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Po, co ta broszura?

Obecnie od 30 do 50% calej produkowanej iywnosci na Swiecie jest
marnowane z powodu zlych praktyk w zakresie zbioréw, przechowywania,
transportu, sprzedazy oraz konsumpcji, to od 1,2 do nawet 2 miliardéw ton
produktéw rocznie!

Marnowanie zywnoséci wigze sie nie tylko z utratq dochodu, ale réwniez ze
stratgq wody, degradacjg gruntéw, utratq réznorodnoéci biologicznej oraz
emisjami gazéw Ciep|arnianych. Niestety, wciaz najwigcej marnujemy my,
konsumenci. Na przyktad, Polacy wyrzucajg srednio 92 kilogramy zywnosci
rocznie. Najczesciej w koszu lgduja: pieczywo, wedliny, owoce i warzywa.

W obliczu narastajgcych kryzyséw oraz degradacji $rodowiska, szczegélnie
wazne jest zapewnienie bezpieczerstwa zywnoiciowego. A ograniczenie
marnowania zywnosci jest waznym elementem tego procesu.

0 _ Marnowanie zywnosci
Poprzez wyrzucanie odpowiada za 8%
O Jedze'r?la marnvjemy, dz globalnych emisji dwutlenku
250 bilionéw litréw wody. . 7

wegla.
Z tej broszury dowiesz sie:

Od czego zaczgd oszczedzanie jedzenia?

Jak  przechowywaé  wilaiciwie  poszczegdlne  grupy  produktéw
spozywczych?

Dowiesz sie, jak czytaé etykiety umieszczone na opakowaniach, i jokg
trwatoéé majqg najpopularniejsze produkty spozywcze.

Poznasz wskazéwki dotyczgce oszczedzania jedzenia i pieniedzy.

Listy do wydruku:
e Planowanie zakupdw
o Planowanie positkéw
o Trwato$é produktéw mrozonych
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Dlaczego marnujemy jedzenie?

Najczeéciej przez nieporzgdek w lodéwce i szafkach kuchennych. W nattoku
obowigzkéw czasem trudno jest nam dostrzec to, co zalega na pétkach poza
zasiegiem naszego wzroku. Brak wezeséniejszego planowania positkéw czesto
przyczynia sie do nieprzemyélanych zakupdéw. W sklepach kuszg nas promocje
oraz duze opakowania, jednak rzadko analizujemy ktére produkty sa przez nas
najczedciej uzywane, i ktérych rzeczywiicie potrzebujemy. Zdarza sie, ze
réwniez na etapie robienia zakupéw nie sprawdzamy dlugosci terminéw
przydatnosci lub przez nieuwage kupujemy owoce i warzywa, ktére juz w
sklepie zaczely sie psué.

Od czego zaczqé?

Gtéwng zasadq, ktérg powinniémy sie kierowad, aby zapobiegaé marnowaniu
zywnosci jest ZASADA 4P:

Planowanie zakupéw z wyprzedzeniem.

Przetwarzanie zywnosci, tak aby wydtuzy¢ jej trwatosé.

Przechowywanie produktéw w odpowiednich warunkach, sprawdzanie daty
waznosci.

Podzielenie sie zbedng zywnosciq.

Rola konsumentéw w procesie zapobiegania marnowaniu zywnoéci jest
niezwykle cenna. W Europie od 40 do 60% izywnosci jest wyrzucane przez
konsumentéw.

Pamietaj, ie moiesz vuratowaé niesprzedane jedzenie (i oszczedzié
pieniadze) wykorzystujac aplikacje na telefon, takie jok Too Good To Go,
pick.eat.up. oraz Foodsi.

Aplikacje proponujg Ci paczki z lokali gastronomicznych, piekarni, kawiarni,
rzadziej sklepdw czy marketéw. Rezerwujesz odbiér w konkretnych godzinach,
stawiasz sie w lokalu lub markecie, pfacisz i odbierasz. Poniewaz sq to produkty
z korczgcq sie datg przydatnoéci do spozycia, ich cena jest bardzo
atrakcyjna. Ale pamietaj, aby zamawiaé tylko takie produkty, ktére
wykorzystasz w tym krétkim terminie wainosci.
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NA ZAKUPACH
Jak czytaé etykiety?

Termin przydatnosci wyrazony, jako ,nalezy spozyé do: dzier, miesiac, rok"
- informuje, ze produkty sq nietrwale, latwo psujgce sie. Oznacza to, ze po
uplywie wyznaczonego terminu érodek spozywczy nie moze byé przeznaczony
do obrotu, ani do spozycia.

Termin przydatnosci wyrazony, jako ,najlepiej spozyé przed: dzier, miesigc,
rok” - oznacza date minimalnej trwalosci, do ktérej prawidtowo
przechowywany lub transportowany érodek spozywczy zachowuje petne
wlasciwoséci fizyczne, chemiczne, mikrobiologiczne, organoleptyczne, po jej
uptywie nie moze znajdowad sie w obrocie handlowym, ale konsument moze go
spozywad.

Data ta powinna byé poprzedzona okregleniem: "najlepiej spoizyé przed:
dzien, miesigc, rok" w odniesieniu do produktéw o trwalosci nie
przekraczajgcej 3 miesiecy lub "najlepiej spozyé przed kohcem: miesiac,
rok" dla produktéw o trwalosci od 3 do 18 miesiecy lub "najlepiej spozyé
przed koricem: rok" dla produktéw, o trwatosci przekraczajgcej 18 miesiecy.

Na produktach spozywczych moze pojawid sie réwniez sformulowanie ,zuizyé
do”, ktére informuje o ostatecznym terminie spozycia produktu i oznacza dla
kupujacego, ze wyréb moze byé niebezpieczny w przypadku jego konsumpciji
po uplywie daty umieszczonej na opakowaniu.

“Naleiy spozyé do...” "Najlepiej spoizyé przed...”

$wieze mieso, wedliny i przetwory miesne,
ryby i owoce morza, nabiat (mleko, sery
miekkie, jogurty), $wieze soki owocowe i
warzywne, tofu i inne produkty sojowe,
produkty z surowym jajkiem, surowe ciasta
i mieszanki do pieczenia, kanapki i
przekgski gotowe do spozycia.

suche makarony, ryze, kasze, mgka i inne
sypkie produkty maczne, przyprawy i
suszone zio’fa, stodycze i czeko|ac|a,
suszone owoce, orzechy, kawa i herbata,
oleje roglinne, przetwory owocowe (dzemy,
konfitury).
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Na co zwrécié uwage przy wyborze dar gotowych?

Chod ze wzgledéw zdrowotnych powinniémy unikaé¢ przetworzonej zywnosci,
ktéra zazwyczaj ma wysokg zawarto$é soli i tluszezy nasyconych, to czasem
po$piech, nawat pracy czy brak wczeéniejszej organizacji zmusza nas do
skorzystania z gotowych dar.

Kupujac “gotowce” zwracaj uwage na sklad - im krétszy, tym lepiej. Unikaj
produktéw, ktére majg wiele konserwantéw (w szczegélnosci: E200-E203
E320, E321, E214-E219), wzmachniaczy smakéw i barwnikéw.

Postaw na mrozonki z warzywami, np. gotowe dania na patelnie, gotowe zupy
lub satatki. Ograniczaj dania typu fast food - pizze, frytki, zapiekanki, kgski
migsne czy kotlety. Dobrym pomystem jest przygotowanie raz na jaki$ czas
wlasnych gotowcédw — zamrazanie gotowych porcji sosu, bulionéw warzywnych
czy gulaszy, do ktérych mozna szybko ugotowaé kasze lub makaron, albo
wykorzystad, jako baze do zupy - kreméw.

Wzbogacaj dania gotowe o $wieze warzywa! Dodaj ziota do gotowego sosu
lub zréb szybkq satatke z pomidoréw z dodatkiem oliwy z oliwek, do pierogéw
czy innych dar macznych.

WARUNKI PRZECHOWYWANIA ZYWNOSCI

Tuz obok terminu przydatnoéci do spozycia na opakowaniu musi znalezé sie
takze opis warunkéw przechowywania, ktérych nalezy przestrzegaé, aby
produkt byt bezpieczny w wyznaczonym terminie wainosci. Kazde, nawet
niewielkie, odstepstwo od wymaganym warunkéw przechowywania, moze mied
znaczgey wplyw na bezpieczerstwo mikrobiologiczne produktu. Wysokie
temperatury i dziatanie promieni stonecznych mogq prowadzié do szybszego
zepsucia jedzenia, zmian w smaku, zapachu czy wygladzie produktu.

Aby wilaiciwie i bezpiecznie przechowywaé iywnos$é, zwracaj uwage na:
miejsce przechowywania (ciemne, suche, wentylowane), temperature
otoczenia (“pokojowa” tzn. do 25°C lub warunki chlodnicze) oraz daty
przydatnosci do spozycia.
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LODOWKA
Co, gdzie, jak?

Warto trzymad sie reguty FIFO (First In, First
Out), w mysl ktérej produkty z krétkg datq
waznoéci nalezy uktadad z przodu, aby
zosta’fy zuzyte, jako pierwsze.

GORNA POLKA
plynny nabiat: jogurty, kefiry, émietana, o wia
mleko, oraz diemy, konfitury, powicHCt.

SRODKOWA POLKA
nghny, biate sery i twarozki,
samodzielnie przygotowane potrawy,

w tym zupy, sosy, dresingi. Niektére warzywa i owoce tracq

smak, aromat czy zmieniajq strukture
DOLNA POLKA pod wptywem niskich temperatur.
$wieze mieso i ryby.

W LODOWCE
SZUFLADY marchew, cukinia, owoce
$wieze warzywa i owoce, twarde sery jagodowe, warzywa straczkowe,
(np. pecorino, parmezan czy Grana seler naciowy, winogrona,
Padano). kalafior, brokuty, papryka,

baktazany, czeresénie, safaty.

BOCZNE POLKI NA DRZWIACH

sosy, keczup, musztarda, chrzan, napoje, POZA LODOWKA

masto, jaja, majonez, leki (ktére cytrusy, banany, cebula, czosnek,
wymagajq warunkdw ch’fodniczych, np. ziemniaki, gruszki, jab’(ka,
insulina i antybiotyki w zawiesinie), olej pomidory, awokado, ananas, kiwi,
Iniany. melon, arbuz, éwieze ziota.

Mleko, $émietanke, mleka skondensowane sterylizowane metodq UHT, przed
otwarciem nalezy przechowywaé w temperaturze nie wyzszej niz 25°C i nie diuzej
niz do podanej na opakowaniu daty minimalnej trwatosci.

Jednak po otwarciv opakowania mleko UHT szybko traci sterylnosé, dlatego
nalezy umiescié je w lodéwce i spozyé w ciagu 48 godzin.

Réwniez napoje roslinne (sojowe, owsiane, migdalowe, itp.) po otwarciv muszqg
byé przechowane w lodéwce, i spozyte w ciagu 5 dni. 5
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LISTA DO WYDRUKU
BEZPIECZNY CZAS
PRODUKTY PRZECHOWYWANIA
W ZAMRAZARCE
MIESO DROBIOWE do 3 miesiecy
MIESO WIEPRZOWE do 6 miesiecy
WEDLINY do 6 miesiecy
RYBY 4 - 6 miesiecy

DROBNE OWOCE (maliny, truskawki, .
3 - 4 miesigce

jagody)
POZOSTALE OWOCE do 6 miesiecy
WARZYWA STRACZKOWE do 8 miesiecy
CUKINIA, PAPRYKA, KABACZEK, DYNIA do 12 miesiecy
GRZYBY do 8 miesiecy
SUROWE CIASTO 3- 4 miesigce

MROZIMY

pieczywo, bulion, mus dyniowy, owoce
jagodowe, banany, fasole
szparagowa, kalafior, brokuty
(wczeéniej zblanszowane), tofy,
domowe potrawy (gulasze, pierogi,

klopsy, sosy, zupy, itp.)

NIE MROZIMY

zielonej sataty, ugotowanych
ziemniakdéw, ugotowanego ryzu i
makaronu, mi@kkich seréw, ogérkéw,
majonezu.
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Do lodéwki nie powinno sie wktadaé cieplych positkéw. W ten sposéb
mozna uszkodzié sprzet — agregat zaczyna, wtedy intensywniej pracowag,
co moze doprowadzi¢ do usterki urzgdzenia. Dodatkowo taki nawyk
sprawia, ze zuzywamy duzo wiecej energii. Najlepiej gotowe danie
schfodzi¢ do temperatury pokojowej, a nastepnie umieéci¢ w chtodziarce.

Lodéwka nie powinna byé przetadowana. Moze dojé¢ do zablokowania
systemu chtodzgcego, obnizenia temperatury, w efekcie jedzenie znacznie
krécej zachowa trwatosé.

Nie trzymaj wedliny w foliowych opakowaniach - od razu po zakupie
przetéz jq do pergaminu lub pojemnikéw (najlepiej prézniowych).
Pamietqj, ze wedlina w kawatku bedzie diuzej swieza niz ta w plastrach.
Szukaj produktéw lokalnych, sprawdzaj sktady i procentowq zawartosd
miesa w produkcie!

Mieso mielone, ktére nie jest zapakowane préiniowo, przechowu;j
w lodéwce maksymalnie 24 godziny.

Produkty sypkie - ryi, kasze, makarony, itp. najlepiej przesypywaé do
szklanych pojemnikéw (moze byd to zwykly stoik ze szczelng zakretkq).
Przediuzy to trwato$é produktéw i utrudni dostep “nieproszonym goéciom” -
np. molom spozywczym.

Jedli wybierasz plastikowe pojemniki, zwracaj uwage na ich szczelnogd
oraz informacje o braku szkodliwych zwiqzkéw w skladzie, w
szczegblnosci Bisfenolu A (BPA free). Nie uzywaj plastikowych,
metalowych, stalowych pojemnikéw do przechowywania przetwordw,
takich jak kapusta kiszona czy ogérki konserwowe, szkfo bedzie znacznie
bezpieczniejszym wyborem dla naszego zdrowia.
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LISTA ZAKUPOW
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TYGODNIOWY PLAN POSILKOW
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JAK OGRANICZYC MARNOWANIE JEDZENIA | OSZCZEDZIC PIENIADZE,
NIE RYZYKUJAC ZDROWIEM?
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Planuj positki przynajmniej na kilka dni do przoduy, i na tej podstawie uktadqj
listy zakupdéw (albo klasycznie na kartce albo korzystajgc z aplikacji
na telefon).

Zanim pdjdziesz do sklepu, sprawdi co masz juz schowane w lodéwce,
zamrazarce i szafkach.

Nie idZ na zakupy z pustym brzuchem. Niestety, pod wplywem gtodu czesto
kupujemy wiecej niz potrzebujemy, fatwiej tez ulegamy pokusom na stodycze
i stone przekgski.

Stargj sie je$é sezonowo, wybieraé warzywa i owoce, ktére
sq charakterystyczne dla danej pory roku.

Jedli w Twojej diecie migso stanowi istotng czeéé, szukaj miejsc gdzie mozesz
kupié¢ produkty lokalne z malych zakladéw produkeyjnych - dopytuj o sktad
wedlin. Ale staraj sie ograniczaé spozycie produktéw miesnych zaréwno ze
wzgledéw zdrowotnych, jak i ekologicznych. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca spozywanie maksymalnie 0,5 kg przetworzonego miesa tygodniowo

(to ok. 750 g miesa $wiezego).

Takie produkty, jak maka, ryz, kasza, makaron, nabial - warto kupowaé
w sieciach sklepéw, ktére majq tzw. marki wlasne - najczesciej sq one tansze.

Szukaj promociji i poréwnuj ceny, ale sprawdzaj sktady produktéw.
Zabierqj i przegladaj paragony.

Dania gotowe, mrozonki oraz puszki to dobra opcja na szybki positek, ale
pamietaj ze produkty tego typu czesto sq znacznie drozsze, niz positki
przygotowane w domu od postaw z surowych produktéw. Wiec traktuj takie
produkty, jako opcje awaryjng.

10
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JAK OGRANICZYC MARNOWANIE JEDZENIA | OSZCZEDZIC PIENIADZE,
NIE RYZYKUJAC ZDROWIEM?

Gotuj na kilka dni - gotowanie na zapas to oszczedno$é czasu i pieniedzy.
Baze w postaci warzywnego leczo, gulaszu, sosu, pieczonych mies — mozna
urozmaicaé dodatkami - suréwkami, kaszami, ryzem, pieczywem.

Eksperymentuj i ucz sie! Raz na jakié czas sprébuj nowego przepisu - nie
muszq byé to skomplikowane potrawy, sktadajgce sie z wielu produktdw,
stawiaj raczej na prostote.

Szukaj przepiséw w duchu ,less waste”,  kuchni bez resztek” czy ,meal
prep” - szczegdlnie w przypadku tego ostatniego trendu na blogach
kulinarnych, i w mediach spotecznoéciowych dostepne sq gotowe tygodniowe
jadfospisy, z ktérych mozesz korzystaé nieodpfatnie.

POLECANE ZRODLA KSIAZKI, KTORE

JAK WYHODOWAC JAK NIE MARNOWAC PODPOWIADAIJA JAK NIE
WARZYWA Z RESZTEK? JEDZENIA? MARNOWAC JEDZENIA

Opracowala: dr inz. Edyta taskawiec, Dziat Analityczno-Strategiczny,
na podstawie:

“45%  Polakéw wyrzuca jedzenie - badania Bankéw  Zywnosci”:
bankizywnosci.pl /swiatowy-dzien-zywnosci-2024/

Matgorzata Miéniakiewicz, Instytut Nauk o Jakoséci i Zarzadzania Produktem, UEK,
“Marnowanie zywnosci Problem, c?l kolejny fake news? Czy ode mnie co$ zalezy”:
https://www.kopernik.ogﬁrﬂ/sites/ efault /files /2020-10/

Marnowanie_zywnosci K_23.04.2020_v._ostateczna.pdf

“Niemarnowanie zywnosci. Jakie sposoby warto wdroiyé w codziennym zyciu?”:
https://naszesmieci.mos.gov.pl /materialy /artykuly /156-niemarnowanie-zywnosci-
jakie-sposoby-warto-wdrozyc-w-codziennym-zyciu

Matopolski Osérodek Doradctwa Rolniczego z s. w Karniowicach, “Praktyczne
wskazéwki jak ograniczyé marnowanie zywnosci”:
https://modr.pl sites/defau|t/fi|esf/brochures/praktyczne_wskazowki_jqk_ograniczy

c_marnowanie_zywnosci_2020.pd
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OSRODEK POMOCY GLIWICE
SPOLECZNE]
W GLIWICACH Przysztos¢ jest tu

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ O OSZCZEDZANIU ZASOBOW?

Dolacz do naszego projektu!
Oferujemy, miedzy innymi:

USLUGI KONSULTANTA DS. ZADtUZEN | RACIJONALNEGO DYSPONOWANIA
ZASOBAMI

WARSZTATY - ZARZADZANIE CZASEM

WARSZTATY EKOLOGICZNE - AKCJA TRANSFORMACJA:

« Wodo-oszczedzanie: od mitéw do rozwiazar
Srodowisko-Klimat-Zdrowie, czy stan planety na nas wptywa?
Gospodarka odpadami - dlaczego wysypiska $mieci nie sq rozwigzaniem?
Od pola do stotu - jok powstaje nasza zywnoéé, i co jej zagraza”?
Eko-spofeczny spacer miejski po dzielnicach Gliwic

WARSZTATY ZERO WASTE:
o Szycie od podstaw - Szycie opakowar w duchu zero i less waste
o Szycie akcesoriéw dla naszych zwierzakdéw
« Czary prosto z koszal, czyli émieciowe rekodzieto

WARSZTATY ZIELONO-ZIOLOWO-ZDROWO
e Domowe eko-rewelacje! czyli wszystko o ekologicznych i domowych
$rodkach czystodci
o Ziotowe terapie - hit czy kit? Sprawdzamy navkowe fakty
w naturoterapiach.
« Kuchenne materiatoznawstwo - wszystko o bezpiecznym gotowaniu
[ przechowywaniu

Uzyskaj wigcej ppliRikl EAAE]
Obserwuj nasz profil, informaciji o projekcie 15@:_{?::*?3
aby byé na biezaco! na naszej stronie! Ioanye ke
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Projekt ,Laboratorium Aktywno$ci Spofecznych - Urban Lab 5D po gliwicku” realizowany w ramach Programu
Fundusze Europejskie dla Slaskiego 2021-2027 finansowanego ze érodkéw Funduszu na rzecz Sprawiedliwe;j
Transformagiji
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