOqu
spozywczq.
Jak dtugo mozna mrozi¢ produkty? ‘
* 2-3 miesigce: zupy i gulasze, nasiona roélin strqczkowych, ryby _\ .

® 3-6 miesiecy: gotowane lub mielone migso i dréb,

e 6-8 miesiecy: owoce,

e 8-12 miesiecy: warzywa, najpierw blanszowane okoto 3-5 minut.

(Materiat do slajdow 18-19)

* Przetwarzaj:

Wedtug statystyk najczesciej w koszu lgdujg pieczywo, wedliny, $wieze owoce
i warzywa. Wiele produktéw mozna takze mrozié, by przedtuzyé ich trwatosé
do spozycia.

Najlepiej spozy<¢ przed:

To data minimalnej trwatosci i dotyczy jakosci produktu. Oznaczone nig
produkty po uptywie wskazanego na opakowaniu terminu wcigz mogq
byé przez nas spozywane. Jedynie ich smak, zapach czy tekstura mogq
ulec zmianie, ale nie stanowi to zagrozenia dla zdrowia. Najczesciej
dotyczy to produktéw suchych, takich jak np. mgka, makaron czy ryz.

Nalezy spozy¢ do:

To termin przydatnosci do spozycia i dotyczy bezpieczenstwa produktu.
Oznaczone nim produkty po uptywie wskazanego na opakowaniu terminu
nie powinny byé przez nas spozywane. Nawet jesli ich wyglad czy zapach
nie ulegty zmianie, ich spozycie moze grozié¢ zatruciem pokarmowym.

Takie oznakowanie dotyczy tatwo psujgcych sie produktéw, jak np. mieso,
wedliny, ryby czy nabiat.
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Ciekawostka

Zwiedte i pomarszczone warzywa, czy owoce, ktére juz dtuzszy czas lezq w
kuchni, nie tracq swoich wartoéci odzywczych, wiec nie wyrzucaj ich do kosza!

btonnik - 2,8 g
witamina C - 201,6 mg
witamina A - 739,2 ug
potas - 357 mg

btonnik - 2,8 g
witamina C - 201,6 mg
witamina A - 739,2 ug
potas - 357 mg

Takie mniej reprezentacyjne warzywa/owoce $miato mozna wykorzystaé
do zup krem, koktaijli, czy soséw.

Wyigtkiem jest sytuacja, gdy pojawita sie na nich ple$i. Taka zywno$é nie
nadaje sie juz do spozycia i niestety konieczne jest jej wyrzucenie.
Odkrojenie splesniatej czesci nie rozwigzuje problemu - poniewaz zawarte
w pleéni toksyny obejmujg caty produkt, a nie tylko miejsce gdzie jest ona
widoczna gotym okiem.

= )
(Materiat do slajdow 24-25) ‘ ‘ ‘
e Podziel sie:

Nie trzeba wyrzucaé zywnosci, o ktérej wiesz, ze nie zostanie juz spozyta.
Mozna podzielié sie niqg z bliskimi lub przekazaé potrzebujgcym - zanoszqc
jg do jadtodzielni. Zazwyczaj wystepujg one w postaci szafek, pétek

lub lodéwek ustawionych w przestrzeni publicznej. Jest to ogélnodostepna
przestrzen, gdzie jedzenie mozna zaréwno oddaé, jak i zabraé za darmo.
(zrédto: Foodsharing Polska).

Oprécz jadtodzielni, mozna korzystaé z aplikacji mobilnych, ktérych
celem jest ograniczenie marnowania zywnosci.
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Mozesz przyniesc:

* Produkty, ktére sam mégtbys zjesé.

* Produkty, ktére przekroczyty date minimalnej trwatoéci - ,najlepiej spozyé przed”,
ale nie przekroczyty terminu przydatnosci do spozycia - ,nalezy spozyé do”.

® Produkty zapakowane lub w pojemnikach.

* Wyroby wtasne, np. ciasto lub zupa, starannie i szczelnie zapakowane,
z naklejonym opisem potrawy i datq przygotowania.

® Sery, jogurty, twarogi.

Tych produktéw nie zostawiaj:

® Surowe migso.

* Produkty z niepasteryzowanego, ,surowego” mleka.

o Potrawy zawierajqce surowe jaja, w tym budynie, kremy, domowe majonezy itp.
o Produkty napoczete, np. otwarte puszki.

* Produkty wymagajgce warunkdéw chtodniczych, ktére przebywaty poza
lodéwkq dtuzej niz 30 minut.

® Produkty, ktére przekroczyty termin przydatnosci do spozycia - ,nalezy
spozy¢ do” (nie myli¢ z ,najlepiej spozyé przed”).

e Produkty, ktére majg oznaki popsucia, nietypowy zapach lub kolor, sq nadgnite
lub majqg wydete wieczka.

i
Akapemia
Lubella

\\.._..-/




ateriat do slajdu |

ZASADA 5R

Co jeszcze mozesz zrobi¢, by nie marnowaé zywnosci?
Trzymaij sie pieciu prostych zasad - w skrocie 5R:

* REFUSE (odmawiaij):

Nie korzystaj z nieekologicznych rozwigzan. Zamiast jednorazowych
plastikowych toreb na zakupy czy zrywek na swieze owoce i warzywa,
stosuj torby papierowe lub wielokrotnego uzytku, np. Iniane.

- REDUCE (ograniczaj):

Zakupy spozywcze réb z listq i nie doktadaj zbednych produktéw.
Kupuj zywnos$é, ktérqg wiesz, ze na pewno spozyjesz w najblizszych dniach.

- REUSE (wykorzystuj ponownie):

Nie wyrzucaj zywnosci, ktérg mozna jeszcze wykorzystaé.
Na przyktad warzywa z rosotu mozna vzyé do przygotowania satatki
jarzynowej, a z bulionu ugotowaé inng zupe, np. pomidorowq.

* RECYCLE (recyklinguj):

Opakowania i resztki zywnosci poddawaj odpowiedniej segregacii.
W ten sposéb bedqg mogty zostaé przetworzone i ponownie wykorzystane.

* ROT (kompostuj):

Resztki zywnosci, jak np. ogryzki od jabtka czy tupinki od cebuli, mozna
przeznaczy¢ na kompost, by mogty sie nimi zajgé rézne mikroorganizmy, jak np.
bakterie czy grzyby. Dzigki temu z resztek pozywienia powstanie naturalny nawéz,
ktérym mozna wzbogacaé domowe roéliny, by lepiej rosty.
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