


GOTUJE,
WIEC DECYDUVJE,

ZEBY NIE MARNOWAC JEDZENIA DOWIEDZ S|El JAK

ZMINIMALIZOWAG
MARNOWANIE ZYWNOSCI.

Zapraszamy na kolejng lekcje Akademii Lubella, podczas ktérej odkryjesz, czym jest zasada zero waste
i co mozesz zrobié, by nie marnowaé jedzenial

Druga lekcja to krok w strone swiadomego stosowania zasad zero waste w kontekscie komponowania diety.
Pokazemy, jak w praktyce minimalizowaé marnowanie jedzenia i podejmowaé wybory przyjazne dla planety.
Chcemy zainspirowaé Cie do $wiadomego dziatania, rozwijania proekologicznych nawykéw oraz rozbudzié
cheé siegania po jeszcze wiecej zrbwnowazonych rozwigzan. Twoje nawyki mogqg realnie poméc w walce
A z marnowaniem jedzenia, dlatego zawsze kieruj sie mottem , Gotuje, wiec decyduje!”

Akapemia




ZOBACZ, CO DZISIAJ
MAMY W MENU!

Co oznacza zero waste

4 P - planuj, przechowuj, przetwarzaj,
podziel sie

FiFo
Co w lodéwce, a co poza

Daty na produktach

Sharing is caring

Zasada 5R

. TO DO PRACY, OGARNIESZ TO!
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JAK MYSLISZ, ILE JEDZENIA WYRZUCA
CO ROKU KAZDA POLSKA RODZINA?
ILE TO PIENIEDZY?
/\/\/\/\




PRZECIETNA POLSKA RODZINA
WYRZUCA ZYWNOSC O WARTOSCI
OKOLO 3 TYS. Zt ROCZNIE.

Co mogtbys za to kupic?
~> 5

telefon

Dlatego warto robi¢ przemyslane zakupy, by nie doprowadzac¢
do zepsucia produktow ani przegapienia terminéw waznosci.

- Nalezy w petni wykorzystywac zakupione produkty.

A emi ® ® ®
. Lubella Czym wedtlug Ciebie jest zero waste?
~

Zrédto: hitps://www.gov.pl/web/rolnictwo/nie-marnuj-zywnosci-zywnosc-to-wartosc-miedzynarodowy-dzien-swiadomosci-o-stratach--marnotrawstwie-zywnosci
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126 kg to

315 opakowan
makaronu

o wadze 400 ¢g!

Zero waste to nie tylko trend, lecz przede wszystkim zasada, ktérg warto
stosowaé nie tylko w odniesieniu do zywnosci i gotowania, ale takze

wobec rzeczy, ktére mamy w domu i ktérym mozemy daé drugie zycie.
To filozofia zycia oparta na odpowiedzialnym korzystaniu z zasobéw
naszej planety.

Zero waste ttumaczy sie z angielskiego jako ,,zero strat”.
Celem praktykowania zero waste jest m.in. ograniczanie skali
marnowania zywnosci. Dlaczego to jest wazne?

Wedtug statystyk Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi az jedna
trzecia produkowanej zywnosci sie marnuje. Problem ten dotyczy
nie tylko lokali gastronomicznych, lecz takze gospodarstw domowych.
W Polsce marnuje sie 5 ton jedzenia rocznie, co daje 126 kg
w przeliczeniu na jednego Polaka.

CHCESZ GOTOWAC SWIADOMIE®?
KUPUJ, PRZECHOWUJ | WYKORZYSTUJ
JEDZENIE MADRZE - TAKZE RESZTKI.

Zrédto: https://www.gov.pl/web/rolnictwo/nie-marnuj-zywnosci-zywnoscto-wartosc-
miedzynarodowy-dzien-swiadomosci-o-stratach-i-marnotrawstwie-zywnosci




DLACZEGO JEDZENIE TRAFIA DO KOSZA?

kupowanie ztych jakosciowo
produktéw, ktére szybko sie

psu|q

przegapienie terminu
waznosci do spozycia

naktadanie na talerz zbyt
duzych porcji positkéw,
ktérych, ktérych nie
spozywamy do konca

robienie zbyt duzych
i nieprzemyslanych
zakupow

niewtasciwe przechowywanie
zywnosci, ktéra w efekcie

niesmaczny produkt o .
tatwiej ulega zepsuciu

o & e

\& brak pomystu na wykorzystanie resztek

@ pozostatej zywnosci, np. potowy
kubeczka jogurtu




DLACZEGO JEDZENIE TRAFIA DO KOSZA?

o o
60% 26% 250/
przegapienie terminu robienie zbyt duzych niesmaczny produkt
waznosci do spozycia i nieprzemyslanych zakupéw

17% 15% 13%

kupowanie ztych naktadanie na talerz zbyt

jakosciowo produktéw, duzych porcii positkdw, l?iew’fafc!we Przechowy\.wanie
ktére szybko sie psujg ktérych nie spozywamy zywnosci, ktéra w efekcie
do kofca tatwiej ulega zepsuciu

\& l O%
brak pomystu na wykorzystanie
. resztek pozostatej zywnosci,
JAK Po RADZIC SOBI E np. potowy kubeczka jogurtu
N Z MARNOWANIEM ZYWNOSCI?

Akapemia

Lubelia

N OGARNIESZ TO!




ZADANIE

Podczas dalszej czesc tej lekcji
bedziecie otrzymywaé zadaniaq,
ktére wykonacie w grupach nq
podstawie obrazkq.

Na potrzeby zadar; Przyjmijmy,
ze dzi$ jest 3 Pazdziernikq,

SPOZYCDO SPOZYC DO
05/10  05/10
| ‘ |
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kapemia
ALubellu ’
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Metodqg matych krokéw wprowadzaj w zycie nawyki,
ktére realnie wptynq na ograniczenie marnowania zywnosci.

PLANUJ

Starannie planuj dania w swoim menu tak,

STO S U J ZASA D E 4 P: aby obejmowaty tylko takie ilosci produktéw,

PLANUJ. PRZECHOWUJ. PRZETWARZA)J o ktérych wiesz, ze zostang wykorzystane.
| PODZIEL SIE!

Warto planowaé positki z wyprzedzeniem i na tej
podstawie sporzgdzaé liste potrzebnych produktéw
z wykluczeniem tych, ktére juz masz w domu.

Nie réb duzych zapaséw zywnosci i kupuj wytqcznie
te produkty, o ktérych wiesz, ze w petni zuzyjesz.

Kupites lub kupitas cos dwa razy? Nic straconego!

ZCIS"'OSUi ZCISCIdQ FIFO (First In, First Out).

Jak to wyglgda w praktyce?
Po zakupie masta okazato sig, ze w lodéwce masz

juz nieotwarte opakowanie? W takim razie najpierw
zuzyj to starsze, a nowo zakupione otwérz dopiero
wtedy, gdy poprzednie sie skonczy.

ZADANIE

CZAS: 5 MIN

Ax/u;iu\ Po potudniu wpadnie do Ciebie dwéch znajomych. Macie do przygotowania projekt

na jedng z lekcji. Zostang na obiedzie. Chcesz zrobié szybkqg zapiekanke
makaronowq, na ktérq przepis znajdziesz na kolejnej stronie. Sprawdzcie lodéwke

i przygotujcie liste zakupéw.




ZAPIEKANKA
MAKARONOWA

SKtADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

250 g ugotowanego makaronu, np. rurek * Rozgrzac piekarnik do 180°C.
1 szklanka migsa mielonego z kurczaka * Ugotowany makaron przetozyé do duzego naczynia
(160 g) lub kawatki surowego kurczaka zaroodpornego.
1 papryka .(2.50 g) * Rozgrzaé oliwe na patelni, dodaé mieso, doprawié solg i pieprzem i
1 mata cu.kmla (300 g) poczekaé, az sie zrumieni.
172 cebuli (50 o) + Dodaé pokrojone w kostk ke i cukinie, smazy¢ do lekk
2 zqbki czosnku (10 g] da¢ pokrojone w kostke papryke i cukinig, smazy¢ do lekkiego
300-400 g pomidoréw z puszki zmigknigcia warzyw.
2 tyzki oliwy z oliwek (20 g) * Wytozyé mieso z warzywami na makaron.
2 tyzki tartego sera parmezan (16 g) * Wlaé 1 tyzke oliwy do garnka, dodaé drobno pokrojong cebule i
przyprawy: szczypta cynamonu, 1/2 zeszkli¢. Dodaé starty czosnek i pomidory, doprowadzi¢ do wrzenia.
tyzeczki papryki stodkiej, 1 tyzeczka Doprawié solg, pieprzem, cynamonem i pozostatymi przyprawami.
suszonego oregano, s6l i pieprz do smak Gotowaé 5-8 minut, az sos lekko zgestnieje.

* Wytozyé sos pomidorowy na makaron z miesem, posypaé

parmezanem.
* Wstawié do piekarnika i piec 25 minut bez przykrycia.

K
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Srodkowa pétka P ____——G0Gorna pétka
- tu panuje okoto 5 stopni C, wigc to idealne j—r///’/ - temperatura w tym miejscu jest najwyzsza

miejsce dla produktéw, ktére tatwo ulegajg 7, i wynosi okoto 8-10 stopni C.

psuciu, jak np. przetwory miesne (wedliny, \ AN Przechowuj tu otwarte dzemy, konfitury
kietbasy, paréwki), produkty mleczne . i ciasta.

i gotowe dania.

Dolna potka —Potki na drzwiach

- to najchtodniejsze miejsce w lodéwce.
Nalezy tu trzymaé produkty, ktére
wymagajq przechowywania w niskich
temperaturach, jak surowe mieso,

ryby lub owoce morza.

Dolne szuflady / 7
- panuje w nich duza wilgotnosé,
dlatego to idealne miejsce do

sktadowania niektérych owocéw
| warzyw.

- tu panuje najwyzsza temperatura w catej
lodéwce. To dobre miejsce

do przechowywania produktéw, ktére

nie wymagajq wiekszego chtodzenia.
Mozesz tu umieszczaé otwarte musztardy,
ketchupy, majonez czy tez jajka.

K
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ZADANIE

LISTA ZAKUPOW

CZAS: 10 MIN

Batagan w lodéwce oznacza batagan w czasie gotowania. PFZGfWOF)’ mi?sne, mleko, gotowe dania,

V\/' grupach przyjrzyjcie sie swoim |odovtkom | zdef:)de|C|e, na ktérych surowe migso, I')’b)’, owoce | wa rzywa,
potkach utozycie produkty z listy zakupéw. Zadbajcie o to, aby produkty . ..

juz otwarte oraz te z krétkim terminem waznosci byty dobrze widoczne. ofwarte dzem)’ | clasta, otwarte muszta I'CI)’,
Ustalcie tez, ktére z nich powinny byé przechowywane poza lodéwkg, ketchupy, iqikq

a ktére w srodku - i na jakich doktadnie pétkach.

\*
Srodkowa pétka —

AN

N
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—— Potki na drzwiach

L
El

PRZECHOWU.J:

Zakupionq zywno$é przechowuj zgodnie

z zaleceniami producenta i pilnuj terminéw
waznosci. Jednym z kluczowych czynnikéw
przyczyniajgcych sie do marnowania zywnosci
jest zamieszanie wokét dat przydatnosci.
Wyobraz sobie, ze znalazte$/znalazta$ mqke,
?\J ktérej termin mingt miesigc temu. Czy na pewno

trzeba jg wyrzucié?

/%'% —
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\

I
|

N\
|




Jak jeszcze mozesz przedtuzyé zywotnos¢ produktow?

* Przechowuj je w prézniowych opakowaniach lub w szczelnych pojemnikach, najlepiej szklanych.
* Przet6z jedzenie z puszek do pojemnikéw.
e Zapisuj date otwarcia produktu na opakowaniu lub specjalnej etykiecie.

Jak dtugo przechowywacé produkty i positki w lodéowce?

e 5-7 dni - ugotowane nasiona roslin strqczkowych, pasty kanapkowe, marynaty, sosy do satatek, jajka na twardo.

e 3-4 dni - ugotowane kasze, makarony, zupy, upieczone lub ugotowane warzywa, gulasze warzywne lub warzywno-miesne,
wiekszo$é otwartych produktéw mlecznych (np. jogurty, maslanki, kefiry), przyrzgdzone ryby i mieso.

* 2 dni - ugotowany ryz, ziemniaki, bataty.

Pamietaj — im wczesniej
wykorzystasz produkt, tym lepiej!

Oprocz sprawdzenia daty warto
rowniez ocenic przed spozyciem
kolor, zapach i konsystencje.

K
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Schowaj do lodowki Przechowuj .
w temperaturze pokojowej

-\
Akapemia
\ Lubella
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PRZETWARZAJ:

Przetwarzac¢ oznacza zmienia¢ cos, co juz
mamy, w co$ nowego i uzytecznego.

Jesli méwimy o przetwarzaniu resztek jedzeniq,
oznacza to, ze zamiast je wyrzucaé, mozemy
wykorzystaé je w inny sposéb. Wedtug statystyk
najczesciej w koszu lgdujg pieczywo, wedliny
oraz swieze owoce i warzywa.

Jak temu zaradzic¢?

Z resztek réznych warzyw, np. koncéwek marchewki i papryki,
mozesz przygotowaé pysznqg zupe krem lub sos do makaronu.
Produkty zbozowe, takie jak makaron czy ptatki, swietnie tgczqg
sie z tymi sktadnikami, dzieki czemu mozna stworzyé smaczne
danie i unikngé marnowania zywnosci.

® Suchy chleb nie musi wylgdowaé w koszu — zréb z niego grzanki do satatki, tost w jajku lub zetrzyj go na butke tartq.
® Pozostatosci réznych owocéw? Przygotuj z nich pyszne smoothie lub wykorzystaj jako dodatek do owsiankil

® VWiele produktéw mozna réwniez mrozié, aby przedtuzyé ich trwatosé.

AK/GD—; a Spokojnie, ogarniesz to! A jesli brakuje Ci pomystow na to, jak da¢é

drugie zycie resztkom, poszukaj inspiracji w Internecie — znajdziesz
ich tam cate mnéstwo.




GDY GOTUJESZ — PAMIETAJ O DATACH!

Najlepiej spozy¢ przed:

To data minimalnej trwatoéci 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 jest to dla nas niebezpieczne.

Najczesciej dotyczy produktéw suchych jak np. mgka, makaron czy ryz.

Nalezy spozy<¢ do:
To termin przydatnoici do spozycia i dotyczy BEZPIECZENSTWA produktu. Oznaczone nig
produkty po uptywie wskazanego na opakowaniu terminie nie powinny byé przez nas spozywane
Nawet jesli ich wyglad czy zapach nie ulegty zmianie. Ich spozycie moze grozi¢ zatruciem
pokarmowym. Takie oznakowanie dotyczy tatwo psujgcych sie produktéw, jak np. mieso, wedliny,

ryby czy nabiat. N

)
Akapemia




ZADANIE

CZAS: 5-8 MIN.

Wymyslcie dwudaniowy obiad, ktér
mozecie prz , f

ygotowad, aby uratowqé

NALEZY = NALEZY
SPOZYCDO SPOZYC DO

e . REe | \ ,Qk nqui?C&i reSZfek.

)
Akapemia
\ Lubella
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WOW, OGARNELISCIE SUPER PROPOZYCJE!
ZOBACZCIE NASZE POMYSLY ZERO WASTE.

Makaron:

K
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WOW, OGARNELISCIE SUPER PROPOZYCJE!

ZOBACZCIE NASZE POMYSLY ZERO WASTE.

\\N\N/

R

Akapemia
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Platki sniadaniowe:

a) Domowa granola

- ptatki mozesz wymieszad

z miodem i naturalnym kakao,
upiec w piekarniku i zjesé

z jogurtem naturalnym, ktérego
wazno$é sie konczy, orzechami
lub ulubionymi owocami, ktére
lezg w lodéwce.

b) Chrupigca panierka
- zmielone ptatki wymieszaij
z przyprawami i uzyj do

panierowania miesa lub warzyw.

d) Placki ziemniaczane
- resztke ptatkéw z jabtkami
mozesz dorzuci¢ do masy na placki

z jabtkami. Dzieki temu bedqg
jeszcze bardziej chrupigce
i bogatsze w btonnik pokarmowy.

c) Koktajl

- resztke ptatkéw mozesz
wykorzystaé jako odzywczy
dodatek do smoothie, dzieki czemu
dostarczysz sobie wiecej cennego
btonnika pokarmowego.




WOW, OGARNELISCIE SUPER PROPOZYCJE!
ZOBACZCIE NASZE POMYSLY ZERO WASTE.

\N\N\N

Maka:

b) Pizza

- mozesz zrobié ciasto na pizze
i wykorzystaé warzywa

i dodatki, ktére znajdziesz

w lodéwece.

¢) Placuszki warzywne
- mozna wykorzystaé warzywa,

np. cukinie, marchewke, ziemniaki
| wymieszaé z mgkq oraz jajkiem.

a) Nalesniki
- mozna wykorzystaé mleko
bliskie konca terminu,

ser biaty, owoce.

d) Chleb lub butki

- gdy konczy sie pieczywo,
mozna upiec proste buteczki
lub podptomyki.

K
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PODZIEL SIE:

Nie wyrzucaj dobrej zywnosci,

o ktérej wiesz, ze nie zostanie juz spozyta.
Mozesz podzieli¢ sie nig z bliskimi lub

przekazaé potrzebujgcym — zanoszqgc jg

do jadtodzielni lub korzystajgc z aplikacji
mobilnych zajmujqgcych sie tzw. ,food sharingiem”.

K
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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 datqg przygotowania.

® Sery, jogurty, twarogi.

. Pamietajmy
Zywnosciq z Jadtodzielni czestujemy sie na wlasng
odpowiedzialnosé.

K

Akapemia

Tych produktow nie zostawiaj:
¢ Surowe migso.
¢ Produkty z niepasteryzowanego, ,surowego” mleka.

* Potrawy zawierajqgcych surowe jaja, w tym
budynie, kremy, domowe majonezy itp.

® Produkty napoczete, np. otwarte puszki.

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

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

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

\N\N\N



ZADANIE

CZAS: 3-5 MIN

Sposréd listy produktéow ustalcie,
co mozecie zanie$¢ do jadtodzielni.

Przy okazji mozecie sprawdzié, gdzie
jest najblizsze takie miejsce.

e

/-\ \
Akapemia
\ Lubella ’
~ 4




ZNASZ ZASADE 5R?

REFUSE - odmawigqj

REDUCE - ograniczaqj

REUSE - wykorzystuj ponownie %
RECYCLE - recyklinguj

ROT - kompostuj

Jak jg odniesé do niemarnowania zywnosci?

Porozmawiajcie o tym na forum klasy!




SAM WIDZISZ, TO PROSTE.
OGARNIESZ TO!

K
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DRODZY UCZNIOWIE | NAUCZYCIELE,

Bardzo dziekujemy za udziat w lekcji w ramach Akademii Lubella!
Ogromne uktony dla nauczyciela, ktéry z zaangazowaniem i energig
poprowadzit zajecia - to dzieki niemu ta lekcja nabrata wyjgtkowego
charakteru.

Wielkie brawa nalezq sie tez Wam, uczniowie! Wasza aktywnosé i
zaangazowanie byty naprawde inspirujgce. Mamy nadzieje, ze zasady,
o ktérych méwilismy, bedg Wam towarzyszyty na co dzien i utatwiq
podejmowanie dobrych wyboréw.

Trzymamy kciuki za Wasze dalsze sukcesy i zapraszamy do kolejnych lekcji!

Pozdrawiamy,
Zesp6t Akademii Lubella

R
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