,,SZANUJ ZYWNOSC”

Marnowanie zywnosci to bardzo powazny problem, ktéry dotyczy
wielu z nas. Swieta kojarza nam sie nie tylko ze spotkaniami z bliskimi czy
prezentami, ale rdwniez z pysznym jedzeniem. I chociaz chciatybySmy
sprobowac wszystkiego, czasem nie jesteSmy w stanie. Jedzenia jest po

prostu za duzo.

Chcac wyprodukowaé, przetworzy¢ i dostarczy¢ na pétki sklepowe,

a nastepnie do naszych domoéw jakikolwiek produkt, trzeba zuzy¢ wode,
energie, paliwa. Wyrzucajac jedzenie, marnujemy wiec nie tylko zywnos¢,
lecz takze wszystkie zasoby wykorzystane do jej wyprodukowania. Tym
samym zanieczyszczamy $rodowisko naturalne.

Czy wiesz, ze 1 tona zywnosci = 4,5 tony gazow? To jeszcze
nie koniec drogi, bo w naszych domach musimy tez zuzy¢ wode i energie,
aby madc wspdlnie zasigsé przy stole i zje$¢ smakowity positek.

Jedna tona jedzenia wyrzucona do $mieci dostarcza do
atmosfery 4,5 tony szkodliwych gazow.

W ten sposéb marnowanie jedzenia przyczynia sie do negatywnych
zmian klimatycznych. Metan pochodzacy z gnijacej zywnosci jest nawet
20-krotnie grozniejszym gazem cieplarnianym niz dwutlenek wegla!

I wreszcie jest jeszcze jeden aspekt, ekonomiczny. Jesli dwa
pierwsze argumenty do nas nie przemawiajg, to warto uswiadomic¢ sobie,

Ze wyrzucajac jedzenie, wyrzucamy do kosza nasze pienigdze.



Czy marnowanie zywnosci dotyczy Ciebie i Twojej rodziny?

Kazdej rodzinie zdarza sie od czasu do czasu wyrzucac niedojedzone
resztki jedzenia po positku. Nie jest tatwo w stu procentach przewidzied,
ile zjemy. Jednak powinniSmy zawsze kupowac i przygotowywaé mniej niz
wydaje nam sig, ze zjemy!

Z roku na rok marnujemy coraz wiecej zywnosci - jej nadmiar coraz
czesciej laduje w Smietniku - skala z roku na rok jest bardziej znaczaca.
Jednoczes$nie z raportdw ONZ z 2017 wynika, ze 821 milionéw ludzi
na Swiecie jest niedozywionych i niestety liczba ta bedzie rosta.

W XXI wieku ludzie nadal umierajg z gtodu, mimo Ze obecny poziom
produkcji zywnosci wystarczytby na wykarmienie wszystkich oséb na
ziemi. Tyle, ze olbrzymia jej czes¢ po prostu sie marnuje.

W obliczu tych dramatycznych danych, konieczne sg dziatania.
Wazne jest, aby kazdy z nas poczut sie odpowiedzialny za obecny stan
rzeczy i zmienit swoje nawyki.

Organizatorzy Restaurant Week przygotowali dziesiec
prostych wytycznych, ktore warto zastosowa¢ w codziennym
zyciu, aby zmniejszy¢ ilo§¢ marnowanego jedzenia.

Oto one:

1. Rob dokladng liste zakupow - wydasz i zmarnujesz mniej. Warto
takze kupowac czesciej i to, czego naprawde potrzebujesz.

2. Utrzymuj porzadek w lodéwce - produkty z krotsza data
waznosci postaw blizej, te z dluzsza - dalej. Szczegdlnie istotne
jest to w przypadku produktéow o krétkim terminie przydatnosci.

3. Nie wyrzucaj owocow i warzyw, ktore lekko zwiedly - jak radzi
ambasadorka akcji Szanuj Jedzenie - Lara Gessler, zmiksuj je na pyszny
i zdrowy koktajl. Z warzyw mozesz ugotowac tez pyszny bulion.

4. Nie wyrzucaj pieczywa - lepiej je zetrzyj na butke tarta - przyda
sie do przygotowania wielu potraw - zacheca Gaja Kuron. Ze starego

i twardego chleba mozna zrobic¢ tez grzanki i dodac je choéby do zupy.



5. Zamrazaj lub susz jedzenie, ktore ci zostalo - mozesz z niego
przyrzadzi¢ potem kreatywne i pyszne danie, na ktdére przepis
znajdziesz na blogach i w serwisach kulinarnych.

6. Planuj positki i gotuj odpowiednie porcje - oszczedzasz jedzenie
i pienigdze.

7. Przechowuj jedzenie w pojemnikach - dzieki temu dtuzej pozostajg
Swieze.

8. Przekaz jedzenie potrzebujacym - znajdz jadtodzielnie lub fundacje,
ktéra zajmuje sie redystrybucjg positkdw - zrobisz dobry uczynek.

9. Zamawiaj na wynos - porcje dostosowuj do liczby domownikdéw lub
dopytaj restauracji, ktére z potraw nadadza sie do odgrzewania lub

wykorzystania w innej formie podania.

10. Idz sladem babci i mamy - one wiedza, ze bigos, leczo i inne

moga

jednogarnkowe potrawy by¢ pysznym kulinarnym

eksperymentem na dwa dni.

Korzystaj madrze z promocji na
produkty z krétkim terminem
waznoscei.

Adb zakupy przez internet, np.
kasze, maki czy ekologiczne
produkty bywayjg tarisze w
sklepach internetowyeh.

Nie wyrzucaj resztek jedzenia,
wykorzystaj je np. do zapiekanki

Mickironeuej lub prazy, Kupuj w promocji zapas takich

produktéw, ktdre majg dtugg

Nie marnuj jedzenia! date wainosei lub da sie je
wykorzystuj to, co masz zamrozié,
w domu. Modyfikuj przepisy. Planuj posith,

Kupuj predukty jok najmniej

Kupuj sezonowe owoce

przetworzone. i warzywa - bedzie
taniej i adrowiej.
Nie kupuj gotowych
kanapek. zréb je w domu, chodz na zakupy
z wtasnymi torbami
Zomrazaj mate porcje. materiatowymi.

Nie omijaj dyskontdw,

Adb zakupy z listg.

o eeBulary preegied Eaarel ustal miesigczny budzet Poréwnuj ceny za
lodéwki i zamrazarki. na jedzenie. kilogram/Litr etc.
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