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JEDZENIA!
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WSTEP

O tym, ze nie wolno wyrzucac jedzenia, wie
kazdy. Mowi sie o tym w mediach, w szko-
tach, roztrzasa te kwestie ze znajomymi
i rodzing. Na temat marnowania zywnosci
powstaty liczne raporty, statystyki i kampanie
spoteczne. | co z tego wynika? Niech kazdy
odpowie sobie sam i sam za siebie.

To, ze czytasz ten tekst oznacza, ze powyzszy
problem nie jest Ci obojetny i, ze chcesz
zrobi¢ z tym co$ bardzo konkretnego. Ta
Swiadomosc¢ i che¢ zmiany to bardzo duzo.
To pierwszy krok w nowym kierunku.

Bardzo cieszymy sie, ze jesteS z nami.
W naszym eko poradniku ,Nie wyrzucam
jedzenia!” krok po kroku pokazemy Ci, jak
wprowadzi¢ powyzszy plan w zycie. Zacheci-
my do przyjrzenia sie Twoim motywacjom,
rodzinie, rytmowi dnia, upodobaniom zywie-
niowym. Zwrécimy Twojg uwage na tematy
zwigzane z gotowaniem i stosunkiem do
jedzenia. Bedziemy pyta¢, oczekujac odpo-
wiedzi wytacznie w Twojej gtowie i w prak-
tycznym dziataniu. Podpowiemy, poddamy
gotowe rozwigzania i zachecimy Cie do szu-
kania nowych - wiasnych. Pokazemy jak
w prosty sposob taczy¢ ze soba sktadniki,
aby smakowicie gotowac i nie marnowac.

10C0?
ZACZYNAMY?
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DLACZEGO CHCESZ
PRZESTAC WYRZUCAC JEDZENIE?

Powiedzenie ,stop” marnowaniu zywnosci to
proces. Mozna przyrownac¢ go do kazdego
innego procesu, np. nauki systematycznego
oszczedzania, wprowadzenia codziennej
porcji ruchu czy wyrobienia nawyku punktu-
alnosci. Kazdy z wymienionych wyzej przy-
ktadow, jesli jego efekty maja byc trwate,
wymaga czasu i odpowiedzialnosci.

Dlatego, aby w peini zrealizowac swoje
zamierzenie warto poswieci¢ chwile i zasta-
nowic sie nad tym...

DLACZEGO CHCESZ PRZESTAG WYRZUCAG JEDZENIE?

Udzielenie odpowiedzi na to pytanie pozwoli
Ci w petni Swiadomie podejs¢ do problemu
marnowania zywnosci, okreslajac  Twoje
rzeczywiste motywacje. Znajac doktadna
przyczyne swojego dziatania tatwiej bedzie
Ci doprowadzic je do konca.

Odpowiedzig nie musisz sie z nikim dzielic.
To Twoje osobiste przemyslenia. Od praw-
dziwosci Twoich intencji zalezy czy uda Ci sie
zerwa¢ z marnotrawstwem pozywienia.
Wazne jest, aby Twoéj powod byt nie tylko
autentyczny, ale tez jak najbardziej precyzyj-
ny. Zdecydowanie odrzu¢ stwierdzenia
w rodzaju ,Chce przestac¢ wyrzucac jedzenie,
bo chce co$S zmieni¢ w swoim zyciu na
lepsze” albo ,Chce przesta¢ wyrzucac jedze-
nie, bo nie chce go wyrzucac”. Uscislij, co
doktadnie masz na mysli.

Oto przyktadowe konkrety.

NIE CHCE WYRZUCAG JEDZENIA, PONIEWALZ...

L/
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Moja sytuacja finansowa nie pozwala
na marnowanie tego, co zostato kupione.
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To nieetyczne. Ja wyrzucam jedzenie, pod-
czas gdy inni ludzie cierpig gtod.
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Szanuje srodowisko, a kazdy produkt spo-
zywczy przeznaczony do utylizacji to emisja
gazow do srodowiska.

L/
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Kazdy wyrzucony produkt czy positek,
to wyrzucenie do kosza mojego czasu
i wysitku poswieconego na zakupy
i przygotowanie jedzenia.

Pamietaj, ze motywacji moze by¢ tyle, ilu jest
ludzi na Swiecie i kazda z nich bedzie dobra.
Znasz juz powod swojej decyzji? Zapisz go.
Zrob to w miejscu do ktérego czesto zagla-
dasz (np. telefon, pamietnik, kalendarz) lub
w miejscu, ktére jednoznacznie kojarzy Ci sie
z problemem wyrzucania zywnosci (np.
karteczki przeznaczone na liste zakupow,
lodowka, naklejka na koszu na $mieci).

Doczytates do konca? Podziekuj sobie za
ten pierwszy krok oraz za konsekwentne
i odpowiedzialne dziatanie.
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DLACZEGO
WYRZUCASZ JEDZENIE?

Skoro wiesz juz dlaczego chcesz przestac
wyrzucac jedzenie, czas zastanowic sie nad tym...

DLACZEGO WYRZUCASZ JEDZENIE?

Jasne okreslenie przyczyny pozwoli Ci szerzej
spojrze¢ na ten problem i znalez¢ rozwigza-
nie. Tak jak w przypadku Rozdziatu |, najwaz-
niejsza jest Twoja uczciwos¢ wzgledem
siebie samego.

Zobrazujmy problem na przyktadzie kilku
mozliwych odpowiedzi.

DLACZEGO WYRZUCAM JEDZENIE?

Poniewaz na stole znalazto sie zbyt
duzo potraw i zjedzenie tego
wszystkiego byto niemozliwe.

Taki scenariusz moze pojawic sie przy okazji
organizowania $wiat, imprez rodzinnych lub
towarzyskich. Jednym z rozwigzan jest utoze-
nie przemyslanego menu i konsekwencja
w jego realizacji. Aby stworzy¢ jadtospis
warto wzig¢ pod uwage kilka kwestii.

a) Okresl, jak dtugo bedzie trwata
uroczystosc i jaki bedzie miata charakter.

Dzieki temu oszacujesz doktadna liczbe dan,
dookreslisz czy lepszym rozwigzaniem beda
potrawy zimne czy ciepte, zaplanujesz typ
i sposéb podawania positkow (np. samoob-
stuga, dania serwowane, uroczysty obiad,
eleganckie lub niezobowiagzujace przekaski).
Wszak wieczor ze znajomymi przy filmie
bedzie rzadzit sie zupetnie innymi zasadami
niz chrzciny Twojego dziecka.

b) Okresl ile 0sdb zasigdzie do stotu
i jakie sg ich preferencje smakowe.

Znajac doktadng liczbe gosci i ich upodoba-
nia kulinarne mozesz okresli¢ wielkos¢ porgji,
obliczy¢ ile sktadnikow kupic i na jakie pro-
dukty sie zdecydowac.

Przeciez siedmiolatek nie zje tyle samo, co
wujek o ktorym wiesz, ze zawsze prosi
o doktadke, a pamietajac, ze biesiadnicy nie
lubig owocow morza nie bedziesz ich prze-
konywac na site do tych produktow.

¢) Trzymaj samodyscypline.

Zdecyduj jakie potrawy chcesz przygotowac
i nie doktadaj do opracowanego juz menu
przepisow, ktore przed chwilg wpadty Ci
w oko (np. w Internecie). Odtéz je na kolejna
okazje. Twoje menu jest juz przeciez
doktadnie przemyslane i zamkniete. Nie ma
potrzeby dodawac do niego kolejnych pozycji.

d) Ustal z gos¢mi czy maja
przynies¢ jakas potrawe.

Jesli tak — uzgodnij co to doktadnie bedzie
i w jakiej ilosci. Jesli chcesz unikna¢ dodatko-
wego dania na stole, jasno o tym poinformuj.



Bo kupitem co$ pod wptywem
impulsu (ze wzgledu na promocje
lub atrakcyjny wyglad).

Zastanow sie dlaczego wrocite$ do domu
z kilogramem pieczarek, ktorych nie miates
zamiaru kupowac. Bo byly takie swieze
i bielutkie, ze az same pchaty sie do koszyka?
Wiekszos¢ z nas lubi atrakcyjne, kolorowe
produkty. Nie bez przyczyny producenci
i dystrybutorzy zywnosci karmig oczy konsu-
mentdéw pieknymi opakowaniami, hastami
reklamowymi obiecujgcymi zdrowie i dosko-
nate doznania smakowe oraz uciekaja sie do
ustalania okreslonej ekspozycji towardw.
Jesli zdarza Ci sie marnowac zywnos¢ badz
dwa razy bardziej czujny robigc zakupy.

Oto, jak wcieli¢ to w zycie:

a) Rozwaznie podchodz do promogji.

Jesli zalezy Ci na skorzystaniu z okazji, przed
wyjsciem na zakupy przejrzyj gazetke sklepu
w Internecie. Jesli nie mozesz skorzystac
z Internetu, zajrzyj do tradycyjnego folderu
wytozonego przed wejsciem do marketu.
Poréwnaj dostepne promocje z...

b) Listg zakupow.

Zawsze miej jg ze sobg idac na zakupy. Konse-
kwentnie trzymaj sie zapisanych pozycji.

O tym jak uktadac przemyslang liste zaku-
pow przeczytasz w Rozdziale V.

¢) Uzywaj wiasnych toreb wielorazowych.
Ich ilos¢ dopasuj do swojej listy zakupow.

Kupuj tylko tyle, ile jestes w stanie zmiescic
we wtasne siatki i uniesc.

Bo produkt ulegt zepsuciu
i nie nadawat sie juz do spozycia.

Jesli jedzenie splesniato, zgnito lub stato sie
niejadalne z jakiej$ innej przyczyny, warto
zastanowi¢ sie dlaczego do tego doszto.
By¢ moze:

a) Kupites pod wptywem impulsu/na zapas
cos, co odtozytes do lodowki i o tym
zapomniates lub trzymates na specjalna
okazje, ktéra nigdy nie nadeszta.

Aby unikna¢ takich sytuacji przeczytaj punkt 2.

b) Przygotowates za duzo jedzenia,
a jego nadmiar niewtasciwie
zagospodarowates (np. majac dodatkowa
porcje obiadu nie zamrozites jej).

Problem ten zostanie omowiony szerzej
w Rozdziale VI.

) Bo nie miates czasu/mozliwosci zjes¢
przygotowanego na wynos positku
(np. lunch do pracy, kanapki
dla dziecka do szkoty).

Jednym z rozwigzan tego problemu jest
przygotowywanie odpowiednich narzedzi
oraz positku, ktory mozna zjes¢ w prosty
sposéb. Jesdli wiesz, ze np. nie bedziesz miat
dostepu do biezacej wody, aby umy¢ rece,
przygotuj danie w jednym pojemniku. Jesli
bedzie to kawatek miesa z warzywami pokroj
je przed wtozeniem do pojemnika na wynos.
W porze lunchu zjesz swoje danie w kazdych
warunkach, uzywajac wytacznie widelca
(ktéry oczywiscie zabierz ze sobg). Zaopatrz
sie réwniez w zel dezynfekujacy i torbe
termiczng. Pomysl jakie inne przedmioty
moga Ci sie przyda¢ w nietypowych warun-
kach i migj je ze soba.



Swietnym rozwigzaniem jest tez przygoto-
wywanie positku, ktory nie zepsuje sie przez
caty dzien (zrezygnuj z sosdw na bazie suro-
wych jaj) i ktory bez problemu odgrzejesz lub
przetworzysz zaraz po powrocie do domu.
Jesli przez caty dzien naprawde nie byto
czasu na drugie sniadanie, Twoje kanapki
z serem mozna zjes¢, zapiekajac je w opieka-
czu. Chleb stanie sie chrupigcy i rumiany,
ser apetycznie ciggnacy.

d) Nieprawidtowo przechowywates jedzenie.

Zwrd¢ uwage na utozenie Twoich zakupdw
w loddéwce i na temperature jaka w nigj
panuje. Pamietaj, ze na poszczegdlnych
poziomach urzadzenia temperatura jest
rozna. Im nizej tym chtodnie;j.

Zawsze korzystaj z wytycznych producenta
sprzetu w zakresie przechowywania zywno-
ci. Znajdziesz je w instrukcji obstugi. To
bardzo przydatny a czesto niedoceniany

dokument. Warto przypomnie¢ sobie
gdzie go odtozytes.
Zapewniaj swobodng cyrkulacje powietrza

w lodowce. Nie uktadaj produktow zbyt ciasno.
Nie uktadaj surowego miesa/ryb obok produk-
tow gotowych do bezposredniego spozycia.

Warzywa i owoce pakowane w folie odpakuj
z niej przed wtozeniem do lodowki.

Nie przechowuj w lodéwce warzyw takich
jak: pomidory czy papryka. Stracg smak. Jesli
przygotowujesz letnig, orzezwiajaca satatke,
schtodz jg na chwile przed podaniem.
Warzywa i owoce myj bezposrednio przed
spozyciem. Umycie tych  produktéw,
a nastepnie odtozenie ich do lodowki
przyspiesza procesy gnilne.

Nie przechowuj chleba w lodoéwce ani
w foliowych torebkach. Pieczywo najlepiej
wiozy¢ do przewiewnego bawetnianego lub
Inianego  woreczka. Unikniesz w ten
sposéb pleéni. Swieze pieczywo mozesz
tez pokroi¢ i zamrozi¢. Wtedy wyciggniesz
z zamrazarki tylko tyle, ile w danym
momencie potrzebujesz.

e) Nie zachowates odpowiedniej
higieny po otwarciu produktu.

Zachowuj elementarne zasady dbania
o czystos¢ produktu tak, aby nie wprowa-
dza¢ do niego zanieczyszczen.

Zawsze dokrecaj stoiki i zamykaj opakowania.
Nie pij mleka prosto z kartonu.

Nie naktadaj majonezu, koncentratu pomi-
dorowego, soséw, miodu, itp. tyzeczka, ktora
wczesniej wiozyte$ do ust.



Nie bytes pewien, czy dany produkt
nadawat sie jeszcze do spozycia (np.
pociemniaty banan, miekka marchewka,
jogurt po dacie waznosci).

W tym przypadku kluczowa role petniag
Twoje zmysty i edukacja. Obejrzyj produkt,
powachaj go.

Jesli marchew jest miekka, ale nie jest sple-
$niata, nic nie stoi na przeszkodzie, aby wrzu-
ci¢ ja do siekacza/robota kuchennego,
poszatkowac i dodac do suréwki.
Pociemniaty banan jest duzo bardziej stodki
w smaku niz zielonkawy.

Jogurt po dacie waznosci jest w dalszym
ciggu zdatny do spozycia, cho¢ bedzie w nim
mniej pozytecznych bakterii.

Zbtty ser, ktory zasecht na brzegach mozna
dorzuci¢ do zapiekanki lub tostéw.

W dobie dostepu do Internetu bez problemu
mozna sprawdzi¢ czy dany produkt mozna
jeszcze zjes¢ i jak go przetworzy¢. Wiecej
pomystow znajdziesz w Rozdziale VI.

Poniewaz moja rodzina nie chce jes¢
przygotowanych przeze mnie positkow.

Jesli taka sytuacja ma miejsce warto zastano-
wic sie nad jej przyczyna.

Czy rozmawiasz ze swojg rodzing o jej
upodobaniach smakowych?

Kluczowe znaczenie ma tutaj komunikacja
i wzajemne porozumienie. Doktadniej zosta-
nie to oméwione w Rozdziale Ill.

Poniewaz zostaty mi resztki i nie
wiedziatem, co z nimi zrobi¢.

| w tym przypadku z pomoca przychodzi
Internet, wyobrazZnia oraz pomysty zawarte
w Rozdziale VI. Sposobdw na wykorzystanie
drobnych resztek jest bardzo wiele.

Dziecko nadgryzto ciasteczko i zostawito?
Odtéz je na podzniej lub wkrusz do dese-
ru/owsianki/budyniu.

Zostato kilka plasterkéw wedliny? Dodaj je
do zapiekanki lub satatki.

Zostato Ci troche jajka po panierowaniu?
Usmaz z niego mini omlet, a pdzniej dodaj
do satatki/kanapki.

Nawet okruchy po krojeniu chleba mozesz
przesypac do pojemnika z butka tarta!
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JAK WYGLADA ZYWIENIE
TWOJE 1 TWOJEJ RODZINY?

Wiesz juz dlaczego wyrzucasz jedzenie.
Jestes swiadomy swoich stabych punktow.
Co zrobi¢, aby te sytuacje wiecej nie
miaty miejsca?

Warto przeanalizowac styl zywienia - Twgj
i Twojej rodziny.

Zadaj sobie kilka podstawowych pytan
i uczciwie na nie odpowiedz. Zapisuj swoje
odpowiedzi, aby zbudowal rzetelng baze
wiedzy. Dzieki temu tatwiej bedzie Ci podsu-
mowac Twoje przemyslenia.

&
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1.ZILU 0SOB SKEADA SIE TWOJA RODZINA?

Chodzi oczywiscie o najblizsze osoby - te
z ktorymi mieszkasz. Wymien ich imiona i zapisz.

&
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2. W JAKIM WIEKU SA TE 0SOBY? JAK DUZE PORCJE JADAJA?

Dzieki tej informacji dostosujesz indywidual-
ne apetyty domownikéw do wielkosci serwo-
wanych im porgji. Jesli nie jestes pewien, nie
krepuj sie pytac¢ najblizszych np. o to, ile
ziemniakéw zjedzag na obiad. Precyzyjna
odpowiedz, to mniej (albo wcale!) zmarno-
wanego produktu.

_’IO_
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3. ILE POSILKOW DZIENNIE JE KAZDY Z WAS?
JAKIE TO POSIEKI (SNIADANIE, DRUGIE SNIADANIE,
OBIAD, PODWIECZOREK, KOLACJA, DODATKOWY

POSILEK PO TRENINGU)? | )
CZY JADACIE TAKA SAMA LICZBE, POSILKOW ZAROWNO
\W DNI ROBOCZE JAK | WEEKENDY?

Doktadna odpowiedz na to pytanie pozwoli
Ci, w potaczeniu z odpowiedzig z punktu
nr 2, na zakup wystarczajacej ilosci produk-
téw. Wiedzac jak duzo i jak czesto je Twoja
rodzina mozesz rozsadnie zaplanowac zakupy.
Pamietaj, ze podjadanie miedzy positkami
(np. kawatek ciasta do kawy, mata satatka na
firmowym spotkaniu) to réwniez positek.
Zdajac sobie sprawe ze spontanicznych prze-
kasek mozesz tez zlokalizowac przyczyne,
dlaczego Twoje kanapki przeznaczone na
drugie $niadanie wracajg z Tobg do domu...

&
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4. GDZIE ZWYKLE JADACIE POSIEKI I W JAKIE) FORMIE?

Oto przyktadowe mozliwosci:

- w domu — przyrzadzone samodzielnie

- w domu - jedzenie na dowo6z

- poza domem - w stotowce, w restauracji
- poza domem - z wtasnych lunchboxdéw



Jesli czesciej jadacie w stotowkach, restaura-
cjach, albo zamawiacie jedzenie z dowozem,
jest wysoce prawdopodobne, ze nie musisz
robi¢ az tak duzych zakupdéw jak podczas
domowego gotowania.

Spozywajac positek w restauracji pamietaj, ze
jesli nie zjesz catej porgji, nie jest wstydem
poproszenie o zapakowanie na wynos tego,
co zostato na talerzu. To petnowartosciowe
jedzenie i, mimo, ze nie Ty je przygotowates
i nie Ty je wyrzucisz, to wyladuje ono
w Smietniku. Zerwanie z wyrzucaniem jedze-
nia to rowniez odpowiedzialne korzystanie
z punktoéw gastronomicznych.

&
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5. JAKIE SA WASZE INDYWIDUALNE UPODOBANIA
SMAKOWE? CO LUBICIE JESC, A CZEGO NIE LUBICIE?

Planujac positki i zakupy, warto zwrdcic
uwage na gust kulinarny cztonkéw Twojej
rodziny i uwzglednic ich preferencje. Poroz-
mawiaj na ten temat z domownikami. Wszak
kazdy chce jes¢ smacznie. By¢ moze wyrzu-
canie resztek z obiadu wynika z niedopaso-
wania Waszych gustéw? Moze gotowane
buraki zwykle laduja w koszu, bo Twoje
dzieci ich szczerze nie znosza? A moze Ty
uwielbiasz kminek, ktérego Twdj Wspotmat-
zonek nie moze znies¢? Ktos nie przepada za
duszonymi potrawami?

Znajac Wasze upodobania tatwiej bedzie Ci
opanowac sytuacje i znalez¢ kompromis.
Jesli ktos czegos nie lubi, nie trzeba, a wrecz
nie warto przekonywac¢ go do tego na site.
Buraki mozna zastgpi¢ czyms innym lub
poda¢ je w innej formie (np. na surowo),
a kminek dodac tylko do potrawy na swoim
talerzu. Zmieni¢ mozna réwniez technike
obrobki jedzenia i duszenie zastapic piecze-
niem. Jedzenie nie zmarnuje sie, a domowni-
cy zjedza je z apetytem.

&
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6. JAKIE PRODUKTY WYRZUCACIE NAJCZESCIE)?

Zastandw sig, co najczesciej trafia do Twoje-
go kosza. Wiesz juz jakie sa upodobania
smakowe Twojej rodziny. Czy widzisz zwia-
zek miedzy tymi kwestiami? By¢ moze
wyrzucacie co$, czego po prostu nikt nie lubi.
Czy warto wiec to kupowac?

Jezeli nie jeste$ pewien takiej zaleznosci,
zajrzyj jeszcze raz do Rozdziatu Il.

W Rozdziale VI przedstawione sg sposoby na
zagospodarowanie najczesciej wyrzucanych
produktow.

Przyjrzyj sie swoim odpowiedziom. Dzieki nim tatwiej zaplanujesz positki i zakupy. Ustalisz ile

wiasciwie je Twoja rodzina, gdzie je, jak czesto i czy jest to dla niej przyjemnosc czy przykra

koniecznos¢. Unikniesz kupowania artykutow, ktére pozniej sa wyrzucane, poniewaz nikt

w Twojej rodzinie ich nie je. Spojrzysz inaczej na kwestie przechowywania zywnosci

i zagospodarowania resztek. To wiedza cenna nie tylko pod katem tematu niemarnowania
jedzenia, ale rowniez pod katem budowania rodzinnych relacji.

— ’I’I_
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JAK
GOTUJESZ?

Skoro juz wiesz, jakie smaki lubi Twoja rodzi-
na i jak duzo jecie, zastandw sie nad tym
w jaki sposob gotujesz. Skoncentruj sie nad
ponizszymi problemami.

1.CZY LUBISZ GOTOWAG | ILE MASZ CZASU NA
PRZYGOTOWYWANIE POSILKOW?

Jesli gotowanie sprawia Ci przyjemnosc
I masz na nie czas, biorgc pod uwage Twoje
przemyslenia z rozdziatu Ill, masz szerokie
pole do popisu i eksperymentow. Uwazaj
jednak, aby nie wpas¢ w putapke tworzenia
byt skomplikowanych potraw. Zainteresowa-
nia zwigzane z kulinariami czasami idzie
w parze z niezdecydowaniem, niekontrolo-
wanym zachwytem nad produktem (jego
kolorem, smakiem, zapachem, obfitoscia),
a przez to kupowaniem pod wptywem
impulsu i, w efekcie, zbyt duzymi zakupami.
Pamietaj, ze pasja do gotowania to réwniez
prawidtowa organizacja pracy, cierpliwosc,
a przede wszystkim odpowiedzialne gospo-
darowanie produktami.

Jezeli gotowanie to dla Ciebie udreka, swiet-
nym rozwigzaniem bedzie przygotowywanie
jedzenia na dwa dni. Oszczedzi to Twoj czas
przez co unikniesz niepotrzebnych frustracji.
Korzystajac z podpowiedzi zawartych w Roz-
dziale VI dotyczacych tego, jak w prosty
sposob wykorzystywa¢  nadmiarowe sktad-
niki lub resztki, mozesz stworzy¢ szybkie,
smaczne i tatwe w przygotowaniu potrawy.

_’|3_

2. JAKICH PRODUKTOW UZYWASZ NAJCZESCIE)?
CO ZNAJDUJE SIE W TWOJEJ SPIZARNI | ZAMRAZARCE?

Zastanbéw sie czy najczesciej korzystasz
z artykutow Swiezych (np.: mieso, warzywa,
owoce, nabiat), a moze gotujesz z wykorzy-
staniem mrozonek (mrozone mieso, ryby,
warzywa), produktéw z puszek i stoikow
(przeciery pomidorowe, produkty gotowe,
kiszonki, konserwy miesne i rybne) lub arty-
kutéw suchych (np. soczewica, fasola, ciecie-
rzyca, makaron)?

Odpowiedz na to pytanie jest istotna przy
sporzadzaniu listy zakupdéw. Moze okazac
sie bowiem, ze Twoje sprawunki nie
muszg by¢ przesadnie duze, bo zwykle
w zapasach masz juz wszystko, co jest Ci
potrzebne do gotowania.

Jesli czesto korzystasz z artykutdéw mrozo-
nych, pamietaj o tym, aby regularnie oproz-
nia¢ zamrazarke. Przechowywane tam pro-
dukty moga leze¢ dtugo, ale nie wiecznie!
Jesli twoje urzadzenie prawie sie nie domyka,
przed wybraniem sie na zakupy, najpierw
wykorzystaj zmagazynowane mrozonki.

Gdy wktadasz do zamrazarki produkt bez
opakowania (np. kawatek surowego Ilub
upieczonego miesa), zapakuj go w odpo-
wiedni zamykany pojemnik (taki, ktéry jest
przystosowany do niskich temperatur). Na
kazdy artykut naklej etykiete z nazwa i data
zamrozenia.

Tak samo postepuj z zapasami zgromadzo-
nymi w spizarni/szafkach. Wazne, aby pro-
dukty, ktére zmagazynowate$ w koncu zuzyc.



3. PLANOWANIE MENU.

Majac ulubione i sprawdzone produkty mozesz
w tatwiejszy sposéb zaplanowac positki.
Przemyslany jadtospis to klucz do sukcesu.
Gromadzac informacje z poprzednich rozdzia-
tow sprobuj opracowal propozycje positkdw.
Zacznij powoli i spokojnie - na poczatek
zaplanuj jedzenie na kilka najblizszych dni (np.
weekend lub dwa, trzy dni robocze).

Badz jednoczesnie konsekwentny jak
i elastyczny w realizowaniu menu. Jak to
zrobic¢? Jesli jakim$ produktom konczy sie
waznos¢ lub warzywa zdazyty przywiednac, a
byty przewidziane do wykorzystania np. pod
koniec tygodnia, zamien kolejnos¢ positkdw
w menu. Wazne, aby dziata¢ na tym zbiorze
artykutéw, ktory juz masz i nie kupowac
niczego nowego.

Pomysl o tym, co moze zostac po przygoto-
wanym positku i czy mozna to wykorzystac
w innym daniu lub zamrozi¢. Naucz sie, jak
zagospodarowywac resztki. Pamietaj, ze
resztki to nie sg produkty zepsute. Czesto to
petnowartosciowe artykuty, ktoére mozna
wykorzysta¢ na wiele sposobdéw. Jesli nie
masz pomystu na to, jak to zrobic zajrzyj do
Rozdziatu VI.
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W JAKI SPOSOB
ROBISZ ZAKUPY?

Poruszenie tego problemu ma bardzo duze
znaczenie w temacie marnowania jedzenia.
Moéwi wiele o Twoich przyzwyczajeniach,
stylu zycia, umiejetnosci i checi planowania.
Jesli masz problem z marnowaniem pozy-
wienia, uswiadomienie sobie nie tylko tego,
co, ale i jak kupujesz moze pomoc Ci
w rozwigzaniu tej kwestii.

Warto przyjrzec sie kilku zagadnieniom.

1. JAK CZESTO CHODZISZ NA ZAKUPY?

Czy robisz to np. raz w tygodniu, a moze
codziennie wychodzisz, aby co$ dokupic?
Obydwa warianty zalezg od Twojego stylu
zycia, od tego, jak daleko masz do sklepu, ile
masz czasu. Zarowno jedno jak i drugie
rozwigzanie moze sprawdzic¢ sie doskonale.
Jest jednak jeden warunek. Przyjrzyj sie
temu, co doktadnie kupujesz i ocen czy idac
na zakupy raz w tygodniu nie kupujesz za
duzo na raz lub udajac sie do sklepu
codziennie po drobiazg, ktérego potrzebu-
jesz do obiadu, nie kupujesz przy okazji
czegos, co po prostu wpadto Ci w oko? Jesli
dostrzegasz takie zagrozenie, rozwigzaniem
jest kolejny punkt.

2.CZY ROBISZ LISTE ZAKUPOW?

Lista zakupow powinna by¢ Twoim nieodzow-
nym towarzyszem w trakcie wyjscia do
sklepu. Sporzadzenie listy i konsekwentne
trzymanie sie pozycji na niej ujetych pozwoli
Ci zapanowac nad impulsywnym kupowaniem,
wielkoscig zakupow i kosztami. Przetozy sie
to na wieksze poszanowanie produktow.

_’Ié_

Jak zrobi¢ liste?

W Rozdziale IV zaplanowates juz menu.
Zapisz to, czego i w jakiej ilosci bedziesz
potrzebowac do przygotowania positkdw.
Przejrzyj produkty, ktére juz masz i poréwnaj
je ze sktadnikami z listy. Jesli sie pokrywaja,
nie ma potrzeby ich kupowania. Twoja torba
z zakupami bedzie lzejsza, w portfelu
zostanie wiecej, a Ty niczego nie bedziesz
musiat wyrzucac.

3. CZY ZABIERASZ NA ZAKUPY WEASNE TORBY?
PISALISMY O TYM W ROZDZIALE Il PUNKT 2 C).

4. CZY PRAWIDLOWO PRZECHOWUJESZ JEDZENIE? ZWROC
UWAGE NA ROZDZIAK It PUNKT 3 D).

5. CZY ROBIAC ZAKUPY ZWRACASZ UWAGE NA DATE
WAZNOSCI?

Bedac w sklepie zawsze zerknij na termin
przydatnosci do spozycia. Po powrocie do
domu utéz produkty w lodéwce, grupujac je
w rodzaje (np. wedliny, jogurty) od najwcze-
Sniejszej daty do najpozniejszej. Zuzywaj
najpierw artykuty, ktére maja najblizsza date
waznosci. Aby utatwi¢ sobie wypracowanie
tego nawyku, uktadaj zywnos¢ w lodowce
w taki sposéb, aby data waznosci byta
widoczna na pierwszy rzut oka. Dzieki temu
nie przeoczysz zadnego artykutu i nie dopro-
wadzisz do zepsucia produktu.



ROZDZIAL VI




PORADY,
INSPIRACJE, WSKAZOWKI

Wiesz juz, co robi¢, aby nie wyrzucac jedzenia.
Jesli zastanawiasz sie jak zagospodarowac
resztki, skorzystaj z ponizszych wskazéwek.
Czasami z pozostatosci réznych artykutow
lub produktow, ktére nie wygladaja juz
Swiezo  idorodnie, ale w dalszym ciggu sa
catkowicie zdatne do spozycia, mozna stworzyc

oryginalne, zaskakujace i bardzo smaczne dania.

Sprobuj naszych inspiracji i nie wyrzucaj!

.
C0 ZROBIC Z RESZTEK?

Jogurt (niezjedzony do konca/
po dacie waznosci)

- koktajl owocowy, warzywny lub
warzywno-owocowy

- sos czosnkowy, ziotowy, tzatziki lub inny
- element spajajacy w farszu do zapiekanki
lub tarty (wymieszany z jajkami)

- dodatek do owsianki/granoli

- dodatek do nalesnikow

- mizeria

- dodatek do zupy zamiast Smietany
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Owoce (np. obite jabtka/gruszki,
pociemniate banany)

- koktajl owocowy lub warzywno-owocowy
(np. jabtko + burak)

- lody/sorbet (pociemniatego banana
mozna zmiksowac i zamrozi¢ w foremkach
do lodow na patyku, tak samo mozna zrobic
np. z gruszka)

- mus owocowy (np. do nalesnikow/
owsianki/ granoli)

- sktadnik deseru (np. ciasto bananowe,
szarlotka, zapiekane jabtka, mini desery jesli
owocow jest mato)

- satatka owocowa

- mus owocowy lub owocowo-warzywny do
mies i seréw (np. jabtko+cebula, Sliwka + cebula)

Przywiedte sataty/natki/liscie

- pesto z bazylii/rukoli/szpinaku/natki pietruszki
- koktajl warzywny lub warzywno-owocowy
(np. szpinak + banan)

- kasza/ryz z duza iloscig posiekanej
zieleniny (np. satatka Tabbouleh)

- drobno posiekane jako dodatek do masy
na kotlety mielone (zarébwno miesne jak

i wegetarianskie)



Surowe warzywa (np. miekka marchewka,
rzodkiewka, pomarszczona papryka,
baktazan)

- koktajl owocowy, warzywny lub
warzywno-owocowy (np. marchewka +
pomarancza, korzen pietruszki + gruszka,
seler naciowy + jabtko)

- surowka (jesli marchew jest tak miekka, ze
nie da sie jej wygodnie obra¢, mozna ja
wyszorowac i zetrze¢ w robocie kuchennym)
- dodatek do zupy lub zupa krem

- dodatek do gulaszu/potrawki zaréwno

w wersji miesnej jak i wegetarianskiej

- dodatek do zapiekanki

- pieczone warzywa (mozna taczy¢ rozne
rodzaje warzyw i podac je jako dodatek do
obiadu. Aby zachowa¢ wtasciwa
konsystencje warzyw, nalezy pamietac

o tym, aby taczy¢ ze soba warzywa

o podobnej twardosci. Jesli pieczesz marchew
i masz zamiar dodac do nigj np. cukinie/
baktazana, dotéz je pod koniec pieczenia)

- pieczone, nadziewane warzywa (np.
papryka/ baktazan/cukinia zapieczona

z ryzem/kasza, miesem/serem

- dodatek do satatki

- dodatek do puree ziemniaczanego (np.
ugotowane ziemniaki uttuczone

z ugotowanym selerem/marchewka/
dowolnym innym warzywem)

- puree warzywne, ale bez ziemniakow (np.
puree z marchewki lub pietruszki

z dodatkiem tymianku)

- dodatek do hummusu lub innego
smarowidta do kanapek
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Gotowane warzywa (np. resztki z obiadu)

- zupa krem

- pasta do kanapek (np. zmiksowana
gotowana marchew + ugotowana soczewica)
- dodatek do zapiekanki

- dodatek do puree

- dodatek do makaronu/kaszy

- safatka z sosem jogurtowym lub majonezowym
- kopytka (réwniez z dodatkiem
burakow/marchewki/dyni)

- kotlety ziemniaczane

- ziemniaki odsmazane lub odpiekane

- gotowane warzywa mozna rowniez zamrozic

Wedliny/ kietbasy/ kawatki miesa

- dodatek do zapiekanki (np. zapiekanka

z kurczakiem, wedling, brokutami, ryzem,
serem wymieszanym z jogurtem z jajkami)

- sos do makaronu (np. sos pomidorowy lub
Smietanowy z kurczakiem/boczkiem/szynka)
- dodatek do pizzy

- dodatek do fasolki po bretonsku

- dodatek do bigosu

- dodatek do gulaszu

- sktadnik satatki

- kanapki z opiekacza lub kanapki

z ugotowanym miesem na zimno

- pasztet (np. pasztet z migsa

z kurczaka/wieprzowiny oraz gotowanych
warzyw. Moze to by¢ pasztet pieczony

w formie lub jako smarowidto do kanapek)



Ser

- dodatek do zapiekanki (np. zapiekanka

z kurczakiem, papryka, szparagami,
makaronem, serem wymieszanym

z jogurtem z jajkami)

- dodatek do sosu do makaronu (np. sos
pomidorowy z serem, makaron z biatym
serem, ryz zapiekany z twarogiem, jabtkiem,
cynamonem)

- dodatek do pizzy

- dodatek do satatki

- dodatek do kaszy (np. kasza gryczana

z twarogiem/ twarogiem wedzonym)

- kanapki z opiekacza

- twarozek z warzywami

- dodatek do nalesnikéw na stodko (np.
nalesnik z twarogiem i z truskawkami) lub
wytrawnie (np. nalesnik z szynka i z serem)
- sos serowy do podawania na ciepto (fondue)
- dodatek do panierki

- dodatek do omleta

Jaja

- ugotowane: satatka z warzywami
gotowanymi i z majonezem/ jogurtem

- ugotowane: pasta jajeczna

- ugotowane: dodatek do zupy (np. zurek,
ramen, szpinakowa, szczawiowa)

- surowe (pozostate np. po panierowaniu
kotletéw): mini omlet, ktéry mozna dodac
do satatki/kanapki
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Czerstwe pieczywo

- kromki chleba podpieczone w tosterze/na
patelni/w piekarniku, tak aby powstata grzanka
- grzanka pokrojona w kostke i dodana do
satatki lub zupy

- chleb ususzony i starty na butke tarta

- chleb/chatka panierowany w jajku

i usmazony (podawac na stodko lub na stono)
- chlebem mozna zagescic¢ zupe/ sos (czesc
ptynu dodac do chleba, zmiksowac i wlac

z powrotem do garnka)

- zapiekana butka (wydrazy¢ otwér, zapiec
z jajkiem/szynka/serem/warzywami)

- namoczong butke/chleb mozna dodac¢ do
kotletow mielonych, pasztetow (zaréwno
miesnych jak i wegetarianskich)

- pieczywo mozna pokroi¢ na mate kromki,
posypac serem i zapiec w piekarniku.
Podawac jako przekaske lub dodatek do zup.

Gotowane ryby

- dodatek do makaronu (np. makaron ze
Smietang, fososiem, brokutami, marchewka)
- dodatek do jaj (np. jajecznica z dorszem

i z ziemniakami)

- pasta rybna (np. z makreli) do kanapek

- dodatek do satatki (np. tunczyk, oliwki,
fasolka szparagowa, pomarancza,
kuskus/bulgur)

- sktadnik tarty (np. tarta z wedzonymi
szprotkami, sosem pomidorowym i cebulg)
- dodatek do kanapki (np. kanapka z sosem
pomidorowym i mintajem)

- pulpety rybne



.
CZY WIESZ, ZE?

- owoce takie jak gruszka, jabtko, maliny,
porzeczki doskonale sprawdzajg sie rowniez
w wersji wytrawnej jako dodatek do mies
lub seréw

- Swieze natki dtuzej zachowaja jedrnos¢
jesli wstawisz je do szklanki z woda —
pamietaj o codziennej wymianie wody

- Swiezy chleb mozna pokroi¢, zamrozic

i wyjmowac z zamrazarki tyle, ile potrzeba
w danym momencie

- nadmiar zb6ttego sera mozna zamrozic¢ —
gdy zechcesz go uzy¢, wystarczy zetrze¢ na
tarce bez rozmrazania

- jedna z najbardziej wdziecznych metod
zagospodarowania resztek jest Miska
obfitosci. To potrawa sktadajaca sie

z rozmaitych produktow, ktore nie
wymagaja specjalnego przygotowania.
Wystarczy je umiesci¢ w misce i polac
sosem. W sktad takiej miski moga wchodzic
kasze, warzywa surowe/gotowane, orzechy,
pieczywo, mieso, ser — wszystko na co masz
ochote. W uproszczeniu, to taka bardzo
rozbudowana satatka. Idealna na drugie
Sniadanie poza domem!

- aromatyczny olej z suszonych pomidoréw
mozna wykorzysta¢ do smazenia lub satatek
- upieczone ciasto mozna mrozic.
Doskonale nadaje sg do tego placek
drozdzowy (réwniez z owocami), babka,
sernik, beza

,2’],

- Swieze drozdze mozna mrozi¢

- Swieze biatko jaja mozna mrozic

- aby otrzymac make wystarczy zmielic
orzechy/nasiona/ziarna w siekaczu
elektrycznym lub robocie kuchennym (np.
kasze gryczana, ptatki owsiane, siemie
Iniane, migdaty, itp.)

- orzechy nie splesnieja jesli umiescisz je

w zamrazarce. Pamietaj jednak, ze musza
by¢ idealnie suche. Dzieki temu przed
spozyciem nie trzeba ich rozmrazac.
Podobnie rzecz ma sie z beza.

- przechowywanie w szczelnie zamknietych
pojemnikach maki, kaszy, ryzu i innych
produktow sypkich uchroni je przed molami
Spozywczymi

- artykuty, ktére przed ugotowaniem nalezy
namoczyc¢ (np. ciecierzyca, fasola) i ktére
przez to sa ktopotliwe w spontanicznym
uzyciu, mozna ugotowac zuzywajac od razu
cate opakowanie. Po ugotowaniu zawartos¢
garnka odsacz, podziel na porcje i zamroz.
Dzieki temu masz produkt gotowy do uzycia
(bezposrednio po wyjeciu z zamrazarki
wystarczy doda¢ go do goracego ptynu,

np. sosu/zupy lub przeptukac gorgca woda).
- warzywa pokrojone w stupki i wrzucone
do lodowatej wody odzyskaja jedrnosc

- zwazony sos/krem mozna uratowac -
wystarczy zmiksowac go przy pomocy blendera
- na obierkach z warzyw korzeniowych
mozna ugotowac bulion. Czyste obierki
wystarczy zamrozic i uzy¢ w dowolnym
momencie.

- woda w ktorej gotowates miesne pulpety
postuzy¢ moze za lekki wywar na ktorym
przygotujesz zupe



ll.
PRZYDATNE SPRZETY
KUCHENNE

Ponizsze narzedzia pomoga Ci w fatwym
i szybkim przetwarzaniu resztek.

Podczas zakupow zawsze zwracaj uwage na
moc urzadzen. Im wyzsza moc, tym wiekszy
zakres mozliwosci danej maszyny (np. precy-
zyjne mielenie ziaren, miksowanie zamro-
zonych owocow, przygotowywanie chrupia-
cych gofrow, itp.).

Blender reczny

Dzieki niemu przygotujesz: koktajl, zupe
krem, lody/sorbet, sos, pesto, paste kanap-
kowa, uratujesz zwazong mase.

Siekacz elektryczny lub robot kuchenny

Dzieki niemu przygotujesz: surdwke, paste
kanapkowa, pesto, zmielisz orzechy/ziarna
na make.

Toster

Dzieki niemu szybko rozmrozisz chleb/butki,
a czerstwe pieczywo zamienisz w grzanki.

Opiekacz

Dzieki niemu zapieczesz kanapki, przez co
uzyskasz ciepty positek o innych walorach
smakowych niz ta sama kanapka na zimno.
Jesli model opiekacza posiada wymienne
ptyty (np. grillowa, do gofréw) zakres Twoich
mozliwosci znaczaco sie poszerzy.
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ZAKONCZENIE

Z

{

Dotartes do konca? Cieszymy sie razem z Tobg i gratulujemy zdecydowanego, odpowiedzialnego
dziatania. Mamy nadzieje, ze nasze instrukcje pozwolity Ci przyjrze¢ sie Twoim motywacjom,
mechanizmom zakupowym, metodom planowania i gospodarowania zywnoscia.

&

{

Liczymy na to, ze krok po kroku wdrozysz nowe nawyki i przyczynisz sie do aktywnego dziatania
na rzecz szacunku do pozywienia. Jesli nie wszystko uda Ci sie od razu, nie zniechecaj sie.
Z kazdego potkniecia mozna wyciggnac¢ wniosek (a to bardzo duzo!).

&

{

Chcielibysmy, aby nasz poradnik byt jedynie poczatkiem i inspiracja do opracowywania Twoich
wiasnych sposobdéw na zarzadzanie domowymi zapasami. Podziel sie nimi z innymi. Im wiecej
wiedzy i pomystéw, tym mniej pozywienia w Smietnikach.

&

{

Dziekujemy Ci za czas, ktory poswiecites na zapoznanie sie z naszymi wskazdédwkami. Na koniec
ostatnia z nich — podziekuj sobie za sw¢j trud i docen swoja odwage dzieki ktérej mozesz
Swiadomie ksztattowad rzeczywistosé.
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