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Materiat szkoleniowy dla trenerow na temat ograniczania
marnowania zywnosci, ktory masz przed sobg, zostat stworzony
w ramach projektu COOK WISE w zespole partnerow z pieciu krajow:
Federacja Polskich Bankdw Zywnosci z Polski, Centre Dot z Cypru,
Not So Big Fish z Cypru, Nikolaou Konstantina & Cie EE z Gresji
oraz Mate Kitchen Foundation z Butgarii. Plik jest dostepny w jezyku
polskim, greckim i butgarskim.

Materiaty te zostaty opracowane w celu zapewnienia dorostym
trenerom zasobow do nauczania o gospodarce o obiegu
zamknietym, redukcji odpaddw zywnosciowych i strategiach zmiany
zachowan. Trenerzy, nauczyciele i wszyscy zainteresowani tematem
ograniczania marnotrawstwa zywnosci moga uczyc sie z tego
podrecznika:

- Jakie sg gtowne zasady gospodarki o obiegu zamknietym

- Poznac dane dotyczgce marnowania zywnosci w Europie, w tym
kto marnuje najwiecej i dlaczego

« Co ksztattuje zachowania konsumentoéw i jak mozna na nie
wptywac.

- Jak zaangazowac i wzmocnic pozycje spotecznosci w dziataniach
zwigzanych z marnowaniem zywnosci?

Strona projektu: https://cookwise.eu/pl/

Niniejsza publikacja jest dostepna na licencji Attribution-ShareAlike
4.0 International licence (CC BY-SA 4.0).

Finansowane przez UE. Wyrazone poglady i opinie sg wytgcznie
pogladami autora (autoréw) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Edukaciji i Kultury (EACEA).

Co-funded by Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
the European Union
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MODUL 1: Wstep do Gospodarki Oblegu Zamknietego w systemach zywnosciowych

SLOWEM WSTEPU

W tym module przedstawiamy podstawowe informacje o gospodarce obiegu zamknietego, na
czym polega i jakie s3 jej gtowne zasady. Przedstawiamy tez jakie sg przyjete w Unii Europejskiej
zasady postepowania z odpadami, ktére powinny by¢ zredukowane. Gtownym zatozeniem
tego modutu jest przedstawienie idei i modelu, ktory promuje niemarnowanie zywnosci. Jakie
strategie i polityki stojg za ideg zero waste.

Po ukonczeniu tego modutu uczestnik/trener/edukator bedzie potrafit:
* Przedstawi¢ najwaznigjsze informacje o gospodarce o obiegu zamknietym.
* Bedzie znac¢ korzysci jakie przynosi stosowanie gospodarki o obiegu zamknietym.

* Bedzie wiedziat jak postepowac z odpadami dzieki zapoznaniu sie z hierarchig zarzgdzania
odpadami, takze w systemie zywnosciowym.

«  Zidentyfikowac wptyw wspotczesnych systemow zywnosciowych na srodowisko.

DEFINICJE I ZASADY GOZ

Gospodarka o obiegu zamknietym to model produkc;ji i konsumpcji dobr, ktory zaktada takie
gospodarowanie produktem, aby ograniczy¢ powstawanie odpadow. Wydtuza on cykl zycia
produktu, ktéry moze by¢ uzyty ponownie, naprawiony, pozyczony, odnowiony i poddany
recyklingowi. Kazdy materiat jest traktowany jako surowiec do ponownego wykorzystania.[1]
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,Gospodarka o obiegu zamknietym to strategia rozwoju zaktadajgca wzrost gospodarczy
bez zwiekszania konsumpcji zasobow, gtebokg przemiane tancuchdéw produkcji i nawykow
konsumpcyjnych oraz przeksztatcenie systemow przemystowych na poziomie systemowym.
Opiera sie ona na innowacyjnosci technologicznej, spotecznej i organizacyjnej” [2]. Gospodarka
0 obiegu zamknietym jest wpisana w jedng z gtownych strategii rozwoju Unii Europejskie;j.
Model GOZ powinien zosta¢ wprowadzony w krajach UE do 20230 roku.

0Od 2015 roku Komisja Europejska wydata szereg dyrektyw dotyczgcych poszczegolnych
aspektow GOZ, aw 2020 roku opublikowata nowy plan dziatan stanowigcy element Europejskiego
Zielonego tadu i wysitkdw na rzecz osiggniecia neutralnosci klimatycznej i zasobooszczednosci
do 2050 roku.

Film o gospodarce obiegu zamknietego:

https://multimedia.europarl.europa.eu/pl/video/embed_V007-0034
[dostep: 08.04.2025]

GOZ kontrastuje z tradycyjnym, liniowym modelem ekonomicznym, ktory opiera sie na schemacie
2wez - wyprodukuj - uzyj - wyrzuc¢”. Model linearny opiera sie na duzych ilosciach tanich i tatwo

dostepnych materiatow i energii.
E -D * Nieskoriczono$¢é
® regeneracyjna

pojemnosé
Ziemi
Zasob . .
ekstrakcja Produkcja Dystrybucja -
=

Ten sposob funkcjonowania gospodarki zaktada, ze surowce potrzebne do wytwarzania nowych
produktow nigdy sie nie skonczg, a odpady zawsze bedzie mozna gdzies wyrzucic¢, pozostawic.
Stoi to w sprzecznosci z faktem, ze planeta ma ograniczong zdolnos¢ do odnawiania zasobow
i moga sie ona pewnego dnia wyczerpac¢. Wedtug Global Footprint Network w chwili obecnej
planeta potrzebuje 1,75 roku na odnowienie zasobow zuzywanych przez ludzkos¢ w ciggu
roku. Oznacza to, ze juz w tej chwili do utrzymania konsumpcji na niezmienionym poziomie
potrzebowalibysmy prawie dwoch planet Ziemia. Efektem takiego gospodarowania zasobami
naturalnymi sg zmiany klimatu i nadchodzgca katastrofa klimatyczna. [3]

ZASADA 6R

ldea GOZ jest oparta m.in. na hierarchii postepowania z odpadami i zasadzie ,6R".


https://multimedia.europarl.europa.eu/pl/video/embed_V007-0034
https://www.footprintnetwork.org/
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RETHINK — przemysl czy czegos potrzebujesz.

W praktyce:

Mysl krytycznie jako konsument i nie ulegaj reklamom i promocjom, szczegolnie jesli
nie planowates zakupy danej rzeczy.

Badaj swoje autentyczne potrzeby, np. zanim cos kupisz wpisz to na liste potrzebnych
rzeczy i zastanow sie czy jest Ci to naprawde niezbedne.

Wybierajgc produkt zwrd¢ uwage na kraj pochodzenia, materiat, uzyte do produkcji
metody lub chemikalia. Czytaj etykiety.

Poszukaj czy producenci w Twoim kraju nie robig tez butow, ubran, kosmetykéw lub
mebli i dodatkow do mieszkac. Moze sg mniej popularni i dlatego wczesniej o nich nie
styszates.

Kupuj certyfikowane produkty (GOTS, Fairtrade, FairWear, OEKO-TEX).

REFUSE — czyli nie kupuj tego, co szybko stanie sie odpadem (np. Foliowe opakowania
owocow lub warzyw) oraz tego co nie jest ci potrzebne (np. kolejny tani t-shirt lub plastikowa
ozdoba).

Nie traktuj chodzenia do sklepu jako rozrywki, zaoszczedzi to twoj czas i nauczy lepszej
organizacji oraz planowania.

Staraj sie podchodzi¢ do kupowania ubran z umiarem, spraw czym jest szafa kapsutkowa
I podejmij to wyzwanie.
Nie przegladaj dla rozrywki stron zakupowych i promocyjnych. Moze zrobisz cos innego
z tym wolnym czasem.

REDUCE — ogranicz ilos¢ uzywanych rzeczy, zastanéw sie czy na pewno kazda z nich jest
ci niezbedna.

Kupuj tylko tyle jedzenia ile potrzebujesz.

Zrezygnuj z produktow pakowanych w duzg ilos¢ plastiku np. mate paczki zelek
zapakowane jeszcze w duzg plastikowa torbe.

Nos wtasng torbe na zakupy i woreczki oraz pojemniki na mniejsze produkty.

Korzystaj z programéw eco w swoich domowych urzgdzeniach typu pralka, zmywarka,
lodowka, pomagajg one oszczedzi¢ wode i energie.
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Wybieraj komunikacje miejskg zamiast samochodu, a rower zamiast komunikacji
miejskiej.

REUSE — wymienia;j sie i przekazuj niepotrzebne rzeczy komus, kto moze ich potrzebowaé,
zastanéw sie, czy nie moga petni¢ innej funkcji. Szukajgc czegos nowego zastandw sie, czy
nie lepiej zdecydowac sie na rzecz z drugiej reki.

Wymieniaj sie z przyjaciotmi ksigzkami, filmmami czy ubraniami.

Jeslimasz cos czego nie uzywasz z roznych powodow, sprobuj to sprzedac lub oddac.
Mozesz tez przekazac to do sklepu charytatywnego.

Wykorzystuj opakowania po produktach do innych celéow np. stoiki do ponownego
wekowania, jako pojemniki na przyprawy.

W kuchni uzywaj do gotowania zup koncéwek i obierkéow z warzyw (najlepiej bio), rob
domowe octy.

REPAIR — nie wyrzucaj od razu lekko uszkodzonej rzeczy, by¢ moze uda sie jg naprawic
i postuzy ci przez kolejne lata.

Buty mozesz zanies¢ do szewca lub kaletnika, moze istnieje w twojej okolicy firma ktéra
doczysci i odswiezy twoje stare sneakersy.

Najlepiej kupowac przedmioty wykonane z naturalnych i dobrych jakosciowo materiatow,
ciezko naprawic¢ pekniety lub uszkodzony plastik lub poliester.

Zgtaszaj nieuczciwe praktyki producentéw do specjalnych organow.

RECYCLE — segreguj odpady i przyczyniaj sie do przetwarzania surowcéw wtornych
np. szklanych butelek.

Segreguj odpady wedtug wskazéwek w twoim kraju i gminie.

Elektrosmiecii odpady chemiczne oraz duze gabaryty oddawaj w punktach specjalnych
zbidrek, czesto sklepy prowadzg takie ustugi.

Przeterminowane leki mozesz oddac w aptece.

Sprawdz czy w twojej okolicy nie punktow zbidrki oleju ze smazenia.

Jesli masz takg mozliwosc¢ prowadz kompost, moze w twojej okolicy znajduje sie
spoteczny kompostownik [3][4] ]

GLOWNE KORZYSCI WPROWADZENIA GOZ W SYSTEMACH ZYWNOSCIOWYCH

Zmniejszona emisja, mniejsze zuzycie energii i jej odzyskiwanie ( np. z ciepta odpadowego,
fermentacji beztlenowej lub odpaddw organicznych).

Zmniejszona zaleznosci od ograniczonych zasobow i dywersyfikacja zrodta kluczowych
przeptywow zasobow, takich jak energia i woda.

Regeneracja ekosystemow, dzieki przyjeciu naturalnego tempa proceséw produkcji.

Mozliwosc¢ tworzenia lokalnych innowacji i mozliwe zwiekszenie zatrudnienia dzieki
krétszym tancuchom dostaw.

Mozliwa poprawa bezpieczenstwa zywnosciowego poprzez zwiekszenie produktywnosci
zywnosci, poprawe dostepu do zywnosci i zwiekszenie odpornosci miast. [5]
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Jak zmierzy¢ nasza cyrkularnos¢?

W ostatnich latach stworzono wskazniki, ktore majg monitorowac¢ postepy w osigganiu
ambitnych celdow oraz pomagac planowac dalsze dziatania. Roznig sie one na poziomach
globalnym, europejskim i krajowym, a nawet dla pojedynczych firm. Swiat jest dzi$ cyrkularny
tylko w 8.6%. Tak wyliczyli eksperci skupieni w miedzynarodowej inicjatywie Global Data Alliance.

Wiecej o stworzonym przez nich wskazniku cyrkularnosci $wiata mozesz przeczytac tuta;j:
https://www.circularity-gap.world/methodology

Stan cyrkularnosci swiata mozna sledzi¢ tez za pomocg wskaznikow Agendy na rzecz
zrownowazonego rozwoju 2030.

W Unii Europejskiej raporty na temat jej cyrkularnosci prowadzi Eurostat, ktory
przygotowat oddzielng strone poswiecong BOZ.
https://ec.europa.eu/eurostat/web/circular-economy

Na poziomie krajowym mogg to sledzi¢ odrebne instytucje, ktére np. przekazujg dane do
Eurostat. Zachecamy do sprawdzenia kto jest za to odpowiedzialny w Twoim panstwie. [6]

ZERO WASTE
Miedzynarodowo akceptowana definicja ,zero waste” brzmi:

,Zero Waste: Zachowanie wszystkich zasobdw poprzez odpowiedzialng produkcje, konsumpcje,
ponowne uzycie i odzysk wszystkich produktow, opakowarn i materiatow, bez ich spalania oraz
bez emisji do ziemi, wody czy powietrza, ktore zagrazatyby srodowisku lub zdrowiu ludzkiemu.”
Wersja 8.0 — Ostatnia aktualizacja: 19 maja 2022 r. [7]

Zero waste to ruch iidea, ktora wdraza w codzienne zycie zasady gospodarki obiegu zamknietego.

Wiecej o zero waste mozesz przeczytac na stronach:
https://ecocycle.org/learn-about-zero-waste/what-is-zero-waste/
https://zwia.org/

HIERARCHIA POSTEPOWANIA Z ODPADAMI

Kolejnosc priorytetow w gospodarowaniu odpadami okreslana jest przez hierarchie postepowania
z odpadami. Hierarchia ta opisuje strategie wykorzystania odpadéw od najbardziej wskazanego
postepowania do najmniej odpowiedniego.

Na stronie Internationall Zero Waste Alliance mozesz znalez¢ dodatkowe pytania
i wskazowki ktore pomoga ci lepiej zrozumieé poszczegdlne poziomy hierarchii.
https://zwia.org/


https://www.circularity-gap.world/data-alliance
https://www.circularity-gap.world/methodology
https://ec.europa.eu/eurostat/web/circular-economy
https://ecocycle.org/learn-about-zero-waste/what-is-zero-waste/
https://zwia.org/
https://zwia.org/
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HIERARCHIA ODPADOW

NAJBARDZIEJ PREFEROWANA OPCJA

Zredukuj, przemysl, przeprojektuj

ZARZADZANIE CYRKULACYJNE

Odzyskaj wartos¢

GOSPODARKA ODPADAMI

NAJMNIEJ PREFEROWANA OPCJA

Hierarchia odpadéw spozywczych

Poniewaz nasz projekt skupia sie na prewencji marnowania zywnosci, dodatkowo pragniemy
przedstawic hierarchie zarzgdzania odpadami zywnosciowymi. W poréwnaniu do ogdlnej
hierarchii, nacisk potozony jest na wykorzystanie zywnosci jeszcze jako zdatna do spozycia
przez ludzi, dodany jest tez kolejny krok — przekazanie na spozycie przez zwierzeta. W ogolnej
hierarchii priorytetem jest minimalizacja i ponowne uzycie, a w hierarchii dotyczgcej zywnosci
zapobieganie i redystrybucja, cate podejscie jest tez bardziej etyczno-spoteczne.

HIERARCHIA MATERIALOW SPOZYWCZYCH I NAPOJOW

NAJBARDZIEJ PREFEROWANA OPCJA

Zapobieganie
+ Zmniejsza sig ilo$¢ odpadéw surowcow, sktadnikow i
produktéw — mierzong ogéing redukcja odpaddw.

+ Redystrybucja do ludzi.

+ Wystane na pasze dla zwierzat.

+ Odpady kierowane do fermentacji beztlenowej; lub
- + Kompostowanie odpadéw

Odzysk

+ Spalanie odpadéw z odzyskiem energii.

Utylizacja

+ Odpady spalane bez odzysku energii

+ Odpady wysytane na wysypisko

+ Sktadnik/produkt odpadowy trafiajgcy do kanalizacji v

NAJMNIEJ PREFEROWANA OPCJA
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Przyktady sposobow wykorzystania nadwyzek zywnosci i przeciwdziatania jej marnotrawieniu
zgodnie z zasadami GOZ:

* Przekazywanie przez rolnikow, producentow i sprzedawcow zywnosci do Bankom
Zywnosci
« Jadfodzielnie

«  Wytwarzanie biogazu, czyli uzyskanie energii w postaci gazu powstatego w procesie
fermentacji metanowe;j. [4]

Aby wdrozenie modelu GOZ w tym zakresie byto mozliwe, potrzebna jest wysoka Swiadomos¢
spoteczna problematyki wtasciwego postepowania z odpadami spozywczymi (gtéwnie wsrdd
konsumentéw).

Wspéilczesny system zywnosciowy

Wspdtczesny system zywnosciowy obejmuje wszystkie procesy zwigzane z efektywnym
dostarczaniem ludziom zywnosci, w tym uprawe, zbiory, przetwarzanie, pakowanie, transport,
a takze utylizacje zywnosci i opakowan.

Wptyw na srodowisko

Co roku produkcja zywnosci jest odpowiedzialna za 26% catkowitej emisji gazow cieplarnianych.
Nawozy ktore sg uzywane do uzyzniania gleb niszczg glebe ok 30 razy szybciej niz jest ona
sama w stanie sie zregenerowac, co zaskakujgce ilos¢ stosowanych nawozow jest tak duza,
ze ziemia nie nadazg z jej absorbcja, co powoduje ze ich duza czesc jest po prostu marnowana
i sptywa do wad, co prowadzi do eutrofizacji, czyli zanieczyszczenia w sktadniki odzywcze.
Dzisiaj 78% Swiatowej eutrofizacji oceanow i wod stodkich spowodowane jest przez rolnictwo.

Szczegolnie duzy wptyw na srodowisko ma systemowa produkcja miesa i mlek. 80% powierzchni
gruntéw rolnych, tak i pastwisk na swiecie jest wykorzystywanych do produkcji zwierzecej (mleko,
jaja, mieso) i uprawy roslin na pasze. Zas 16 % gruntow jest bezposrednio wykorzystywane
na uprawy roslin do konsumpcji przez ludzi. Warto jednak zwrocic¢ uwage, ze wiekszosc
energii i biatka w diecie ludzi pochodzi z produktow roslinnych, czyli uprawa zb6z na pasze
dla zwierzat gospodarskich jest nieefektywna. [5]

Wspotczesne systemy produkcji zywnosci majg tez wptyw na zachwianie roznorodnosci
biologicznej. Wg WWF od 1970 roku populacja dzikich zwierzat spadta 0 69%. 77% gatunkow
ryb jest zagrozona catkowitym wyginieciem. Zwierzeta hodowlane stanowig az 60% biomasy
ssakéw (zwierzeta dzikie to tylko 4%, reszte stanowimy my — ludzie), a dréb hodowlany 71%
biomasy wszystkich ptakow na Ziemi.

Jeszcze wiecej o wptywie produkcji zywnosci na sSrodowisko przeczytasz tutaj:
https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food?insight=meat-and-dairy-foods-
tend-to-have-a-higher-carbon-footprint#key-insights

Zachecamy tez do zapoznania sie z raportem przygotowanym przez Komisje ds.
Ekonomiki Systemu Zywnosciowego (FSEC) na temat mozliwej przysztosci
Swiatowego systemu zywnosciowego.
https://foodsystemeconomics.org/policy/global-policy-report/

Na temat wptywu wspotczesnej diety na zdrowie cztowieka przeczytasz w module 3.


https://foodsystemeconomics.org/policy/global-policy-report/
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Dlaczego zywnos¢ jest marnowana w taincuchu dostaw

Poziom strat rézni sie na poszczegolnych etapach tancucha dostaw zywnosci. Na roznice te
wptywaja:

* rodzaj upraw.

* poziom rozwoju gospodarczego i spotecznego.

Przyczyny strat na roznych etapach tancucha zywnosciowego obejmuja:
*  Wysokie standardy jakosci.
* Nadprodukcja.
* Nieodpowiednie przechowywanie i transport.
»  Krotki okres przydatnosci do spozycia Swiezej i nieprzetworzonej zywnosci.
» Niski poziom technologii przetwarzania.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

1. Ktoére z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje model gospodarki o obiegu zamknigetym
(GOZ)? (jedna odpowiedz jest prawidtowa)
A. Opiera sie na maksymalnym wykorzystaniu paliw kopalnych i surowcow naturalnych
B. Zaktada jednorazowe uzycie produktéw i ich natychmiastowe wyrzucenie
C. Promuje ponowne uzycie, naprawe i recykling w celu ograniczenia odpadow
D. Wspiera zwiekszenie produkcji bez wzgledu na srodowiskowe konsekwencje

2. Ktore z ponizszych dziatan wpisuja sie w zasade “Reduce” w modelu GOZ? (wybierz
wszystkie prawidiowe odpowiedzi)

A. Korzystanie z programow eco w urzgdzeniach domowych
B. Zakup duzych ilosci jedzenia ,na zapas”
C. Rezygnacja z produktow pakowanych w duzo plastiku
D. Noszenie wiasnych toreb i pojemnikéw na zakupy
3. Pytanie z lukami (wstaw brakujace stowa: liniowego, surowiec, obieg zamkniety)

Model gospodarki _____ zaktada, ze kazdy materiat jest traktowany jako
do ponownego wykorzystania. W przeciwienstwie do modelu _____, nie zaktada on
nieograniczonej dostepnosci surowcow ani mozliwosci nieskoriczonego sktadowania odpadow.

4. Ktore z ponizszych NIE jest korzyscig wprowadzenia GOZ w systemach zywnosciowych?
(jedna odpowiedz jest prawidtowa)

A. Zmniejszenie emisji gazow cieplarnianych
B. Wybor jednego zrodta energii i wody
C. Regeneracja ekosystemow

D. Mozliwosc¢ tworzenia lokalnych innowacji
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5. Potacz dziatania z odpowiednimi poziomami hierarchii zarzadzania odpadami
zywnosciowymi:

1. Przekazywanie zywnosci do Bankow Zywnosci  A. Redystrybucja

2. Produkcja biogazu z odpadow organicznych B. Odzysk energii
3. Uzywanie produktow spozywczych przed
koncem terminu

4. Przekazywanie nadwyzek zywnosci do
jadtodzielni

C. Zapobieganie

D. Wykorzystanie do karmienia ludzi

E. Recykling biologiczny

5. Kompostowanie odpadkow kuchennych (kompostowanie)

Poprawne odpowiedzi:
1.C | 2.A C,D | 3. obieg zamkniety, surowiec, liniowego | 4. B | 5. Poprawne potgczenie: 1-A 2-B3-C4-D5-F

AKTYWNOSC

Tytut aktywnosci: ,6R w moim domu — osobisty audyt nawykow”
Czas trwania: 30 minut

Forma pracy: Indywidualna refleksja + praca w parach lub matych grupach (opcjonalnie
prezentacja)

Materiaty:

Karta pracy: ,M&j osobisty audyt 6R” (do wypetnienia recznie lub online)
Dtugopisy, notatniki

Flipchart z zasadami 6R (wizualna Scigga)

Cele éwiczenia:

Pogtebienie zrozumienia zasady 6R na podstawie wtasnych doswiadczen.
Rozpoznanie dziatan zgodnych z GOZ w zyciu codziennym.

Zidentyfikowanie obszarow do zmiany i zaplanowanie realnych mikrokrokéw.
Przebieg ¢wiczenia:

1. Wprowadzenie (5 min)

Trener przypomina zasade 6R i podaje po jednym przyktadzie dziatania dla kazdej litery.
Pytanie otwierajgce:

,Z ktorg literg 6R najbardziej sie utozsamiasz? A ktéra wydaje sie najtrudniejsza?”
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2. Audyt nawykow — czes¢ indywidualna (15 min)

Kazdy uczestnik otrzymuje karte audytu z szescioma polami (Rethink, Refuse, Reduce, Reuse,
Repair, Recycle). Zamiast napisdw mozna przygotowac takze obrazki z symbolami lub ikonami.

Zadanie:
Wypisz w kazdej kolumnie:

« Jedng rzecz, ktorg juz robisz zgodnie z dang zasada.

« Jedng rzecz, ktorg chcesz zmienic lub wdrozyc.

« Jedng przeszkode, ktéra Ci to utrudnia.

Przykfad (dla ,Refuse”):

« Juz robie: nie biore foliowych reklamowek w sklepie.

»  Chce wdrozyc: nie kupowac ubran z sieciowek ,na przecenie”.
Przeszkoda: kuszgce promocje, brak czasu na alternatywne zakupy.
3. Oméwienie w parach / grupach (5-7 min)

Uczestnicy dzielg sie tym, co zapisali:

* Coich zaskoczyto?

* Co najtatwigj im zmienic, a co wymaga wiekszego wysitku?
4. Plan dziatania — wybierz swojg ,1R"” (3—5 min)

Uczestnicy wybierajgjednglitere z6R, naktorejchca sie skupic wnajblizszymtygodniu. Zapisujg swoj cel:
,W tym tygodniu zrobie... (konkretne dziatanie)”

Efekt koncowy:
Uczestnicy majg zmapowane swoje dziatania i nawyki wzgledem zasady 6R

Kazdy wychodzi z jednym osobistym celem, ktory moze wdrozy¢ natychmiast

ZALACZNIK
Moj audyt nawykoéw — Zasada 6R

Przyjrzyj sie swoim codziennym nawykom. Zastanow sie, co juz robisz zgodnie z zasadg
gospodarki o obiegu zamknietym (GOZ), co chciatbys zmieni¢ i jakie widzisz przeszkody.
Wypetnij ponizsza tabele — szczerze i praktycznie.
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Zasada 6R Co juz robie? Co chce wdrozyé/zaczaé? | Jakie widze przeszkody?

Rethink
Refuse
Reduce
Reuse
Repair
Recycle

M¢j cel na nadchodzacy tydzien

Z szesciu zasad 6R wybierz jedng, na ktorej chcesz sie skupi¢ w tym tygodniu. Zapisz jedno
konkretne dziatanie, ktére podejmiesz w codziennym zyciu.

W tym tygodniu zrobie:

Dlaczego to jest dla mnie wazne?

Co moze mi pomoc?
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W tym module skupiamy sie na przedstawieniu szczegotowo informacji 0 marnowaniu zywnosci.
Na poczatku prezentujemy dane statystyczne ze swiata i Europy, podajemy konsekwencje
marnowania zywnosci dla srodowiska, w tym nas obywateli. Uwazamy, ze kazdy konsument
powinien poznac i zrozumie¢ skale problemu jakim jest marnowanie zywnosci, tym bardziej
ze to wtasnie my konsumenci jestesmy za to gtownie odpowiedzialni i to my mozemy podjgc
najwazniejsze dziatania, aby to zmienic.

W dalszej czesci moduty przedstawiamy takze jakie sg powody marnowania zywnosci wsrod
konsumentow, jakie zachowania mogg stac za takim dziataniem oraz przekazujemy kilka zasad,
ktore pomoga ogranicza¢ marnowanie zywnosci w domach.

Na koncu informujemy takze jakie cechy powodujg, ze dany produkt nie moze byc¢ juz spozyty,
poniewaz zagraza to zdrowiu cztowieka. Wierzymy, ze kazdg zywnosc da sie uratowac, jednak
musi by¢ ona zdatna do spozycia i bezpieczna.

Po ukonczeniu tego modutu uczestnik/trener/edukator bedzie potrafit:
Rozrdzniac pojecia: marnowanie zywnosci, straty zywnosci, nadwyzki zywnosci.
Bedzie umiat wskazac kto marnuje najwiecej zywnosci i jakie sg tego przyczyny.
Przedstawic¢ skale marnowania zywnosci w UE i na Swiecie.
Bedzie wiedziat co mozna zrobic¢, aby ograniczy¢ marnowanie zywnosci w domu.
Bedzie umiat znalez¢ aplikacje, ktéra pomoze mu ograniczy¢ marnowanie Zywnosci
w domu.

Wskazac skutki srodowiskowe, ekonomiczne i spoteczne zwigzane z marnowaniem
ZYyWNOoSci.

Marnowanie zywnosci obejmuje zywnosc przeznaczong do spozycia przez ludzi, ktora jest
wyrzucana i tracona na kazdym etapie tancucha dostaw, od rolnictwa po gospodarstwa domowe.

Istniejg dwa pojecia: utrata zywnosci i marnowanie zywnosci, rozrozniane ze wzgledu na to,
kiedy i dlaczego zywnosc jest wyrzucana.

Straty zywnosci wynikajg z problemow podczas produkcji, przechowywania, przetwarzania
i dystrybucji, zanim zywnosc¢ dotrze do konsumentow.

Unijna definicja marnowania zywnosci: Organizacja Narodow Zjednoczonych do spraw
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) pracowata nad harmonizacjg tych pojeé, natomiast straty
zywnosci sg zwykle uwazane za wystepujgce w catym tanicuchu dostaw zywnosci, od zbiorow/
uboju/potowu do poziomu sprzedazy detalicznej, ale z wytgczeniem tego poziomu. Z drugiej
strony marnotrawstwo zywnosci wystepuje na poziomie sprzedazy detalicznej i konsumpcji.
Zywno$¢ skierowana do innych zastosowar gospodarczych, takich jak pasza dla zwierzat, nie
jest uwazana za ilosciowg strate lub marnotrawstwo zywnosci. Podobnie, niejadalne czesci
nie powinny by¢ uwazane za odpady zywnosciowe.
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Food that is lost post-harvest Food that is lost at the
but before packaging or at retail or consumer levels.
retail levels. This can occur This can occur at grocery
at harvest, in storage, and stores, restaurants, and in

during transit. consumers’ homes.
Nearly 14% of food Nearly 17% of food
produced is lost produced is wasted
Resource:

Nadwyzki zywnosci powstajg na kazdym etapie tancucha dostaw, od gospodarstwa rolnego
do stotu.

Nadwyzki zywnosci nie sg marnotrawstwem zywnosci, ale niestety czesto konczg jako odpady.
W rzeczywistosci w wiekszosci przypadkow jest to catkowicie dobra zywnosg, ktéra z wielu
powodow prawdopodobnie nie zostanie sprzedana lub skonsumowana. Wykorzystanie nadwyzek
Zywnosci to swietny sposéb na ograniczenie marnotrawstwa zywnosci (FAQ, 2018).

W UE rocznie generowanych jest ponad 59 min ton odpadow zywnosciowych (132 kg/
mieszkanca). [1]

Jednoczesnie ponad 42 miliony ludzi nie moze sobie pozwoli¢ na dobrej jakosci positek, co
drugi dzien. [1]

Na catym Swiecie okoto jedna trzecia catej zywnosci produkowanej do spozycia przez ludzi
jest tracona lub marnowana (FAQ, 2011). Wskaznik strat zywnosci FAO (FLI) szacuje, ze na
catym sSwiecie okoto 14% catej wyprodukowanej zywnosci jest tracone od etapu po zbiorach
do etapu sprzedazy detalicznej, ale z wytgczeniem tego etapu (FAO, 2019). [1]


https://solenvn.com/en/food-loss-the-other-side-of-food-waste/
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https://www.statista.com/chart/24350/total-annual-household-waste-produced-in-selected-countries/
https://www.statista.com/chart/24350/total-annual-household-waste-produced-in-selected-countries/
https://www.statista.com/chart/31072/food-wasted-per-capita-in-european-countries/
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MARNOTRAWIENIE ZYWNOSCI W UE WEDLUG GROWNYCH

SEKTOROW GOSPODARCZYCH, 2024

(kg na mieszkanca)

Produkcja podstawowa
19 %

CALKOWITY
54 %

Gospodarstwo domowe Restauracje i

72 kg ustugi gastronomiczne
11%
Sprzedaz detaliczna i inna
dystrybucja zywnosci8 %
Produkcja artykutow
spozywczych i napojow
8%
Resource:

Gospodarstwa domowe generujg ponad potowe wszystkich odpaddw zywnosciowych (54%)
w UE (72 kg na mieszkanca) (Eurostat, 2024). Pozostate 46% to odpady generowane na
roznych etapach taricucha dostaw zywnosci: 19% w produkcji,11% w restauracjach i ustugach
gastronomicznych, 8% w sprzedazy detalicznej i innej dystrybucji zywnosci oraz 8% w produkcji
podstawowej. [1]

Pomiar marnotrawstwa zywnosci stanowi powazne wyzwanie ze wzgledu na ograniczong
dostepnosc¢ danych z przemystu spozywczego oraz brak powszechnie akceptowanych definicji
marnotrawstwa zywnosci, strat zywnosci i nadwyzek zywnosci. Kwestia ta jest dodatkowo
skomplikowana, co podkreslajg roznice w sposobie operacjonalizacji tych pojec przez
instytucje w roznych skalach, sektorach i kontekstach. Definicje tych terminéw moga
sie zmienia¢ w zaleznosci od konkretnej lokalizacji i celow. W przeciwienstwie do strat
zywnosci podczas produkcji, po zbiorach i przetwarzania, a takze marnotrawstwa zywnosci
w gospodarstwach domowych, ustugach gastronomicznych i handlu detalicznym, nadwyzka
zywnosci jest czesto okreslana jako kazda zywnos¢ w systemie zywnosciowym, ktorg mozna
tatwo przekierowac do spozycia przez ludzi.

Wedtug FAQ, mierzenie odpadow wytgcznie na podstawie wagi, zazwyczaj przy uzyciu ton jako
czesci sprawozdawczej, ma swoje ograniczenia, poniewaz pomija wartos¢ ekonomiczng roznych
towarow. Takie podejscie moze potencjalnie prowadzi¢ do przeceniania produktow o niskiej
wartosci tylko dlatego, ze sg one ciezsze. Pod wzgledem wagi tona zboza jest rownowazna
tonie owocow lub tonie miesa. Jednakze, jesli chodzi o tworzenie polityk majgcych na celu
ograniczenie marnotrawstwa zywnosci, kluczowe staje sie rowniez uwzglednienie wartosci


https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/w/ddn-20240927-2
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ekonomicznej tych towaréw. Aby rozwigzaé te kwestie, FAO i Program Srodowiskowy ONZ
wspolnie opracowaty dwa odrebne wskazniki, a mianowicie wskaznik strat zywnosci (FLI)
i wskaznik marnotrawstwa zywnosci (FWI). [2]

Zmniejszenie ilosci marnowanej zywnosci oraz strat zywnosciowych to dwa z gtownych celdw
UE na drodze do osiggniecia gospodarki o obiegu zamknietym do 2050 roku.

Ograniczenie marnowania zywnosci o potowe stato sie jednym z 17 celéw zrownowazonego
rozwoju, a doktadnie jest to cel 12.3

W ramach tego zobowigzania Komisja Europejska prowadzi wielostronng platforme (Platforma
UE ds. Strat i Marnowania Zywnosci), obejmujgca zaréwno kraje UE, jak i podmioty w taricuchu
zywnosciowym, aby pomac okresli¢ srodki potrzebne do osiggniecia tego celu.[2]

Srodowiskowe

8% globalnej emisji CO2 powstaje w wyniku marnowania zywnosci Marnowania zywnosc
odpowiada za trzecig, po Chinach i Stanach Zjednoczonych, emisje CO2 na Swiecie.

Zwiekszona produkcja odpaddw - zmarnowana zywnosc staje sie odpadem, ktory jest dosc
ktopotliwy do selektywnego zbierania i gospodarowania

Szacuje sie, ze na 28% Swiatowych gruntow rolnych uprawia sie rosliny, ktore w wyniku
niegospodarnosci zostang zmarnowane. Marnowanie zywnosci w rolnictwie oznacza tez
ogromne straty zasobow wody.

Spoteczne i ekonomiczne

Zwiekszona konsumpcja/zakupy - wzrost cen zywnosci — ograniczona dostepnosc
petnowartosciowych produktéw spozywczych — prosta droga do ubostwa jakosciowego
spozywanych positkow.

Marnowanie zywnosci jest nieetyczne.

Strata pieniedzy. Szacowana wartos¢ zmarnowanych 59 ton zywnosci w UE szacunkowo 132
mld euro.

Najczesciej marnowane produkty to:
Chleb
Wedliny
Ser i produkty mleczne
Swieze warzywa i owoce
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PRZYCZYNY MARNOWANIA ZYWNOSCI PRZEZ KONSUMENTOW

Niezrozumienie znaczenia etykiet z datami przydatnosci do spozycia, co prowadzi do
wyrzucania nadal dobrych produktéw spozywczych.

Nieprzygotowywanie listy zakupow i planowania positkow.
Impulsywne zakupy.

Uleganie impulsom zakupowym — promocjom, przecenom, ktére prowadzg do kupowania
w nadmiarze.

Niewystarczajgce umiejetnosci zarzgdzania zywnoscig (np. przygotowywanie za duzych
positkdw, niekorzystanie z zapaséw zywnosci/sktadnikdw zywnosci, niekorzystanie z resztek).

Dostepnos¢ duzych opakowan produktow, ktore trudno skonsumowac lub wykonczyc.
Wzgledy estetyczne (obite owoce i warzywa itp.).

Kupowanie produktow niskiej jakosci (nadgnite, nadplesniate, wysoko przetworzone, mato
smakowite).

Brak mozliwosci dostosowania porcji dan gotowych kupowanych w klepie jak rowniez na
stotowkach lub w restauracjach.

Nieodpowiednie przechowywanie oraz transport zywnosci, szczegdlnie mrozone.

Brak wiedzy i/lub btedne informacje na temat srodowiskowych, spotecznych i finansowych
skutkdw marnowania zywnosci.

Niska postrzegana wartos¢ zywnosci.
Zajety tryb zycia i sprzeczne priorytety.



MODUL 2: Ograniczenie rmarnowania zywnosclt w domach

Dochaod

Gospodarstwa z wiekszym dochodem konsumujg wiecej owocow i warzyw, nabiatu ryb
i miesa. Im mniej réznorodna dieta, tym mniej zmarnowanej zywnosci, poniewaz mozliwe
jest ponowne wykorzystanie sktadnikow, ktore sg zawarte w prawie kazdym positku. Wiecej
marnuje sie takze w krajach, gdzie zywnosc jest stosunkowo tania i wydatki na nig stanowig
mniejszy procent budzetu domowego.

Wielkos¢ i sklad gospodarstwa domowego

llos¢ cztonkow rodziny i wiek domownikdw majg znaczgcy wptyw na ilos¢ marnowanej
zywnosci. Gospodarstwa domowe z mniejszg liczbg cztonkdéw mogg wyrzucac wiece),
poniewaz przygotowywana lub kupowana zywnosc jest zwykle wieksza niz rzeczywiste
potrzeby mniejszego gospodarstwa domowego. Osoby mieszkajgce samotnie generujg wiecej
zmarnowanej zywnosci per capita niz inne gospodarstwa domowe. Rodziny z dziecmi bedg
marnowaty zywnosc¢ czesciej niz rodziny w ktorych nie ma dzieci.

Umiejetnosci kulinarne

Czesto osoby, ktdre nie posiadajg wiedzy lub umiejetnosci kulinarnych bedg marnowaty
Zywnosc¢ czescie.

Demografia

Mtodsi ludzie (18-24 lata) marnujg wiecej niz osoby starsze (65 lat i wiece)).

Postawy kulturowe

Kazda kultura ma swoje wtasne zwyczaje dotyczace tego, ktore czesci zywnosci sg uwazane
za jadalne, a ktére sg wyrzucane, dlatego marnowanie zywnosci zalezy od postaw i nawykow
kulturowych. Kraje, ktore majg gteboka kulture zywnosci, w ktorych jakos¢ ma znaczenie
a Swiadomosc i wiedza o produkcji i przygotowaniu jest wieksza marnujg mniej. Wydarzenia
i Sposob ich obchodzenia, takie jak wesela, przyjecia i ceremonie religijne, rowniez generuja
straty zywnosci. Na przyktad podczas Ramadanu (rytuat postu) w niektérych krajach arabskich
marnowana jest znaczna czesc przygotowanych positkow.

Indywidualne nastawienie i wiedza

Nawet jeslimarnowanie zywnosci jest powaznym problemem srodowiskowym, ktory przycigga
uwage catego Swiata, moze nie by¢ kluczowa kwestig dla danego kraju lub konkretnej osoby
w danym kraju. Oznacza to, ze wiedza lub postawa danej osoby na temat powagi problemu
moze mie¢ znaczgcy wptyw na faktyczng redukcje marnowanej zywnosci, jak rowniez na zamiar
jej ograniczenia. Wptyw postaw i zachowan jednostek na zapobieganie marnowaniu zywnosci
moze by¢ ograniczony, gdy postawy nie sg w petni spojne z rzeczywistymi zachowaniami.

Umiejetnosci kulinarne i gospodarowanie zywnoscia

Poziom wiedzy o gospodarowania zywnoscig ma duzy wptyw na iloS¢ marnowanej zywnosci.
Takze umiejetnosci kulinarne oraz wybierane sposoby obrébki kulinarnej majg znaczenie.
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Lodowka

Pamietaj, ze produkty o najkrotszym terminie powinny by¢ na wierzchu i wykorzystane jako
pierwsze. Miej na uwadze, ze w lodéwce, w réznych miejscach panuje inna temperatura!

Ponizsza tabela przedstawia jak rozlokowywac zywnos¢ w lodowce.
dzemy, kefiry i jogurty

biaty i zotty ser, wedliny i pasztety, Swieze satatki
i suréwki, gotowe potrawy - koniecznie szczelnie
zamkniete.

surowe mieso, ryby, owoce morza

warzywa i owoce
nierafinowany olej roslinny, sok w kartonach, sosy,
jajka

Owocow i warzyw nie myj przed wtozeniem do lodowki. Skorki sg pokryte naturalng, specjalng

warstwg ochronng, ktora nie przepuszcza drobnoustrojow. Jesli warzywa lub owoce sg szczelnie
zapakowane w folie, koniecznie wyjmij je z nigj, przed umieszczeniem w lodowce.

OWOCE | WARZYWA, KTORE POWINNISMY PRZECHOWYWAC W LODOWCE:

papryke, pora, rzodkiewki, satate, selera, szparagi, brukselke, szczypiorek, kalafiora, brokuty,
sliwki, czeresnie, winogrona, owoce jagodowe

OWOCE | WARZYWA TRZYMANE POZA LODOWKA:

pomidory, ogorki, banany, cukinia, warzywa strgczkowe, owoce egzotyczne, Swieze ziota,
czosnek i cebula

Zarzadzajgc lodéwkg stosuj zasade FIFO

FIFO - (ang. first in, first out) pierwsze weszto, pierwsze wyszto. Nowo zakupione produkty
z dtuzszg datg waznosci chowaj w gtebi szafki lub lodowki, zas produkty, ktérym konczy sie
niedtugo termin waznosci lub lezg w naszych zapasach dtuzej wyktadaj na przod, aby szybciej
je zuzyc.
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Przechowywanie pieczywa
Pieczywo najlepiej przechowywac:

+ W materiatowym woreczku lub Sciereczce z naturalnego materiatu, najlepiej z Inu.

+ W chlebaku z drewna, takie chlebaki zapewnig odpowiedni obieg powietrza; metalowy
tez sie sprawdzi, bo nie sprzyja rozwijaniu sie plesni, jednak szybko sie nagrzewa, wiec
nie powinien stac przy zrodle ciepta.

+ Pieczywo wspaniale nadaje sie do mrozenia, w catosci lub poporcjowane na kromki.

W przypadku chleba nalezy unikac przechowywania go bez opakowania na blacie, w lodéwce
czy parapecie okna, poniewaz szybko sczerstwieje.

Najpierw zakupy, potem odktadanie jedzenia — ale gdzie?

Mozesz by¢ zaskoczony, gdy dowiesz sie, gdzie najlepiej przechowywac artykuty
spozywcze! Oto pomocny przewodnik od Akademii Zywienia i Dietetyki.

Zawin i opisz Konserwy zachowujg $wiezo$¢é Przechowuj ziemniaki w chtodnym,
mieso, ryby i dréb, przez ponad 2 lata, ale ciemnym miejscu spizarni i usu-
ktére zamierzasz moga ulec uszkodzeniu w waj te, ktore zaczynajg psuc sie.
zamrozié temperaturach powyzej 100°F Cebula lubi te same warunki, ale

nie umieszczaj ich razem

Produkty mlec-
zne i jaja nalezy
przechowywac

Owoce z pestkami, takie jak brzoskwinie
i Sliwki, nalezy umiesci¢ w zamknietej
papierowe;j torbie, az dojrzejg — a na-

W najzimniejszej stepnie schtodzi¢. Pomidory nalezy trzy-
czesci lodowki, macé w spizarni tylko wtedy, gdy zostana
zwykle z tytu i z dala Uzyj pojemnika na warzywa zjedzone w ciggu 1-2 dni, w przeciwnym
od drzwi. w szufladach na warzywa razie nalezy je umiesci¢ w lodowce.

Migso nalezy umiesci¢
w szufladzie na mieso lub
na najnizszej pétce lodéwki.
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W jakich opakowaniach przechowywaé zywnos$¢?
Aby jeszcze lepigj zadbac o trwatosc¢ jedzenia, nalezy je przetozy¢ do odpowiedniego opakowania.

Wszystkie produkty poza warzywami i owocami powinny by¢ szczelnie zapakowane, aby
ograniczyc¢ ich wysychanie i przechodzenie innymi zapachami. Owoce i warzywa nalezy zawsze
rozpakowac z folii, w ktore szybciej sie psuja.

Szklane i porcelanowe pojemniki nadajg sie do przechowywania kazdego rodzaju zywnosci,
poniewaz nie wchodzg z nig w reakcje chemiczne. Pojemniki metalowe nie sg dobre do
przechowywania kwasnych produktéw, poniewaz zawarte w nich substancje wchodzg
w szkodliwe dla zdrowia interakcje z metalem.

Papier spozywczy z kolei Swietnie nadaje sie do zapakowania wedliny, pozwoli zachowac na
dtuzej jej smak i ograniczy gromadzenie sie wilgoci. Folia aluminiowa nie przepuszcza powietrza
i pary wodnej, najlepiej sprawdzi sie przy przechowywaniu produktow suchych, z kolei na
produktach wilgotnych moze przyspieszac rozwdj plesni.

Domowe rozwigzania zero waste

Na koniec jeszcze kilka tanich i bardzo prostych sposobow na przechowywanie w duchu zero
waste.

Do przechowywania suchych produktow zbozowych, przypraw i gotowych dan swietnie
nadajg sie stoiki, ktore pozostajg nam po przetworach. Nie musimy od razu kupowac nowych
pojemnikow i pudetek, najlepiej wykorzysta¢ ponownie to co mamy juz pod reka.

Woskowijki to wielorazowa alternatywa dla foli aluminiowej i spozywczej. Jest to rodzaj
bawetnianej szmatki nasgczonej specjalng mieszaning na bazie wosku pszczelego lub sojowego.
Przeznaczone sg do przechowywania chleba, kanapek, warzyw, owocow, seréw, przekgsek,
do przykrycia miseczki lub kubeczka. W Internecie mozna bez problemu znalez¢ instrukcje jak
samodzielnie wykona¢ wtasng woskowijke. Niezbedne sg do tego jedynie bawetniane szmatki
i wosk pszczeli lub sojowy.

Torebki silikonowe posiadajgce zamkniecie typu ,ziplock” majg zastepowac jednorazowe
torebeczki foliowe, ale nadajg sie do zamrazania, gotowania, pieczenia i podgrzewania
w mikrofaléwce.

Jak skutecznie zaplanowac swoj jadtospis i liste zakupow:

Przygotuj sobie tygodniowy planer positkow, ty decydujesz czy chcesz rozplanowac
4 czy 2 positki na kazdy dzien.

Przejrzyj lodéwke i szafki kuchenne w poszukiwaniu produktow, ktore nalezy niedtugo
wykorzystac, bo zbliza sie ich termin waznosci lub tracg Swiezosc.

Na bazie posiadanych juz produktow i zatozen (przyktadowe zatozenia: 2 positki bez
miesa w tygodniu, lekkie $niadania, jedno danie na dwa dni z modyfikacjami) zacznij
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planowac swdj jadtospis - zapros do tego innych domownikow. Pamietaj, ze mozesz
tez zaplanowac jeden dzien na dojadanie resztek.

Na podstawie swojego planu zrob liste zakupdw. Pamietaj, nie kupuj na zapas.

Gotowy plan powies w widocznym miejscu

Mrozenie to doskonaty sposob na przedtuzanie trwatosci zywnosci, nalezy jednak stosowac sie
do kilku zasad korzystania z zamrazarki. Zamrazarka ma swoje reguty — producenci zamrazarek
rowniez podajg, ile czasu i w jakiej temperaturze powinnismy przechowac poszczegolne grupy
produktow.
0Ogolne zasady przechowywania w zamrazarce:

pieczywo 2-3 m-ce

jajka — zottko do 8 miesiecy

biatko do 10 miesiecy

cate jajko (wyjete ze skorupki) do 12 miesiecy

surowe ciasto (drozdzowe, francuskie, nalesnikowe, kruche) 2 - 3 miesigce

wedlina, pakowana prézniowo — do 2 miesiecy

grzyby — do 8 miesiecy

zupy, buliony, gulasze — do 3 miesiecy

Pieczywo, najlepiej juz podzielone na Jaj w skorupce ani gotowanych na
kromeki. twardo.
Sezonowe owoce i warzywa. Warzyw z duzg zawartoscig wody —

Mrozonki sklepowe. sataty, selera naciowego, pomidora.

Ugotowane i poporcjowane straczki. Napojow gazowanychi piwa.

Masto. Ugotowanego makaronu.

Miekkich, ttustych seréw — typu
camembert.

Domowe kostki bulionowe.

Gotowy bulion. . ) . -
- . Budyni, kremow na bazie budyniu, bitej
Swieze ziota. $mietany.
Mleka i jego przetworéw (miekkich
serow- kanapkowych, twarozkow, fety,
itp., jogurtéw, Smietany kwasnej).

Miesa w puszce i konserwowanego.

Raz rozmrozonego produktu.
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zywnosci nie nalezy zywnosc¢ czesto nadaje sie
spozywac po tej dacie do spozycia po tej dacie

be=thelo best before
i 50 2096 06.2026

graten
pasta

%
best before
09.2026

best before

best before
06.2026

,NALEZY SPOZYC DO" — Termin przydatnosci do spozycia
,NAJLEPIEJ SPOZYC PRZED"- Data minimalnej trwatosci

Na etykietach produktow znajduje sie wiele dat, a kazda z nich ma odrebny cel. Daty te sg
wykorzystywane przez producentéw do przekazywania klientom okreslonych informacji, chociaz
czesto istniejg niejasnosci co do znaczenia kazdej daty i jej zamierzonego zastosowania.

Daty, takie jak termin przydatnosci do spozycia i data minimalnej trwatosci, majg rozne funkcje
i dlatego powinny by¢ w petni zrozumiate dla odbiorcow docelowych.

Termin przydatnosci do spozycia ,halezy spozyé do” to data, po ktorej spozycie niektorych
produktow spozywczych moze stac sie ryzykowne. Data ta nie powinna zostac przekroczona,
gdyz moze byc to niebezpieczne.

Data minimalnej trwatosci ,najlepiej spozy¢ przed” to data, po ktorej wtasciwosci organoleptyczne
i wizualne zywnosci mogg ulec pogorszeniu ponizej optymalnej jakosci. Nie oznacza to, ze
Zywnosc¢ nie nadaje sie juz do spozycia, jest to jedynie wskazowka. Na przyktad data przydatnosci
do spozycia na bochenku chleba wskazywataby, ze po tej dacie bochenek bedzie czerstwy,
ale nie niezdatny do spozycia.

Niektore produkty spozywcze nie muszg by¢ oznaczone datg minimalnej trwatosci. Nalezg
do nich:
Swieze owoce, warzywa (w tym ziemniaki), ktére zazwyczaj nie majg minimalnej daty
przydatnosci do spozycia.
Produkty piekarnicze lub cukiernicze, ktére sg zwykle spozywane w ciggu 24 godzin od
wyprodukowania, dzieki czemu etykiety z datg minimalnej trwatosci nie sg dla nich wymagane.

Produkty takie jak ocet, sl kuchenna, cukier, wyroby cukiernicze oparte gtownie na
cukrze z aromatami lub barwnikami oraz guma do zucia.
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Jak juz wiadomo z poprzedniej czesci tego modutu, marnowanie zywnosci mozna ograniczyc.
Jednak nalezy zawsze pamietac, ze w pewnym momencie nasza zywnos¢ moze sie zepsuc,
a jej spozycie moze stanowic¢ dla nas zagrozenie. Jak rozpoznac zepsucie?

Do wstepnej oceny najlepiej uzy¢ swoich zmystow.

Oznaki zepsucia:

Sluz

Jesli mieso surowe lub ugotowane ma potysk lub jest rozmoczone, oznacza to, ze nie jest juz

najlepsze. Dotyczy to rowniez warzyw. Ogolnie surowe mieso powinno by¢ przechowywane
maksymalnie 10 dni.

Plesn

Plesn jest zwykle dos¢ oczywistg oznakg zepsucia, co czyni jg fatwym sposobem na stwierdzenie,
czy zywnosc jest zepsuta. Psucie zaczyna sie od matych zarodnikow, ktore nastepnie szybko
rozprzestrzeniajg sie na starzejgca sie zywnosc. Powszechne na owocach, warzywach i chlebie,
jest to znak ostrzegawczy, ze zywnosc¢ nalezy wyrzucic.

Przebarwienia

Nie zawsze jest to oznakg zepsucia, poniewaz zywnosc¢ czasami zmienia kolor w miare starzenia
sie, bez wptywu na jakos¢ lub bezpieczenstwo zywnosci. Np. owoce, warzywa czy surowe
mieso zmieniajg barwe pod wptywem powietrza. Czesto spotykane w naszych domach czarne
banany Swietnie nadajg sie do wykorzystania w wypiekach.

Zepsute warzywa, takie jak brokuty lub jarmuz, czesto z6tkng, ale niektore, takie jak seler lub
cebula, mozna uratowac, moczac je w lodowatej wodzie przez kilka minut.

Wyjatkiem sg ziemniaki. Wyrzuc je, jesli stang sie zielone. Mogg wywotac wymioty.

WYKORZYSTANIE ZMYSELOW W ANALIZIE SENSORYCZNEJ

Tekstura

Mechaniczna

Rozmiar Wiasciwosci
Ksztatt dotykowe
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Nieprzyjemny zapach
Jesli cos brzydko pachnie, nie ryzykuj, jedzac to. | tak nie bedzie dobrze smakowac.
Zmieniona tekstura

Szczegolnie w przypadku owocow i warzyw. Jesli stajg sie one miekkie, wkleste lub majg inng
konsystencje niz w momencie przechowywania, sg gotowe do wyrzucenia.

W przypadku zepsutych produktéw mlecznych czesto mozna rowniez zaobserwowac zmiane
tekstury. Nalezy unika¢ zarowno zbrylonego mleka, jak i sera, ktory zaczat przemakac. Nalezy
pamietac, ze miekki ser zazwyczaj psuje sie szybciej niz ser twardy. Pamietaj jednak, ze
pomarszczone owoce i warzywa nadajg sie jeszcze do spozycia.

Szron i uszkodzenia opakowania - W przypadku mrozonek, jesli zauwazysz, ze sg pokryte
szronem, mogg by¢ zepsute. Czasami szron wskazuje jedynie na tagodne oparzenie zamrazarki,
ktore moze wptywac na smak i konsystencje zywnosci, ale niekoniecznie na jej bezpieczenstwo.

Nalezy wyrzuci¢ zamrozong zywnosc, ktora jest zanurzona w lodowatej katuzy. Sugeruje to,
ze W pewnym momencie zaczeto sie rozmrazac, a zywnos¢ moze byc¢ teraz skazona.

Sg w naszych kuchniach popularne produkty, ktére mogg zostac przedwczesnie uznane za
niezdatne do spozycia. Oto kilka z nich:

OLIWA nieotwarta nawet do 3 lat, otwartg mozna trzymac kolejne 2-3 lata poza lodowka.
SOS SOJOWY nieotwarty bezterminowo, po otwarciu w lodowce do 2-3 lat.

PUSZKI zamkniete do roku, po otwarciu ok. Tygodnia w lodéwce, przetozone do szczelnego
pojemniczka.

MIOD | CUKIER wazne bezterminowo, przechowuj w suchym miejscu.
MUSZTARDA zamknieta w szafce nawet 2 lata, po otwarciu w lodéwce przez ok. rok.
DZEM do 2 lat, po otwarciu w lodéwce, az do pojawienia sie plesni.

BOCZNIAKI Na grzybach moze pojawi¢ sie biaty delikatny meszek, sg to najczesciej
zarodniki grzyba, ktére pod wptywem wilgoci i braku dostatecznej cyrkulacji powietrza,
zaczynajg peczniec. Jest to naturalny proces.

Too Good To Go

Restauracje, piekarnie i sklepy oferujg niesprzedane jedzenie po nizszych cenach. Mozesz
kupi¢ ,paczke niespodzianke” z jedzeniem, ktore inaczej zostatoby wyrzucone.

OLIO

Spotecznosciowa aplikacja do dzielenia sie nadmiarem jedzenia z sgsiadami i lokalnymi
sklepami. Mozesz dodac produkty, ktérych nie wykorzystasz, aby inni mogli je odebrac za darmo.


https://olioapp.com/en/
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NoWaste

Pomaga zarzgdzac zapasami zywnosci w domu. Skanujesz kody kreskowe lub recznie dodajesz
produkty, a aplikacja przypomina o terminie waznosci.

Nosh

Sledzi terminy przydatnosci produktow i sugeruje przepisy na wykorzystanie koriczacej sie
Zywnosci.

Kitche

Zapisuje produkty spozywcze na podstawie zeskanowanych paragonow i pomaga monitorowac
ich daty waznosci.

Fridge Hero

Zarzgdza lodowka i spizarnig, przypomina o terminach przydatnosci i podpowiada przepisy
na wykorzystanie jedzenia.

Aplikacje tgczgce planowanie positkow i listy zakupow:
Mealime

Tworzy spersonalizowane plany positkdw na podstawie preferencji dietetycznych. Automatycznie
generuje liste zakupow na podstawie wybranych przepisow.

Yummly

Inteligentne rekomendacije przepisow dostosowane do Twojego gustu. Lista zakupow i mozliwosc
zamawiania sktadnikow online.

Paprika Recipe Manager

Organizuje przepisy, tworzy harmonogram positkow i generuje liste zakupow. Mozliwosc¢
dodawania wtasnych przepisow i synchronizacji na roznych urzgdzeniach.

Plan to Eat

Tworzenie planow positkow, list zakupow i przechowywanie przepiséw w jednym miejscu.
Mozliwos¢ dostosowania liczby porcji i automatycznego generowania zakupow.

Aplikacje do zarzgdzania listami zakupow:

Bring!

Interaktywna lista zakupow z opcjg dodawania zdjec¢ i wspotdzielenia listy z rodzing. Mozliwosé
synchronizacji miedzy urzadzeniami.

Out of Milk

Tworzenie list zakupow, sledzenie zapasow spizarni i harmonogramow positkow.
Poszukaj tez aplikacji dostepnych tylko w Twoim kraju.


https://www.nowasteapp.com/
https://www.fridgehero.app/
https://www.paprikaapp.com/
https://www.plantoeat.com/
https://www.getbring.com/en/home
https://outofmilk.com/
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Ktora z ponizszych sytuacji jest przyktadem marnowania zywnosci, a nie jej straty wedtug
definicji FAO? (jedna odpowied? jest prawidtowa)

Zepsucie warzyw w czasie transportu z gospodarstwa do magazynu
Niewtasciwe przechowywanie miesa w sklepie detalicznym
Wyrzucenie przeterminowanego jogurtu z domowej lodowki

Straty wynikajgce z nieodpowiednich metod zbioru

Ktére z ponizszych zachowan konsumenckich najczesciej prowadza do marnowania
zywnosci? (wybierz wszystkie prawidtowe odpowiedzi)

Brak listy zakupow

Czytanie etykiet z datg ,najlepiej spozy¢ przed”
Impulsywne zakupy na promocjach
Kupowanie lokalnych, sezonowych produktéw

Niewtasciwe przechowywanie produktow w lodowce

Potacz definicje z odpowiednimi terminami:

1. Wystepuje przed dotarciem produktu do sklepu A. Nadwyzka zywnosci

2. Wystepuje gtéwnie w domach i restauracjach B. Strata zywnosci

3. Petnowartosciowa zywnos¢, ktéra prawdopodobnie nie zosta-

nie spozyta C. Marnowanie zywnosci

Jakie sg skutki sSrodowiskowe marnowania zywnosci? (wybierz wszystkie prawidtowe
odpowiedzi)

Wzrost emisji gazow cieplarnianych

Zwiekszone zuzycie zasobow wody

Zmniejszenie produkcji odpadow

Nadmierne wykorzystywanie gruntow rolnych

Poprawa jakosci gleby
Ktéry z ponizszych produktéw NIE powinien by¢é mrozony? (wybierz wszystkie prawidtowe
odpowiedzi)

Domowy bulion

Sezonowe owoce

Satata lodowa

Kromki chleba
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Pytanie z lukami (wstaw brakujgce stowa)

Data, " 0znacza, ze po jej uptywie spozycie produktu moze byc¢ niebezpieczne
dla zdrowia.
Data,’ " 0znacza, ze produkt moze stracic¢ na jakosci, ale nadal moze byc¢

zdatny do spozycia.

Poprawne odpowiedzi:
1.C|2ACE|31-B|2-C|3-A|4ABD]| 5 C | 6. Nalezyspozyc¢do, Najlepiej spozyc przed

Tytut aktywnosci: Gra skojarzen i refleks;ji
Czas trwania: 30—35 minut
Forma: praca indywidualna + mate grupy + rozmowa plenarna
Materiaty:
karty pracy
opcjonalnie flipchart
Cel éwiczenia:
Zwiekszenie swiadomosci konsekwencji marnowania zywnosci

Pogtebienie refleksji nad powigzaniami miedzy codziennymi wyborami a ich skutkami
srodowiskowymi

Zainspirowanie uczestnikow do spojrzenia na zywnosc jako zasob, a nie towar
Przebieg ¢wiczenia:
Kazdy uczestnik otrzymuje karte pracy z pytaniami do szybkiej refleks;ji:
Karta moze zawiera¢ pytania typu:
Gdy mysle o jedzeniu, pierwsze stowo, ktore przychodzi mi do gtowy to...
Marnowanie jedzenia kojarzy mi sie z...
Najczesciej wyrzucam... bo...
Jedzenie, ktérego nigdy nie wyrzucam, to...

Dla mnie zywnos¢ to przede wszystkim... (zaséb, smak, obowigzek, wyzwanie,
przyjemnosg¢, cos innego?)

Opcja: zamiast pisa¢ — rysunek/sketchnote/skala nastrojow

W parach lub trojkach uczestnicy dzielg sie swoimi refleksjami — mogg korzystac z pytan
pomocniczych:
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Czy cos cie zaskoczyto w twoich odpowiedziach?
Co byto dla was podobne, a co rozne?

Jakie emocje budzi w was temat marnowania zywnosci?

Prowadzacy zaprasza do dzielenia sie wnioskami z rozmow (opcjonalnie: zapisuje hasta na
flipcharcie).

Przyktadowe pytania otwarte:
Jakie nowe mysli lub spostrzezenia pojawity sie dzieki tej rozmowie?
Co najbardziej poruszyto was w wypowiedziach innych?
Jakie jedno zdanie zapamietacie z tej rozmowy?

Zakonczenie ¢éwiczenia:

Zamiast formutowania celu, uczestnicy piszg jedno zdanie-manifest, np. na kartce, samoprzylepne;j
karteczce lub wspolnej planszy:

,Dla mnie swiadome obchodzenie sie z jedzeniem to..”
albo
,Zabieram ze sobg te jedng mysl.."

Te zdania moga zostac przeczytane na gtos (chetni), wywieszone na scianie lub sfotografowane
jako wspolna ,galeria mysli”.

[1] European Commission. (n.d.). Food waste. [accessed: 24 th March 2025] https://food.ec.europa.eu/food-
safety/food-waste_en

[2] Rovshen |, Sanghyo K, Sang Hyeon L, (2019) Understanding Food Loss and Waste—Why Are We Losing and
Wasting Food? Foods 8 (8) 297, https://doi.org/10.3390/foods8080297

[3] Ensure sustainable consumption and production patterns, SDG's: https://sdgs.un.org/goals/goal12 [accessed:
20 th March 2025]

[4] Lewis J. (2022) How Does Food Waste Affect the Environment? https://earth.org/how-does-food-waste-affect-
the-environment/ [accessed: 20 th March 2025]

[5] Best before, use by and sell by dates explained (n.d.) (2021) https://www.eufic.org/en/food-safety/article/
best-before-use-by-and-sell-by-dates-explained [acessed: 10 th March 2025]
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https://www.eufic.org/en/food-safety/article/best-before-use-by-and-sell-by-dates-explained
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W tym rozdziale chcemy przyblizy¢ opracowany przez naukowcow model diety — zwany
dietg planetarng. Uwazamy, ze edukujgc o niemarnowaniu zywnosci, gospodarce cyrkularne;
i gotowaniu z resztek dobrze jej zapoznac sie takze z wytycznymi jak powinna wygladac
nasza dieta, aby jak najmniej szkodzi¢ srodowisku i przy okazji w petni zaspokajac potrzeby
naszego organizmu. Jedzenie ktore wybieramy moze mie¢ wiekszy lub mniejszy wptyw na
nasze srodowisko.

Po zapoznaniu sie z trescig modutu kazdy uczestnik/trener/edukator powinien:

Wiedzie¢ co to jest dieta planetarna, jakie ma naukowe podstawy.

Wiedziec jakie produkty powinny stanowi¢ podstawe diety planetarnej, a jakie nalezy
ograniczac.

Rozumiec dlaczego to co jemy ma wptyw na nasze srodowisko.

Rozumiec i wymienic¢ korzysci dla zdrowia ludzi i Srodowiska wynikajgce ze stosowania
diety planetarnej.

Dieta planetarna - dieta dla zdrowej planety to sposob zywienia zaproponowany w 2019 roku
przez naukowcow z komisji EAT — Lancet Commission on Food, Planet, Health , ktory ma na
celu polepszenie stanu zdrowia populacji ludzi i jednoczesne poprawe stanu srodowiska.

EAT to globalna fundacja non-profit zatozona przez Stordalen Foundation, Stockholm Resilience
Centre i Wellcome Trust w celu przyspieszenia transformacji systemu zywnosciowego.

EAT sporzadzit raport. Ustalenia raportu zostaty wyjasnione w tym filmie:

Dieta, ktorg wspotczesnie stosujemy przyczynia sie do:
Zmniejszenia bioréznorodnosci gatunkow roslin i zwierzat.
Zmniejszenia obszarow lesnych na rzecz przemystowej hodowli zwierzat i uprawy roslin.
Przyczynia sie do 1/3 emisji gazow cieplarnianych.
Jest odpowiedzialna za zuzycie 70% zasobdw wody pitnej na ziemi.
Zwiekszenia rozwoju otytosci w krajach wysokorozwinietych (2 miliardy ludzi na Swiecie
jest otytych).

Jesli zmienimy sposob w jaki produkujemy, konsumujemy, transportujemy i marnujemy zywnosc
- mozemy przyczynic¢ sie do poprawy ogolnego zdrowia populacji oraz do uchronienia naszej
planety przez kataklizmmem ekologicznym.

Marnowanie zywnosci powinno spasc¢ do 15% na catym Swiecie, a najlepiej w ogole je
wyeliminowac.


https://www.youtube.com/watch?v=PIc42oIU0Ik
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Dieta planetarna powinna opierac sie gtownie na produktach pochodzenia roslinnego: warzywach
i owocach, nasionach roslin strgczkowych, produktach zbozowych petnoziarmistych, orzechach,
nasionach i ttuszczach roslinnych. Rzadziej powinnismy siegac po ryby i owoce morza, drob,
jaja, mleko i produkty mleczne, zas bardzo rzadko po czerwone mieso. Dodatkowo powinnismy
siegac po jak najmniej przetworzone produkty.

Rdznokolorowe warzywa i owoce

Produkty zbozowe z petnego ziarna
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,
roznorodne kasze)

Orzechy, nasiona pestki

Nasiona roslin strgczkowych (np. fasole,
soczewice, groch, béb)

Spozycie miesa, a w $zczegoInosci
miesa czerwonego (np. wotowiny i
wieprzowiny)

Spozycie przetworow miesnych do
minimum (np. kietbasy, wedliny czy

Ryby i owoce morza
Mleko i produkty mleczne

Jaja

Jedz réznorodnie, postaraj sie, aby na
Twoim talerzu znalazto sie jak najwiecej
kolorowych produktow

Jedz positki w mitej atmosferze, z
rodzing i przyjaciotmi

boczku) Nie przejadaj sie

Spozycie cukru dodanego i
wysokoprzetworzonych produktéw (np.
stonych i stodkich przekgsek, zywnosci
typu fast food)

Gotuj sprytnie, tak aby wykorzystac jak
najwiecej roznych elementow warzyw i
oWOoCcOwW

Nie wyrzucaj resztek — wykorzystaj je do
innego dania

Wieksze spozycie warzyw, owocow, orzechow, nasion roslin strgczkowych. Wedtug wytycznych
naukowcow z EAT-Lancet Comission on Food, Planet, Health Europejczycy powinni zmniejszy¢
konsumpcje czerwonego miesa 0 7% i 15 razy wiecej orzechow i nasion, by spetnic¢ zalecenia
zawarte w raporcie dotyczgcym diety planetarnej. Podczas gdy amerykanie powinni ograniczy¢
konsumpcje czerwonego miesa az 0 84 %.

Najlepiej wybierac¢ produkty uprawiane lokalne, poniewaz przebyty one najkrotszg droge na nasz
stot. Dodatkowo sezonowe, bo zostaty wyprodukowane przy mniejszym zuzyciu wody i energii.
Zwracamy tutaj szczegolng uwage, ze dla réznych krajow bedg to inne produkty. Np. w Polsce
polecimy wybor polskich truskawek, jabtek i sliwek zamiast tych z Grecji, Hiszpanii czy Ameryki
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Potudniowej. Zastanow sie jakie orzechy, nasiona, owoce i warzywa sg uprawiane w Twoim kraju,
a jakie na pewno pochodzg z dalekich regionéw. Jakie oleje sg produkowane w Twoim kraju?
Np. w Polsce lepiej wybierac olej rzepakowy, zas w Grecji oliwe.

KORZYSCI ZE STOSOWANIA DIETY PLANETARNEJ

DLA ZDROWIA CZLOWIEKA

Naukowcy szacujg, ze zmiana diety moze przyczynic¢ sie do zmnigjszenia liczby zgondw 0sob
dorostych o 11 mIn rocznie.

Wdrozenie koncepcji diety planetarnej pozwala na obnizenie gestosci energetycznej positkow,
zwiekszenie korzystnych sktadnikow o charakterze prozdrowotnym, m.in.: biatka pochodzenia
roslinnego, btonnika pokarmowego, witamin, sktadnikow mineralnych i przeciwutleniaczy,
jednio i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych oraz ograniczenie w diecie niekorzystnych
sktadnikéw, m.in. nasyconych kwasow ttuszczowych, cukréw prostych, soli oraz innych
szkodliwych zwigzkow. [1]

Zdrowsze spoteczenstwo pozwoli ograniczy¢ wydatki stuzby zdrowia na leczenie powiktan
otytosci i innych choréb dietozaleznych (typu cukrzyca, nadcisnienie, miazdzyca).

Poréwnanie diety zachodniej i planetarnej [1]:

DIETA TYPU ZACHODNIEGO

(DIETA KRAJOW

WYSOKOROZWINIETYCH)

Wiecej: soli, cukru, nasyconych kwasow Wiecej: witamin i sktadnikow mineralnych,
ttuszczowych, izomerow trans kwasow antyoksydantow, bioaktywnych
ttuszczowych, cholesterolu sktadnikow zywnosci, btonnika

pokarmowego, nienasyconych kwasow
ttuszczowych

DLA ZDROWIA PLANETY

Ograniczajgc spozycie produktow odzwierzecych zmniejszymy emisje gazow cieplarnianych
pochodzgcych z rolnictwa na terenie Unii Europejskiej 0 25-40%. Pula gatunkow roslin i zwierzat
na catym Swiecie przestanie sie zmniejszac, a liczba gatunkow zagrozonych wymarciem
zmaleje, natomiast wieksza czes¢ obszaréw planety bedzie mogta ponownie zostac zalesiona.
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Ktore z ponizszych produktow powinny stanowié¢ podstawe diety planetarnej? (Wybierz
wszystkie poprawne odpowiedzi)

Warzywa i owoce
Produkty zbozowe petnoziarniste
Czerwone mieso
Nasiona roslin strgczkowych
Stodkie przekagski
Jakie sag potencjalne korzysci zdrowotne wynikajace ze stosowania diety planetarnej?
(Jedna odpowiedz jest prawidtowa)
Zwiekszenie ryzyka nadwagi i cukrzycy
Ograniczenie ryzyka chorob dietozaleznych
Zwiekszenie spozycia soli i ttuszczéw nasyconych
Zmniejszenie liczby zgonow dorostych o milion rocznie

Czym jest dieta planetarna? (Jedna odpowied? jest prawidtowa)
Dieta oparta wytgcznie na produktach lokalnych
Dieta promujgca wysokie spozycie miesa i produktow mlecznych
Model zywienia sprzyjajgcy zdrowiu ludzi i planety, oparty gtéwnie na roslinach
Sposob odzywiania zalecany wytgcznie dla 0sob z problemami zdrowotnymi
Ktore z ponizszych stwierdzen dotyczacych wptywu diety na sSrodowisko jest prawdziwe?
(Jedna odpowiedz jest prawidtowa)
Produkcja zywnosci odpowiada za okoto 10% zuzycia wody pitnej
Hodowla zwierzat i przemyst spozywczy przyczyniaja sie do 1/3 emisji gazow cieplarnianych
Ograniczenie marnowania zywnosci nie ma znaczenia dla srodowiska
Dieta nie ma wptywu na bioréznorodnosc roslin i zwierzat
Co wedtug raportu EAT-Lancet powinni zrobi¢ Europejczycy, by ich dieta byta bardziej
planetarna? (Jedna odpowiedz jest prawidtowa)
ZwiekszyC spozycie czerwonego miesa
Jes¢ wiecej orzechdw i nasion
Catkowicie zrezygnowac z produktow mlecznych
Zmniejszy¢ konsumpcje przetworzonych produktow

Prawidfowe odpowiedzi:
1.ABD|[2BD|3C|4B|58B0D
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Tytut: Warsztat kulinarny — propozycja warsztatu w duchu zero waste
Czas trwania: 120 minut

Formy pracy: wystgpienie, cwiczenia praktyczne, praca grupowa, dyskusja

Przyktady tematyki: jak planowac jadtospisy, jak gospodarowac¢ zapasami, najczesciej
marnowane produkty i jak je wykorzystywac. Na pewno nalezy wyjasni¢ uczestnikom co to
znaczy gotowanie w duchu zero waste, dlaczego warto dgzy¢ do takiego sposobu gotowania,
jakie sg tego korzysci. Warto przytoczy¢ zasade 6R.

Pytania do grupy:
,Jakie macie wtasne triki na niemarnowanie jedzenia?”
,Co najczesciej Wam sie psuje w kuchni?”

,Z Czego najtrudniej cos ugotowac?”

Jesli starczy na to czasu warto tez opowiedzie¢ troche o walorach zdrowotnych danego dania,
mozna tez powigzac¢ wybor danych produktow z sezonowoscig, podkreslic, ze sg od lokalnych
dostawcow, lub wybrano je w zgodzie z zasadami diety planetarnej jesli taki element uda sie
wigczy¢ do warsztatu. Propozycje potraw:

Kotlety/ pasta na kanapki z warzyw z gotowania rosotu/bulionu
Kompot z ogryzkow i obierek jabtek, ktore wezesniej wykorzystano np. do szarlotki
Angielski pudding z czerstwej chaftki, kluski z czerstwym chlebem

Placki z czarnych bananow

Dobrg praktykg w przypadku warsztatow zero waste jest tak zaplanowac dania, aby ugotowac
danie ,podstawowe” np. twarozek z rzodkiewkg a potem przygotowac z cos z elementow/
resztek ktorych na co dzien nie wykorzystujemy, w tym przypadku z lisci rzodkiewki zrobic
pesto/zupe. Tak, aby zaprezentowac uczestnikom zero waste w praktyce.

Podziel uczestnikow na grupy, kazdej grupie przekaz przepis i przydziel stanowisko pracy.
Mozesz, albo wczesniej przygotowac dla kazdej z grup sprzet i sktadniki lub jako pierwsze
zadanie dla uczestnikéw zleci¢ im zgromadzenie niezbednych zasobdw.

Zadbaj o:
Opisy przepisow i stanowisk pracy
Wykaz alergenow i informacje, czy ktos jest na cos uczulony

Fartuchy, rekawiczki, zapasowe gumki do wtosow, plastry i preparat do odkazania rgk
w razie skaleczen
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Wszystkie potrzebne sprzety do warsztatu i instrukcje jak z nich korzystac

Zwro¢ uwage czy w danym miejscu jest odpowiednia infrastruktura do gotowania, czy
jest gdzie umyc¢ produkty i brudne naczynia

Przedstawienie uczestnikom zasady higieny

Po przygotowaniu potraw razem z uczestnikami posprzagtaj miejsce pracy, czesS¢ grupy moze
w tym czasie jeszcze naktadac i dekorowac dania.

Popros przedstawicieli grup, aby opowiedzieli o swoim daniu, jak je przygotowali i jakie nowinki
zero waste mozna wykorzystac przy jego przygotowywaniu.

Pytania do dyskusji (np. w parach lub na forum):
Co Cie dzis zaskoczyto?
Czego sie dowiedziates/-as o sobie w kuchni?
Czy cos zmienitbys/-abys w swoim codziennym gotowaniu?
Jaki nawyk zero waste chciatbys/-abys wprowadzi¢ od jutra?
Co zapamietasz z tego warsztatu?

Na koniec dobrze jest rozdac¢ uczestnikom przepisy i spisane porady, ktore byty oméwione na
warsztacie.

[1] EAT- Summary Report of the EAT-Lancet Commission. Healthy Diets From Sustainable Food Systems- Food
Planet Health, available at: https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_
Report.pdf


https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf




MODUL 4: Strategie zmiany zachowan konsumentow

W tym module przyjrzymy sie temu, jakie bariery wewnetrzne, spoteczne, a takze systemowe
stajg na drodze konsumentow do zmiany swoich nawykéw. Co wptywa na nasze zachowania
zwigzane z zywnoscig, dlaczego zmiana bywa trudna, a przede wszystkim — jak jg skutecznie
wspierac.

Zrozumienie mechanizmow psychologicznych i spotecznych, ktore stojg za codziennymi na-
wykami, pozwoli edukatorom, trenerom i entuzjastom dziatan spotecznych lepiej projektowac
swoje dziatania edukacyjne, kampanie i interakcje z odbiorcami. Modut dostarcza wiedzy o tym,
jak formutowac realistyczne cele, jak wspierac¢ proces zmiany oraz jak korzystac¢ z narzedzi
takich jak dialog motywujgcy czy metoda SMART.

Po ukonczeniu tego modutu uczestnik/trener/edukator bedzie potrafit:

Zidentyfikowa¢ wewnetrzne i zewnetrzne czynniki wptywajgce na marnowanie zywnosci przez
konsumentow.

Rozpoznac¢ bariery psychologiczne, spoteczne, ekonomiczne i infrastrukturalne, ktore
utrudniajg zmiane zachowan.

Zrozumiec i opisac proces formowania nawykow oraz etapy zmiany zachowania (model
Prochaski i DiClemente).

Zastosowac praktyczne strategie zmiany nawykow, takie jak metoda matych krokow,
mikrozmiany oraz metoda SMART.

Prowadzi¢ wspierajgcg rozmowe zgodng z zasadami dialogu motywujgcego, by zachecic
do refleksji i dziatania w duchu proekologicznym.

Tworzy¢ srodowisko edukacyjne, ktére wzmacnia motywacje wewnetrzng i poczucie
sprawczosci uczestnikow.

Marnowanie zywnosci nie moze by¢ definiowane poprzez pojedyncze zachowanie, ale racze;
poprzez kombinacje wielu zachowan, ktére mogag zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ prawdopodobien-
stwo marnowania zywnosci.[1]

Wptyw na marnowanie zywnosci przez konsumentow majg zachowania wewnetrzne takie
jak postawy, wartosci, wiedza, nawyki i umiejetnosci oraz zewnetrzne takie jak normy spo-
teczne, cechy produktu, regulacje. Czynniki, ktore powodujg marnowanie zywnosci w jednym
konkretnym kontekscie i dla jednego konkretnego typu konsumenta, sg nieistotne w innych
kontekstach z innymi konsumentami . Czynniki moga rowniez wchodzi¢ ze sobg w interakcje
i wptywac na zachowanie poprzez potgczony efekt.

Jedng z najsilniejszych motywacji do ograniczania marnowania zywnosci jest oszczedzanie
pieniedzy. Silniejsza nawet niz obawy Srodowiskowe i spoteczne [2,4]. Co ciekawe, obawy do-
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tyczgce wptywu marnowania zywnosci na srodowisko zywnosci okazujg sie by¢ niewielkim
motywem do ograniczenia marnotrawstwa.

Wprowadzenie zachowan ograniczajgcych marnowanie zywnosci napotyka na szereg barier,
ktére mozna podzieli¢ na:

Brak swiadomosci — konsumenci czesto nie zdajg sobie sprawy z konsekwencji
marnowania zywnosci [2]

Btedna interpretacja termindw przydatnosci do spozycia — ludzie mylg ,najlepiej spozy¢
przed” z ,nalezy spozy¢ do’, co prowadzi do przedwczesnego wyrzucania jedzenia [3].

Przyzwyczajenia konsumenckie — utarte nawyki, np. kupowanie na zapas, sprawiajg, ze
trudno jest zmieni¢ zachowania

Normy spoteczne — w niektorych kulturach obfite jedzenie jest oznakg dobrobytu i
goscinnosci [4]

Presja promocyjna — oferty ,kup wiecej, zapta¢ mniej” sktaniajg konsumentéw do
nadmiernych zakupow [5]

Nieche¢ do korzystania z zywnosci ,nieperfekcyjnej” — produkty z niewielkimi defektami
(np. lekko pomarszczone owoce) sg odrzucane, mimo ze nadal sg zdatne do spozycia [6]

Niska motywacja finansowa — dla 0séb o wyzszych dochodach marnowanie zywnosci
nie jest problemem finansowym, wiec nie majg silnej motywacji do zmiany zachowan [7]

Niski koszt zywnosci — tatwy dostep do taniej zywnosci sprawia, ze konsumenci mniej
sie przejmujg jej stratami [8]

Brak infrastruktury do ograniczania strat — ograniczone mozliwosci przechowywania
zywnosci w odpowiednich warunkach zwiekszajg jej marnowanie [9]

Ograniczone regulacje prawne — brak zachet dla supermarketow i restauracji do prze-
kazywania nadwyzek zywnosci [10]

Ograniczenie marnowania zywnosci wymaga wielopoziomowego podejscia, poniewaz bariery
obejmujg zarowno czynniki psychologiczne i spoteczne, jak i ekonomiczne oraz infrastruktu-
ralne. Kluczowe dziatania to edukacja konsumentow, zmiana polityki sprzedazy detalicznej
oraz poprawa infrastruktury i regulacji dotyczgcych gospodarowania nadwyzkami zywnosci.
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STRATEGIE ZMIANY NAWYKOW KONSUMENTOW

Niektore bariery opisane w poprzednim rozdziale sg trudne do pokonania i niezalezne od nas.
Jednak czes¢ z nich to nawyki nad ktérymi mozemy pracowac.

Nawyk to jedno lub wiecej zachowan, ktore powtarzamy na tyle czesto, ze zaczynamy je
wykonywac automatycznie. Np. poranne mycie zebéw, prowadzenie samochodu czy podjadanie
w trakcie oglgdania filmu.

Naszym nawykiem moze takze stac sie przygotowywanie listy zakupow przed poéjsciem na
zakupy albo przegladanie lodowki lub spizarni w dniu, kiedy bedziemy robi¢ liste zakupow czy
nawet sieganie po artykutu bedgce w promocji bez refleksji czy ich potrzebujemy czy nie.

PETLA NAWYKU - SCHEMAT W KTORY WPADAMY

Petla nawyku — schemat kazdego dziatania, jakie podejmujemy, w tym proces dziatania nawyku,
opracowany przez Charlesa Duhigga w ksigzce ,Sita nawyku” w 2012 roku. Schemat sktada
sie z trzech ogniw:

+ wskazowki/wyzwalacza,

© ZwWyczaju,
+ nagrody [11]

Petla nawyku to mechanizm, ktéremu ulegamy nieswiadomie, a ktory ksztattuje nasze zacho-

wania. Wskazowka to jakis sygnat lub zdarzenie, ktore wywotuje nasze zwyczajowe zacho-

wanie np. spada nam koncentracja i energia w drugiej potowie dnia. Wskazowka powoduje

wyzwolenie zachowania w tym przyktadzie jest to zjedzenie czegos stodkiego. Aby petla sie
zamkneta musi nastgpi¢ nagroda — wzrost pobudzenia, przyjemne uczucie. [11]

Przyktad zmiany nawykow:

Schemat zastapienia |Stary nawyk
nawyku

Wskazowka Uczucie znuzenia Uczucie znuzenia
/WYyCzaj Zjedzenie batonika Ruch / wypicie herbaty
Nagroda Wzrost energii, zadowolenie  Wzrost energii, zadowolenie

Zmiana petli nawyku wymaga starannie przemyslanej strategii. Najlepiej jest tworzy¢ pozytywne
nawyki, wtedy bedg nam dtuzej stuzyc.

Wedtug autora ,Sity nawyku” nalezy:
1. Zidentyfikowac wskazowke - moze to by¢ sytuacja, emocja, pora dnia.

2. Zmodyfikowac zwyczaj - zastgp istniejgcy zwyczaj nowym, ktory bedzie bardziej zgodny
z Twoimi celami.

3. Wybra¢ nagrode — powinna by¢ réwnie satysfakcjonujgca. [11]
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Wedtug badaczy Gardnera, Lally i Wardle mozna takze zastosowac taki plan:
Zdefiniowac cel i motywacje, np. bede kupowac tylko to co potrzebuije.
Wybrac prostg czynnosci, ktérej wykonywanie przyblizy do nas celu i ktorg mozna robi¢
codziennie, np. przygotowanie przed zakupami listy.
Utworzy¢ plan, kiedy i gdzie bedziemy wykonywac te czynnosc¢. Wybdr takich okolicz-
nosci, z ktorymi stykamy sie kazdego dnia.
Wykonywac czynnosc¢ zawsze w wybranej sytuacji. Np. przygotowanie listy w sobote
po $niadaniu i pojscie na zakupy najedzonym. [12]

Zmiana to proces, ktory mozemy podzieli¢ na konkretne etapy. Ponizej przedstawiamy 5 etapow
zdefiniowanych przez naukowcow m.in. Prochaski, DiClemente i Norcrossa, ktorzy analizowali
postepowanie 0sob, ktorym nie udato sie nic zmieni¢ oraz tych ktorzy z powodzeniem wpro-
wadzali zmiany w swoim zyciu.

Sama swiadomos¢ struktury procesu zmiany moze nam pomaoc dostrzec na jakim etapie sie
znajdujemy i co dalej mozemy zrobic¢, albo czego sie spodziewad. [13]

1.Prekontemplacja

Na tym etapie nie chcemy zmiany, nie jesteSmy na nig gotowi chociaz czesto chcemy pozy-
tywnych efektow, ktore z tej zmiany mogtyby wynikng¢. Na tym etapie moze dochodzi¢ do
przerzucania odpowiedzialnosci na czynniki zewnetrzne, opor na jakiekolwiek sugestie zmiany,
zaprzeczenie, umniejszenie.

2.Kontemplacja

Zaczynamy rozwazac zmiane. Jestesmy swiadomi jakiegos problemu i chcemy go rozwigzac,
jednak jeszcze nie podejmujemy dziatan. Szukamy informacji, rozwazamy za i przeciw. Na
tym etapie mozna utkng¢ na dtugie lata. Pojawiajg sie ambiwalentne uczucia, z jednej strony
ogromna chec zmiany, z drugiej lek i opor przed nia.

3.Przygotowanie

Podejmujemy juz decyzje o zmianie, ale jeszcze ciggle kontemplujesz. Podejmowane dziatania
nie sg jeszcze efektywne, bardziej wstepne. Moze pojawic sie myslenie zyczeniowe, czekanie

na odpowiedni moment, zaczynamy zbierac zasoby i energie do zmiany. Nie nalezy tego etapu
zbytnio skracac, bo moze to grozi¢ niepowodzeniem.

4.Dziatanie

Rozpoczecie zmiany, proaktywne dziatanie. Angazujesz duzo energii i czasu w zmiane, dlatego
bardzo wazne jest tutaj odpowiednie nig zarzadzanie. Jesli zbyt szybko wykorzystamy nasze
zasoby uda nam sie wprowadzi¢ zmiane na krétko. Wyzwaniem jest radzenie sobie z dawnymi
przyzwyczajeniami, ale i z naszym otoczeniem, ktore moze bardzo utatwiac¢ powrét do naszego
dawnego zycia. Zmiana nigdy nie konczy sie w momencie podjecia dziatania.

5.Utrzymanie

Skupiasz sie na podtrzymaniu dziatania i zapobieganiu powrotom do poprzednich zachowan. Pra-
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cujesz nad wzmocnieniem zachowan. Nie mozna ignorowac znaczenia podtrzymania. O sukcesie
tej fazy decyduje konsekwentny, dtugotrwaty wysitek, cierpliwos¢, wytrwatos¢ i zaangazowanie.

6. Rozwigzanie

Znika pokusa powrotu do starych zachowan, a nowe sg juz ugruntowane i nie wymagajg dal-
szego wysitku. Wazne jest, aby rozpoznawac¢ wczesne sygnaty ostrzegawcze zblizajgcego sie
nawrotu do starych zachowan. Za pierwszym podejsciem nieliczni docierajg do tego etapu.
Najwazniejsze to wyciggng¢ wnioski i nauczyc sie na swych btedach bo proces zmiany to cykl.

Dialog motywacyjny to formarozmowy skupiajgca sie na wprowadzaniu zmian. Ta metoda rozwineta
sie w kontekscie pracy z osobami zmagajgcymi sie z uzaleznieniami, gdzie zauwazono, ze
sposob prowadzenia dyskusji moze znaczgco wptyngc¢ na podejscie do procesu leczenia. Dzis dialog
motywujgcy znajduje zastosowanie w réznych problematycznych obszarach, gdzie
kluczowa jest che¢ zmiany. Z powodzeniem jest wykorzystywany w praktykach
psychologicznych, medycznych, terapeutycznych oraz edukacyjnych. Od momentu
wprowadzenia metody w 1983 roku przeprowadzono ponad 200 badan klinicznych, co sprawia,
ze jest ona nadal aktualizowana, doskonalona i rozwijana.

Gtownym celem dialogu motywacyjnego jest wzmocnienie osobistej motywacji do zmiany. Twor-
cy tej metody, William Miller i Stephen Rollnick, sg zdania, ze kazdy z nas ma w sobie motywa-
cje oraz zasoby potrzebne do wprowadzenia zmian, znajomosc¢ samego siebie oraz swiado-
mosc¢ tego, co jest dla nas dobre. Dlaczego wiec tak czesto napotykamy trudnosci w osiggnieciu
zamierzonych celow? Najczestsza przeszkoda na drodze do zmiany to ambiwalencja — czyli
istnienie zarowno argumentow za, jak i przeciw zmianie. Nawet jesli jestesSmy Swiadomi pozytyw-
nych aspektow zmiany, mozemy utkng¢ w monologu w stylu: ,Wiem, ze powinienem wyrzucac
mniegj jedzenia do kosza, bo jest to dobre dla planety i mojego portfela, ale nie mam czasu robic¢
list zakupow i sprawdzac regularnie szafek. Czesto gtdéd dopada mnie poza domem, wiec jem
na miescie a to co mam w domu sie marnuje” Ten rodzaj myslenia, znany w kontekscie dialogu
motywacyjnego jako ,jezyk podtrzymania’, moze skutecznie zniechecac nas do podjecia decyzji
0 zmianie.

Jak zastosowac dialog motywujacy w edukacji ekologicznej i zmianie nawykow proekolo-
gicznych?

Zamiast mowic ludziom, co majg robi¢ — pytaj — wydobedzie to z nich samych refleksje
,Co wiesz o wptywie marnowania jedzenia na srodowisko?”
,Co myslisz o tym, by planowac positki, by mniej wyrzucac?”

Okaz zrozumienie i uznaj ambiwalencje — zmniejszy to opor i stworzy przestrzen do rozmowy.
,Z jednej strony chciatbys marnowac mniej jedzenia, ale z drugiej boisz sie, ze planowanie
positkow bedzie trudne. To zupetnie naturalne.”

Zadawaj pytania ukierunkowujgce zmiane — spraw by rozméwca sam nazwat powody do zmian.
,Co by sie zmienito, gdybys zaczat zamrazac jedzenie, ktérego nie dasz rady zjesc¢ od razu?”
,Jakie korzysci mogtaby przyniesc Cita zmiana — nie tylko dla srodowiska, ale i dla Ciebie?”



m MODUL 4: Strategie zmiany zachowan konsumentow

4. Podkres| autonomie — wzmacniaj sprawczosc¢ i motywacje wewnetrzna.
,10 Ty decydujesz, co zrobisz. Moim zadaniem jest pomac Ci zobaczy¢ rozne mozliwosci.”
5. Pomdz sformutowac cel lub mikrocel — przekuj refleksje w dziatanie.

,Jakg jedng rzecz mogtbys zrobi¢ w tym tygodniu, zeby marnowac¢ mniej zywnosci?”
[14][15][16]

PODSUMOWANIE: KROKI DO ZMIANY

Nie zmieniaj wszystkiego na raz, przyjmij metode matych krokow, czyli wprowadzaj zmiany
stopniowo, jedna po drugiej.

Ta metoda jest skuteczna, poniewaz pozwala na stopniowe zwiekszanie trudnosci:
*  fatwo potgczy¢ z juz istniejgcym nawykiem (np. ,przegladam loddwke przy robieniu kawy”),
* nie wymagajg specjalnych zasobow czy narzedzi,
* podzielenie duzego celu na mniejsze elementy,
* ogranicza zniechecenia i uczucie przyttoczenia przy wprowadzaniu zmian.
Przyktady matych zmian:
«  Zawsze odktadam warzywa z najkrotszym terminem na przod lodowki.
* Robie zdjecie zawartosci lodéwki przed wyjsciem na zakupy.
* Raz w tygodniu planuje jeden positek z ,resztek” lub ,koncowek”.
« Otwieram jedno opakowanie produktu na raz, zamiast kilku naraz.
« Zamrazam potowe pieczywa od razu po zakupie.
Wyznaczaj realny i mierzalny cel.
Metoda SMART — jak wybiera¢ mierzalne cele

Metoda SMART to technika ktora pozawala ustali¢ i zaplanowac realizacje celow, jest popularna
W biznesie, ale Swietnie nadaje sie takze w zyciu osobistym. Jej nazwa to akronim, ktory okresla
tez 5 kryteriow jakie musi spetnia¢ wyznaczony przez nas cel.

n Specific (Konkretny)

n Attainable (Osiggalny)
n Realistic (Realistyczny)

Time-bound (Okreslony w czasie)

Konkretny, czyli jak najlepiej doprecyzowany, jasny i szczegotowy. Aby to okreslic moga nam
pomac pytania: Co chece osiggngc? Dlaczego ten cel jest wazny? Kto jest zaangazowany? Gdzie
to sie znajduje? Jakie zasoby lub ograniczenia sg zaangazowane?
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Mierzalny, aby umozliwit nam sledzenie postepdw i utrzymanie koncentracji na celu, szczegolnie
dtugoterminowym. Mierzalny cel powinien odpowiadac na pytania takie jak: Ile? Jak duzo? Jak
rozpoznam, ze to osiggnieto?

Osiagalny, czyli na miare naszych aktualnych mozliwosci. Zawsze mozna zwiekszy¢ poziom
wyzwania w trakcie realizacji. Pytania pomocnicze: Jak moge o0siggnac ten cel? Jak realistyczny
jest cel, biorgc pod uwage inne ograniczenia, takie jak czynniki finansowe?

Istotny, czyli wazny dla nas i naszych obecnych priorytetow. W przeciwnym wypadku nie
zmobilizujemy sie do dziatania. Pytania pomocnicze: Czy to wydaje sie wartosciowe? Czy to
odpowiedni moment? Czy to odpowiada naszym innym wysitkom/ potrzebom?

Okreslony w czasie, powinien miec¢ okreslony ramy czasowe, abysmy wiedzieli czy zblizamy
sie do jego osiggniecia.

Pytania pomocnicze: Kiedy? Co moge zrobi¢ za szes¢ miesiecy? Co moge zrobi¢ za szes¢
tygodni? Co moge zrobi¢ dzisiaj?

Przyktady celow SMART:

Cel: Chce marnowac mniej zywnosci.
Konkretne: llos¢ wyrzucanej przeze mnie zywnosci w tygodniu zmniejszy sie o potowe.
Mierzalne: Bede przez kwartat sledzi¢ ile zywnosci zmarnowatam.

Osiggalne: Zaczne raz w tygodniu przeglagdac¢ daty waznosci produktow ktore mam
w kuchni i robic liste zakupow.

Istotne: Ten cel ma dla mnie znaczenie, bo nie chce marnowac pieniedzy na niezjedzone
jedzenie i zalezy mi na dziataniu na rzecz ochrony planety.

Czasowo okreslone: Zaczne sledzenie ile marnuje w przysztym tygodniu i zakoncze za
3 miesigce, aby zobaczy¢ efekt. Wtedy przeanalizuje co jeszcze moge zmienic.

Wybierz na zmiane nawyku odpowiedni moment

Sprawdz czy dysponujesz wewnetrznymi zasobami (czas, energia, wiedza, srodowisko i rela-
cje), aby podota¢ zmianie. Wybdr momentu kiedy mamy np. duzo innych obowigzkéw moze
powodowac spadek motywacji i niepowodzenie.

Znajomosc¢ naszych zasobow pozwoli nam dostosowac plan wprowadzania zmian do naszych
aktualnych mozliwosci, Przyktadowo, planujgc positki warto zadac¢ sobie pytania: lle czasu
kazdego dnia mozemy poswieci¢ na przygotowanie positkow? Jakie czynnosci w kuchni nie
sprawiajg nam problemu? Co mozemy przygotowa¢ w momencie ograniczonego czasu? [13]

Kiedy dojdzie do niepowodzenia

W procesie zmiany zachowan naturalne jest, ze pojawig sie potkniecia. Dlatego kluczowe jest
wsparcie w duchu empatii, normalizacji btedow i refleksji. Zastanowmy sie co do tego dopro-
wadzito i wyciggnijmy z tego nauke na przysztosc.

Nawet powrot do starych nawykow jest czescig procesu uczenia sie.
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Jak wspieraé uczestnikow w trudnych momentach?
Nie oceniaj. Zamiast: ,Znowu zmarnowates jedzenie?”, powiedz:

,Co Twoim zdaniem zadziatato w tym tygodniu? A co mozna by zmienic¢?”
Zachecaj do autorefleksii:

,CO sprawito, ze tym razem sie nie udato? Jakie okolicznosci miaty na to wptyw?”
Pomd&z wyciggng¢ wnioski i wréci¢ do dziatania:

,<Jaka jedna rzecz pomogtaby Ci nastepnym razem?”
Normalizuj trudnosci:

,Wiekszos$¢ 0sob nie zmienia swoich nawykow za pierwszym podejsciem — to zupetnie
normalne”

Warto podkreslac:
Zmiana to proces, nie wynik z dnia na dzien.
Kazda proba, nawet nieudana, to krok do przodu.
Wazniejsze od ,idealnej skutecznosci” jest trwanie w intencji i powracanie do celu.

Zachecamy tez do zapoznania sie z kilkoma krotkimi wystgpieniami o zmianie zachowan
i nawykow:

Wystapienia z serii TED talks:
The Battle of Changing Your Behavior | Eric Zimmer

Empowering sustainable behaviour | Madeleine Genzsch

Ktére z ponizszych czynnikéw naleza do barier psychologicznych i behawioralnych
w ograniczaniu marnowania zywnosci? (Wybierz wszystkie prawidtowe odpowiedzi)

Brak infrastruktury do przechowywania zywnosci
Brak swiadomosci skutkéw marnowania
Mylenie oznaczen ,nalezy spozy¢ do” i ,najlepiej spozyc¢ przed”
Przyzwyczajenie do robienia zakupow ,na zapas”
Presja promocji ,kup wiecej, zapta¢ mnigj”

Przeczytaj ponizsze zdania i zaznacz, ktére z nich sa prawdziwe (P), a ktére fatszywe (F):
Zmiana nawykow konsumenckich odbywa sie zazwyczaj w jednej fazie, jesli osoba ma
wystarczajgcg motywacje.
Jednym ze sposobdw wspierania zmiany jest pomaganie osobie w sformutowaniu
wtasnego mikrocelu.


https://www.youtube.com/watch?v=93_S0vEGE5A
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Etap kontemplacji to moment, w ktérym osoba nie jest jeszcze Swiadoma potrzeby zmiany.

Mate kroki w zmianie nawykow pomagajg unikng¢ poczucia przyttoczenia i zwiekszajg
szanse powodzenia.

Co wedtug badan jest najsilniejszym motywatorem do zmiany zachowan konsumenckich
zwigzanych z marnowaniem zywnosci? (jedna odpowiedz jest prawidiowa)

Wzgledy srodowiskowe
Wzgledy spoteczne
Chec¢ zaimponowania innym
Oszczednosc pieniedzy
Cwiczenie typu ,potacz” - Petla nawyku

Potgcz elementy petli nawyku z ich opisem:

1. Wskazéwka A. Cos, co daje nam satysfakcje po wykonaniu czynnosci
2. Zwyczaj B. Okolicznos¢ lub emocja, ktéra uruchamia nawyk

3. Nagroda C. Zachowanie, ktére wykonujemy automatycznie

Ktora z ponizszych odpowiedzi jest przyktadem podejscia zgodnego z zasadami dialogu
motywujacego? (jedna odpowiedz jest prawidtowa)

,Powinienes przesta¢ marnowac jedzenie, to nieekologiczne.”

,Wiekszo$¢ 0sob radzi sobie z planowaniem positkow, Ty tez dasz rade.”

,Na Twoim miejscu zaczgtbym od planowania listy zakupow.”

,Z jednej strony chcesz ograniczy¢ marnowanie, ale z drugiej obawiasz sie, ze planowanie
positkow jest trudne. To catkiem naturalne.”

Poprawne odpowiedzi:
1.B,C,D | 2. A-Fafsz, B-Prawda, C - Fatsz, D-Prawda | 3.D | 4.1-B,2-C,3-A | 5D

Tutut éwiczenia: Moj mikrocel SMART
Czas trwania: 20—30 minut
Forma pracy: Indywidualna lub w parach / matych grupach (2—-3 osoby)
Materialy pomocnicze:
Slajd lub plakat z wyjasniong metodg SMART
Karta pracy: ,M¢j mikrocel SMART”
Dtugopisy / mazaki / notatniki

Flipchart z hastem: ,Mate zmiany robig wielkg roznice”
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Cele éwiczenia:
Rozwijanie umiejetnosci formutowania konkretnych i realistycznych celow.

Zastosowanie metody SMART w kontekscie zmiany nawykoéw ograniczajgcych
marnowanie zywnosci.

Zwiekszenie swiadomosci osobistego wptywu i przetozenie wiedzy na dziatanie.

Przebieg ¢wiczenia:

Trener przypomina zasady metody SMART (np. na slajdzie lub flipcharcie):

Specyficzny Co doktadnie chcesz osiggngc?
Mierzalny Jak zmierzysz postep?
Osiggalny Czy ten cel jest realny?

Istotny Dlaczego to dla Ciebie wazne?

Okreslony w czasie Kiedy chcesz to osiggnac?

Trener moze podac 1-2 przyktady mikrocelow SMART, np.:

,0d przysztego tygodnia, co sobote przed zakupami zrobie przeglad lodowki i zaplanuje trzy
positki z uzyciem produktow, ktére juz mam.”

Uczestnicy samodzielnie formutujg jeden mikrocel SMART dotyczgcy ograniczania marnowania
Zywnosci w swoim zyciu.

Trener moze rozdac krotkg karte pracy z miejscem na wypetnienie 5 pol SMART.

Przyktadowe pytania pomocnicze:
Czy Twqj cel jest mozliwy do wykonania w ciggu tygodnia?
Czy bedzie tatwy do sledzenia?
Czy jestes gotow/gotowa wprowadzi¢ go juz od dzis?

Uczestnicy dzielg sie swoimi mikrocelami (w parach lub z catg grupg — w zaleznosci od liczby
0sob i czasu).
Trener moze zadac pytania:

Co byto najtatwiejsze do okreslenia? A co najtrudniejsze?

Czy cel wydaje sie Ci ekscytujgcy czy raczej wymuszony?

Jakie mogg byc¢ przeszkody? Jak im zapobiegniesz?
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Trener zacheca do:
Wdrozenia mikrocelu w ciggu najblizszych 7 dni.
Zapisania celu w widocznym miejscu w domu.
Ustalenia matej ,nagrody” za realizacje celu (np. wspdlna kolacja, co$ przyjemnego).

Opcjonalnie:

Trener moze zaproponowac uczestnikom wystanie do siebie maila lub wiadomosci z celem
— jako forma samozobowigzania lub stworzenia mikrogrupy wsparcia.

Efekt koncowy:

Kazdy uczestnik wychodzi z warsztatu z jednym konkretnym, osobistym planem dziatania,
ktory jest:

realistyczny,
dopasowany do jego stylu zycia,
mozliwy do wdrozenia od zaraz.
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SLOWEM WSTEPU

W tym module chcemy przyblizyc¢ role trenera jako lidera dziatan lokalnych i animatora, ktory
angazujgce spotecznosci w akcje i inicjatywy zero waste.

Ostatnia czes¢ tego modutu to konkretne przyktady dobrych praktyk z krajow partnerskich
Polski, Cypru, Grecji i Butgarii.

Kazdy kto przeczyta rozdziat ...
+ Kiedy w ciggu roku warto organizowac eventy zwigzane z niemarnowaniem zywnosci
« Jak zorganizowac jak najbardziej “zielone” wydarzenie
- Jak dziatajg Banki Zywnosci

» Poznac dobre praktyki spotecznych inicjatyw z krajow konsorcjum projektu.

ELEMENTY WYDARZENIA W DUCHU ZERO WASTE
KTO?

Trener edukator moze takze przyjgc¢ w swojej spotecznosci lokalnej role lidera dziatan lokalnych
lub animatora. W ten sposdb moze promowac idee zero waste. Dziatania takie moga przybrac
rozng forme, bardziej systematyczng, jak np. zatozenie i opieka nad lodowkg foodsharingowa,
lub jednorazowych dziatan akcyjnych, majgcych na celu zwrdcenie uwagi na problem marno-
wania zywnosci.

KIEDY?

Od wielu lat wydarzenia majgce na celu zwrdcenie uwagi na problem marnowania zywnosci
skupiajg sie wokot konkretnych dat, zwigzanych z tg ideg. Sa to:

16 pazdziernika Swiatowy Dzien Zywnosci.

Ustanowiony w 1979 roku przez Organizacje ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO). Jego celem
jest pogtebianie Swiadomosci opinii publicznej na temat globalnych problemdw zywnoscio-
wych i wzmocnienie poczucia solidarnosci w walce z gtodem i niedozywieniem.

29 wrzesnia -Miedzynarodowy Dzieri Swiadomosci Na Temat Strat i Marnowania Zywnosci

Swieto zostato ustanowione przez ONZ w 2019, pierwsze obchody miaty miejsce w 2020 roku.
Jest ono powigzane z Celami Zréwnowazonego Rozwoju, w ktdrym zapisano zobowigzanie do
osiggniecia zerowego poziomu gtodu, oraz zmniejszenia o potowe marnotrawstwa zywnosci
i ograniczenia strat do 2030 roku.

Oprocz tych dwaoch dat bezposrednio zwigzanych z zywnoscig, dziatania mozna podjgc w innych
dniach tematycznych, takich jak:

22 kwietnia - Dzien ziemi, obchodzony od 1970 roku, podczas ktorego organizacje inicjujg akcje
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ekologiczne, majgce zwrdci¢ uwage politykow i spoteczenstwa potrzeby planety i uswiadomic
potrzebe jej ochrony. Podczas tego dnia warto promowac niemarnowania zywnosci, wskazujgc
gtéwnie na ekologiczne skutki jej marnowania.

17 pazdziernika - Miedzynarodowy dzien walki z ubostwem, ustanowiony przez ONZ w
1992 roku. Jest to dobra data aby uswiadamia¢ paradoks zwigzany z zywnoscig, wskazywac
ile zywnosci jest marnowanej, gdy jednoczesnie wielu ludzi doswiadcza gtodu, i to - by¢
moze w naszym sgsiedztwie. Jest to dobry dzien, aby promowac akcje typu foodsharing,
wskazujgc gdzie mozna przekazac nadwyzki zywnosci z naszej lodowki, tak aby inni mogli
z niej skorzystac.

Oprocz dni, ktére sktaniajg aby mowi¢ o problematyce marnowania zywnosci, warto o niegj
przypominac przy innych okazjach, np.:

« W przededniu swigt Wielkanocnych i Bozego Narodzenia podczas ktérych zwyczajowo
przygotowujemy wiele potraw. Akcje typu “niezmarnowane swieta” mozna organizowac
zarowno stacjonarnie, jak i poprzez kampanie uswiadamiajgce w mediach spoteczno-
sciwych.

» Podczas wakacji, ferii i dtugich weekendow, przypominajgc jak gospodarowac swiezymi
produktami sezonowymi, lub jak zabezpieczy¢ lodowke wyjezdzajgc na wakacje.

JAK?

Organizujgc wydarzenie na temat niemarnowania zywnosci, nie powinnismy zapominac o zasa-
dach organizacji wydarzenia tak, aby byto jak najbardziej zielone, dbajgc o ograniczenie plastiku,
korzystanie z produktow lokalnych itp. Jesli podamy przygotowywane positki na jednorazowych
plastikowych talerzykach, nasze wysitki mogg zostac odebrane jako niewiarygodne, a przekaz
straci na spojnosci.

Ponizej prezentujemy kilka zasad organizacji wydarzenia w duchu zero waste:

* Korzystaj z ustug lokalnych dostawcow i lokalnych produktow, dbajgc o jakos¢ jedzenia,
redukcje sladu weglowego i sprawiedliwy handel.

« Wybierajac lokalizacje wydarzenia wez pod uwage czy dane miejsce stosuje ekologiczne
rozwigzania (zielony dach, ogrzewanie oparte ma zrédtach odnawialnych, odzyskiwanie
ciepta/ wody, energia stoneczna, automatyczne wytgczanie Swiatet, segregacja odpadow,
kombajny do wody deszczowej, suche toalety, brak koniecznosci codziennej wymiany
recznikow itp.) ale takze czy dotarcie do niego nie bedzie ktopotliwe. Zaproponuj uczest-
nikom caresharing

» Korzystaj ze zrownowazonego transportu. Jesli zapraszasz uczestnikow daj im moz-
liwos¢ skorzystania z roznych srodkow transportu. Zastanow sie czy podrozowanie
w ogole jest konieczne, moze wystarczy spotkac sie online?

* Pij wode z lokalnych zrodet np. Z kranu jesli jest zdatna do picia.
«  Woybieraj kawe Fair Trade lub lokalne substytuty (np. cykoria, ziarna).

« Stosuj opakowania wielorazowe: torby tekstylne, szklane butelki i recyklingowalne
pojemniki. A najlepiej popros uczestnikow, aby przyniesli swoje opakowanial!
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«  Serwuj positki w wielorazowych naczyniach — to estetyczniejsze i bardziej ekologiczne.

« 0Oszczedzaj inne zasoby: przygotowujgc materiaty dla uczestnikow, tworz je w formie
elektronicznej z QRcodem, a jesli je drukujesz, chcac np. zapewni¢ dostepnosc dla
0sOb mniej biegtych w obstudze komputera, drukuj dwustronnie, na ekologicznym
papierze.

« Bgdz dobrym przyktadem dla innych: Aby wptywac na uczestnikow, bgdz spojny
eko-przestaniem. Ludzie uczg sie przez obserwacje — zarowno podczas szkolenia,
jak i po nim. Zastanow sie, jak jestes ubrany i co to mowi o Tobie w kontekscie
poszanowania ,zielonych wartosci*? Czy Twdj styl zycia i sposéb konsumpcji mowig
o tym, jaki masz stosunek do wartosci ekologicznych? [1]

FOODSHARING

Foodsharing narodzit sie w Niemczech, po czym idea ta stata sie szybko popularna w innych
krajach europejskich. Jak opowiada inicjator foodsharingu, Raphael Fellmer:

,Zdaje sobie sprawe, ze nie wszyscy majg ochote i czas, aby w taki sposob zdobywac jedzenie,
dlatego zatozytem serwis spotecznosciowy Foodsharing.de, w ktorym ludzie pomagajg sobie
w zdobywaniu zywnosci za darmo. W ramach serwisu ponad piec tysiecy osob w legalny
sposob odzyskuje jedzenie z dziesieciu tysiecy supermarketow, lokalnych sklepow, piekarni,
kawiarni, restauracji, od rolnikow. Uzytkownicy - ponad osiemdziesiat tysiecy w Niemczech
I Szwajcarii - odbierajg jedzenie, ratujac je przed zniszczeniem, i dzielg sie nim z tymi, ktorzy
go potrzebujg” [2]

W Polsce ruch ten dziata od 2016 roku. W zatozeniu w lodéwek moga korzystac wszyscy bez
wzgledu na status materialny.

Foodsharing to idea, ktéra wpisuje sie w trend znany w gospodarce jako ekonomia wspotdzie-
lenia. Zgodnie z jej zatozeniami ludzie dzielg sie wspolng wtasnoscig. Do ekonomii wspotdzie-
lenia zaliczajg sie takie inicjatywy jak BlablaCar i Airbnb polegajgce na wspotdzieleniu majgtku
trwatego i czesto stylu zycia, portal TaskRabbit, ktéry umozliwia wymiane ustug, a takze ogrody
spoteczne bedgce formg ogdlnodostepnej, wspolnie uprawianej przez grupe osob, miejskie;
zieleni.

Wiecej o ekonomii wspoétdzielenia mozna przeczytaé w artykule: A.A.H. Haqqgani,
A.Elomri Sharing Economy: A Systematic Review of Definitions, Drivers,
Applications, Industry status and Business models:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2405896322017311

W praktyce do wymiany zywnoscig stuzg miejsca wyposazone w lodéwke praz potki gdzie
kazdy moze z jednej strony zostawi¢ zywnosc¢, ktorej juz nie potrzebuje z drugiej zas
wzigc jg jesli jej potrzebuje. Lodowki mogg byc zlokalizowane jak wolnostojgce punkty
lub umieszczone np. na uniwersytecie, centrum aktywnosci spotecznej lub w inny tatwo
dostepnym miejscu.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2405896322017311
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Jakie produkty mozna zostawia¢ w jadtodzielni?

Produkty, ktére sam mogtbys zjesc¢ — jesli masz watpliwosci, czy jedzenie nadaje sie do spozycia,
lepiej go nie zostawiac.

Zapakowane lub zabezpieczone produkty — np. w pojemnikach, stoikach lub oryginalnych
opakowaniach.

Produkty po dacie ,najlepiej spozy¢ przed” (minimalna trwato$¢) — jesli opakowanie jest
nienaruszone, a produkt wyglgda i pachnie normalnie, nadal jest bezpieczny.

Wyroby wtasne (domowe) — np. ciasta, zupy, przetwory — pod warunkiem, ze sg:
* szczelnie zapakowane,
« opisane (co to jest i data przygotowania).
Produkty takie jak:
* Sery, jogurty, twarogi (z pasteryzowanego mleka),
*  Warzywa i owoce (w dobrym stanie),
«  Pieczywo (najlepiej zapakowane),

+ Stodycze i napoje (zamkniete).

DOBRE PRAKTYKI

Ponizej przedstawiamy przyktady wydarzen i dziatan promujgcych idee niemarnowania zywnosci
wsrod lokalnych spotecznosci.

ZUPA DISCO
Kraj: Polska
Nazwa organizacji inicjatywy: Federacja Polskich Bankow Zywnosci

Opis dobrej praktyki: Pierwsze wydarzenie ,Zupa Disco’ miato miejsce w 2012 roku w Berlinie.
Podczas schnippeldisko (,disco resztek”) aktywisci z Slow Food Youth Deutschland przygotowali
,ZUpe protestacyjng” przeciwko marnowaniu zywnosci. Pomyst szybko rozprzestrzenit sie na
catym swiecie. W 2017 roku sie¢ Slow Food Youth zainicjowata pierwszg swiatowg edycje
World Disco Soup Day, obchodzong corocznie pod koniec kwietnia.

W Polsce Banki Zywnosci zorganizowaty pierwsze wydarzenia Zupa Disco we wrzesniu 2017
roku w Warszawie i Olsztynie. Od tego czasu Federacja Polskich Bankow Zywno$ci oraz lokalne
Banki Zywnosci organizujg takie wydarzenia cyklicznie.

Zupa disco to wydarzenie edukacyjne, kulinarne i spotecznosciowe, w ramach ktérego ludzie
gotujg zupe z uratowanej zywnosci, stuchajgc muzyki i integrujgc sie. Jeden z organizatorow
podsumowat to tak: ,zeby uratowac planete, trzeba zorganizowac lepsze wydarzenie niz ci,
ktorzy jg niszczy.”
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Opis dobrej praktyki: Pierwsze wydarzenie ,Zupa Disco” miato miejsce w 2012 roku w Berlinie.
Podczas schnippeldisko (,disco resztek”) aktywisci z Slow Food Youth Deutschland przygotowali
,ZUpe protestacyjng”’ przeciwko marnowaniu zywnosci. Pomyst szybko rozprzestrzenit sie na
catym Swiecie. W 2017 roku sie¢ Slow Food Youth zainicjowata pierwszg swiatowg edycje
World Disco Soup Day, obchodzong corocznie pod koniec kwietnia.

W Polsce Banki Zywnosci zorganizowaty pierwsze wydarzenia Zupa Disco we wrzesniu 2017
roku w Warszawie i Olsztynie. Od tego czasu Federacja Polskich Bankdw Zywnoéci oraz lokalne
Banki Zywnosci organizujg takie wydarzenia cyklicznie.

Zupa disco to wydarzenie edukacyjne, kulinarne i spotecznosciowe, w ramach ktérego ludzie
gotujg zupe z uratowanej zywnosci, stuchajgc muzyki i integrujgc sie. Jeden z organizatorow
podsumowat to tak: ,zeby uratowac planete, trzeba zorganizowac lepsze wydarzenie niz ci,
ktorzy jg niszczg.”

Opis dziatania: Gtéwnym zatozeniem wydarzenia jest wspolne gotowanie zupy z nadmiarowe)
zywnosci, przekazanej przez lokalng spotecznosc¢ lub dostarczonej przez sklepy i producentow.

Znane 0soby czesto petnig role kucharzy, prowadzgc warsztaty i pokazujgc, jak wykorzystac
zgromadzone sktadniki. Gotowa zupa przekazywana jest organizacjom pomocowym, ktore
rozdzielajg jg osobom potrzebujgcym. Dodatkowo wydarzenie moze by¢ wzbogacone o warsztaty
zero waste, lekcje o datach waznosci produktéw oraz inne dziatania edukacyjne.

Cel i kontekst:

» Edukacyjny — podnoszenie swiadomosci na temat marnowania zywnosci i nauka
zapobiegania temu zjawisku

» Kulinarny — promowanie zdrowego, smacznego, sezonowego, taniego i bezodpadowego
gotowania

Efekty: Skala wydarzenia i promocji wptywa na jego rezultaty. Moze by¢ transmitowane online,
wspierane przez lokalne wtadze, a jego zasieg moze siegac tysiecy osob, ktore zostang
zainspirowane do dziatania przeciwko marnowaniu zywnosci.

Rekomendacje:
» Zaangazowanie lokalnych celebrytéw oraz instytucji
» Organizacja zbiorki nadmiarowej zywnosci przed wydarzeniem
* Prowadzenie kampanii informacyjnej
« Wspotpraca z organizacjami pomocowymi

Wsparcie medialne i promocja

SESC MESA BRASIL PROGRAM
Kraj: Brazylia
Nazwa organizacji inicjatywy: Sesc Mesa Brasil

Opis dobrej praktyki: Program Sesc Mesa Brasil to jeden z wiodgcych przyktadow dobrej praktyki
w zakresie przeciwdziatania marnowaniu zywnosci. Zbiera nadwyzki zywnosci z gospodarstw,
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supermarketow i przemystu spozywczego, ktore nadajg sie jeszcze do spozycia, ale nie mogg
zostaé sprzedane. Zywno$¢ ta trafia do instytucji spotecznych, takich jak kuchnie spoteczne,
schroniska i przedszkola, wspierajgc ponad 2 miliony osob miesiecznie. t gczgc ratowanie zywnosci
Z pomoca spoteczng, program nie tylko zmniejsza marnotrawstwo i emisje gazow cieplarnianych,
ale rowniez walczy z gtodem i promuje bezpieczenstwo zywnosciowe w catym kraju.

Celi kontekst: Program zostat uruchomiony w 1994 roku przez Sesc Sao Paulo w odpowiedzi
na paradoks gtodu i jednoczesnego marnotrawstwa zywnosci w Brazylii. Jego gtownym celem
jest zwiekszenie bezpieczenstwa zywnosciowego wsrod osob w trudnej sytuacji poprzez
redystrybucje zywnosci nadajgcej sie do spozycia. Dodatkowo Sesc Mesa Brasil prowadzi
dziatania edukacyjne promujgce zdrowe odzywianie oraz efektywne wykorzystanie zasobow
zywnosci, zgodnie z celami zrdwnowazonego rozwoju ONZ.

Opis dziatania: W 2025 roku program rozszerzyt swoje dziatania o projekty w stanie Espirito Santo,
m.in. “Territérios Soliddrios” (wspierajgcy suwerennosé zywnosciowa) i “Reforgo Nutricional do
Café da Manha” (poprawa wartosci odzywczych $niadan dla dzieci w instytucjach spotecznych).
Program bierze rowniez udziat w spotkaniach miedzynarodowych, takich jak Regionalne
Spotkanie Bankéw Zywnosci w Kolumbii, gdzie prezentuje swoje dziatania edukacyjne.

Wspotpraca z lokalnymi przedsiebiorstwami i spotecznosciami jest kluczowa — przyktadem
moze by¢ wydarzenie “Café com Parceiros” w Santa Catarina, Swietujgce zaangazowanie
darczyncow i organizacji spotecznych.

Efekty:

* W 2024 roku program rozdystrybuowat ponad 57 milionow kg zywnosci i artykutow
pierwszej potrzeby, wspierajgc srednio 2,3 mIn oséb miesiecznie.

* Zmnigjszenie emisji gazow cieplarnianych poprzez redukcje ilosci odpaddw organicznych.

« Uznanie w postaci nagrody Prémio ODS SC 2023 za wktad w realizacje Celow Zréwno-
wazonego Rozwoju.

Rekomendacije:

* Budowa silnych partnerstw z producentami i instytucjami spotecznymi.

*  Przejrzysta logistyka zbiorki, przechowywania i dystrybucji z uwzglednieniem bezpie-
czenstwa zywnosci.

* Dziatania edukacyjne na temat niemarnowania i zdrowego odzywiania.

* Powigzanie dziatan z globalnymi celami, np. ONZ, dla uzyskania wsparcia i finansowania.

« Efektywnosc¢ operacyjna, wspotpraca spoteczna i strategiczna promocja jako filary
skutecznego programu zero waste.

PROJEKT KOT-KOT
Kraj: Cypr
Nazwa organizacji inicjatywy: Projekt Kot-Kot w Gaju Akaki

Opis dobrej praktyki: Projekt Kot-Kot to innowacyjna inicjatywa, ktéra daje drugie zycie
kurom nioskom, ktére nie znoszg juz jajek, wykorzystujgc je do poprawy zyznosci gleby
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w gajach oliwnych. Zamiast trafia¢ na ubdj, kury otrzymujg nowe zadanie w Gaju Akaki —
wspierajg rolnictwo regeneracyjne, karmione resztkami zywnosci z lokalnych szkot, piekarni
i restauracji. Ich naturalne zachowanie (dziobanie, drapanie i wydalanie) przyczynia sie do
nawozenia gleby, zwalczania szkodnikow oraz kontrolujg ilosc¢ roslinnosci, tworzgc bioréznorodny,
samowystarczalny ekosystem.

Cel i kontekst: Cypr zmaga sie z powaznym problemem marnowania zywnosci — okoto 300
kg na osobe rocznie, co stanowi najwyzszy wskaznik w Europie. Duza czesc tych odpadow
trafia na wysypiska, przyczyniajgc sie do emisji metanu i degradacji Srodowiska. Celem projektu
Kot-Kot jest:

* Redukcja marnowania zywnosci poprzez wykorzystanie jej jako paszy dla zwierzat.

» Poprawa zdrowia i zyznosci gleby bez uzycia nawozéw chemicznych.

» Etyczne traktowanie zwierzat poprzez zapewnienie im naturalnego srodowiska zycia.
» Edukacja spoteczna, zwtaszcza dzieci, na temat zrownowazonych praktyk.

Opis dziatania:
* Zbiorka odpadow zywnosciowych z lokalnych szkét, piekarni i restauracii.
* Karmienie ocalonych kur, ktére zakonczyty okres znoszenia jaj.
* Naturalne nawozenie i spulchnianie gleby dzieki ich aktywnosci.
+ Zwalczanie szkodnikéw (np. larw much oliwnych) i chwastéw poprzez zerowanie.
*  Wspotpraca ze szkotami w zakresie edukacji ekologicznej i aktywnego zaangazowania
uczniow.
Skala i uczestnictwo:
« Aktualnie projekt obejmuje 150 kur.
*  Wspotpraca z lokalnymi szkotami — zaangazowanych ok. 800 ucznidw.
* Planowana rozbudowa do 15 000 kur i redystrybucja 547 ton odpaddéw rocznie.

Efekty:
* Redukcja emisji metanu przez ograniczenie ilosci odpadow trafiajgcych na wysypiska.
* Poprawa plonow i zdrowotnosci oliwek — produkcja oliwy bogatej w polifenole.
* Humanitarne warunki dla kur — mozliwosc¢ przezycia naturalnego cyklu zycia.
* Edukacja spotecznosci, w tym dzieci, na temat zrownowazonych rozwigzan.

Rekomendacije:

* Wdrazanie zasad gospodarki o obiegu zamknietym — wykorzystanie odpadéw jako
zasobow.

< Zaangazowanie spotecznosci (szkoty, biznes lokalny) w projekt.

» Priorytet etycznego traktowania zwierzat.

« Programy edukacyjne o zrwnowazonym rozwoju i niemarnowaniu.

* Projekt powinien byc¢ skalowalny i dostosowywalny do lokalnych warunkow.

Zalecamy, by zywnosc¢ nadajgca sie do spozycia w pierwszej kolejnosci trafiata do ludzi, a dopiero
potem do zwierzat, zgodnie z hierarchig postepowania z odpadami zywnosciowymi.
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BEZPLATNE WARSZTATY KOMPOSTOWANIA
Kraj: Polska
Nazwa organizaciji inicjatywy: Federacja Polskich Bankow Zywnosci

Opis dobrej praktyki: Mieszkancy wsi Rzuchowa skarzyli sie na firme wywozgcg odpady, ktora
przestata odbiera¢ worki z trawg, lis¢mi, gateziami, odpadami organicznymi i kuchennymi.
“Wtedy wpadlismy na pomyst warsztatow kompostowania. Kompost to doskonaty nawéz do
warzywnikow, a przeciez ceny warzyw mocno wzrosty przez inflacje” — mowi Jan Czaja ze
Stowarzyszenia Grupa Od Rolnika, wyjasniajgc lokalny kontekst warsztatow, ktore odbyty sie
w ramach projektu “#nasza rada na odpady — krgzenie materii w gospodarstwie domowym,
zero waste, gospodarka odpadami” w Centrum Produktu Lokalnego w Rzuchowej.

Cel i kontekst: Zarzgdzanie odpadami organicznymi.

Opis dziatania: W pieciu bezptatnych warsztatach, ktore odbyty sie od konca sierpnia do
potowy listopada, wzieto udziat 100 oséb. Kazde spotkanie trwato trzy godziny. Dwie osoby
byty odpowiedzialne za organizacje wydarzenia. Jedna zajeta sie rekrutacjg uczestnikow
— przygotowata formularz, ktory opublikowata na stronie internetowej organizatora. Na tej
podstawie przyjmowano zgtoszenia i przekazywano informacje mediom.

“Najwiekszym wyzwaniem byto dotarcie do ludzi potencjalnie zainteresowanych tematem.
Wyrzucenie lisci, gatezi czy trawy do lasu to prosty sposéb na pozbycie sie problemu.
Kompostowanie wymaga zaangazowania i czasu. To propozycja dla tych, ktérzy chcg oszczedzac
i mie¢ ekologiczne podejscie” — przyznaje Jan Czaja.

Warsztaty prowadzita Joanna Albin, ogrodniczka, ktéra oprocz praktycznych metod kompostowania
ttumaczyta rowniez, jak kompost leczy glebe. Przygotowanie kompostownika wymaga umiejetnosci
— odpady muszg by¢ odpowiednio uktadane, by ulegaty rozktadowi, a nie gnity. Omaowiono rozne typy
kompostownikdw, a organizatorzy zachecali uczestnikow do tworzenia ogrodéw przydomowych.
Warsztaty odbywaty sie w Centrum Produktu Lokalnego w Rzuchowej, dostosowanym do potrzeb
0s6b z niepetnosprawnosciami i wyposazonym w sprzet do zaje¢ ogrodniczych (wiadra, rekawice,
odpowiednie podfoza itp.).

Efekty: Mieszkancy gminy zdobyli nowe umiejetnosci i nauczyli sie samodzielnie gospodarowac
odpadami organicznymi, co przetozyto sie rowniez na oszczednosci w domowym budzecie.

Rekomendacje: Najwazniejsze jest znalezienie odpowiednich argumentow, ktore przekonajg
mieszkancow, ze warto kompostowaé. Warto podkreslac praktyczne korzysci (dla zdrowia,
dla budzetu), ale takze ksztattowac¢ postawy proekologiczne i zwracaé¢ uwage na ochrone
planety. Istotne jest réwniez znalezienie odpowiedniego miejsca, w ktérym warsztat mozna
przeprowadzi¢ w sposob praktyczny, umozliwiajgcy samodzielne dziatanie uczestnikow.

WARSZTATY Z GOTOWANIEM NA ZYWO
Kraj: Butgaria
Nazwa organizaciji inicjatywy: Rotary Club Plovdiv i Fundacja Mate Kitchen

Opis dobrej praktyki: \W 2019 roku Fundacja Mate Kitchen oraz Rotary Club z Ptowdiwu w Butgarii
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zorganizowali szkolenie dla 35 studentow (w wieku 19-26 lat) na temat zapobiegania
marnowaniu zywnosci i praktycznego zarzgdzania zasobami spozywczymi. Podczas sesji
trener wprowadzit kluczowe elementy takie jak: planowanie positkow na tydzien, budzetowanie,
tworzenie list zakupow, prawidtowe przechowywanie zywnosci i wykorzystanie resztek.
Praktyczna czes¢ obejmowata pokaz gotowania z przepisami zero waste, np. plackami ze
starego chleba i przejrzatych bananow. Wydarzenie miato na celu wyposazenie studentow w
wiedze i umiejetnosci potrzebne do swiadomego podejmowania decyzji zwigzanych z konsumpcja,
ograniczaniem odpadow i zrownowazonym stylem zycia.

Cel i kontekst: Gtownym celem wydarzenia byto zwiekszenie Swiadomosci mtodych ludzi
na temat problemu marnowania zywnosci oraz przekazanie im praktycznych umiejetnosci
umozliwiajgcych zapobieganie temu zjawisku. Szkolenie byto skierowane do studentow
uczelni wyzszych, ktérzy sg samodzielni i zarzgdzajg wtasnym budzetem i jedzeniem. Poprzez
rozmowy i dziatania praktyczne inicjatorzy chcieli zainspirowac zmiane nawykow, promowac
zrownowazong konsumpcije i kreatywne wykorzystanie resztek.

Opis dziatania: Wydarzenie zostato zorganizowane przez Fundacje Mate Kitchen i Rotary
Club w Ptowdiwie w ramach dziatan promujgcych zréwnowazony rozwoj, odpowiedzialne
obywatelstwo i zasady zero waste. Udziat wzieto 35 studentow. Gtowne zajecia prowadzit
jeden trener, wspierany przez wolontariuszy klubu organizujgcego. Atmosfera byta nieformalna
i sprzyjata aktywnosci oraz otwartemu dialogowi.

Szkolenie obejmowato interaktywne rozmowy i pokaz gotowania, podczas ktérych omawiano
tematy takie jak: planowanie positkow, zakupy, przechowywanie zywnosci oraz kreatywne
wykorzystanie resztek. Praktyczna czesc obejmowata proste przepisy zero waste, m.in. placki
z czerstwego chleba i przejrzatych bananow. Uczestnicy uczyli sie, jak ograniczy¢ marnowanie
jedzenia w domu, podejmujgc Swiadome decyzje. Zachecano ich takze do dzielenia sie zdobytg
wiedzg z rodzing i przyjaciotmi.

Efekty: Szkolenie wywarto silny wptyw na uczestnikow — zwiekszyta sie ich Swiadomosc¢
problemu marnowania jedzenia i roli, jakg mogg odegra¢ w jego ograniczaniu. Wielu byto
zaskoczonych, jak proste zmiany (np. planowanie positkdw czy wykorzystywanie resztek) mogg
zrobi¢ realng roznice. Pokaz kulinarny pomaogt przetozy¢ abstrakcyjne idee zrownowazonego
rozwoju na konkretne dziatania, czynigc filozofie zero waste bardziej przystepna.

Studenci czuli sie bardziej pewni w zarzgdzaniu zywnoscig w domu i zmotywowani do
wdrazania zdobytej wiedzy w zyciu codziennym. Wydarzenie wzmocnito rowniez relacje
miedzy organizacjami Rotary a lokalng spotecznoscig, pokazujgc, ze zrwnowazony rozwoj to
wspolne dziatanie. Inicjatywy tego typu ksztattujg odpowiedzialnych konsumentéw i promujg
kulture zrbwnowazonego zycia oddolnie

Rekomendacije:
» Zacznij od jasnego i praktycznego przestania — ludzie najlepiej reagujg na tematy, ktore
sg bezposrednio uzyteczne.
» Potgcz teorie z praktyka, aby utrzymac zaangazowanie uczestnikow.

«  Wykorzystuj proste, tatwo dostepne sktadniki i pokazuj, ze kuchnia zero waste nie
wymaga specjalnych umiejetnosci.
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«  Wspotpracuj z organizacjami mtodziezowymi, aby dotrze¢ do studentow.
«  Stworz przyjazng, interaktywna i nieoceniajgcg atmosfere.
« Zachecaj do dzielenia sie doswiadczeniem i zadawania pytan.

« Partnerstwo z lokalnymi klubami (np. Rotary) moze pomdc w dotarciu do wiekszej grupy
odbiorcow.

* Najwazniejsze jest wzmacnianie uczestnikow — nawet mate dziatania moga prowadzic
do duzych zmian, gdy mtodzi ludzie czujg sie pewni i zainspirowani.

FOODBAG
Kraj: Grecja
Nazwa organizaciji inicjatywy: FOOD BAG

Opis dobrej praktyki: FoodBag to program zorientowany na zréwnowazony rozwoj, uruchomiony
w Grecji w 2023 roku, ktérego celem jest ograniczenie marnowania zywnosci poprzez
redystrybucje nadwyzek jedzenia z supermarketow, restauracji i lokalnych producentéw do
0sob potrzebujgcych. Dzieki partnerstwom z firmami i organizacjami, inicjatywa promuje
Swiadoma konsumpcje i pomaga minimalizowac wptyw wyrzucanej zywnosci na srodowisko.
Przeksztatcajgc potencjalne odpady w cenne zasoby, FoodBag przyczynia sie do bardziej
zrownowazonej i odpowiedzialnej spotecznie przysztosci.

Cel i kontekst: FoodBag to grecka inicjatywa stworzona, by przeciwdziata¢ rosngcemu
problemowi marnowania zywnosci, jednoczesnie wspierajgc spotecznosci potrzebujgce. Dziata
za posrednictwem aplikacji mobilnej, ktéra tgczy przedsiebiorcéw (np. piekarnie, restauracje,
supermarkety) z konsumentami, oferujgc niesprzedang, ale wcigz $wiezg zywnosé w obnizonych
cenach. Podejscie to nie tylko zapobiega wyrzucaniu jedzenia na wysypiska, ale takze promuje
zrownowazone nawyki konsumpcyjne, wpisujac sie w cele zero waste i ochrony srodowiska.

Opis dziatania: FoodBag to cyfrowa platforma opracowana w celu przeciwdziatania
marnotrawieniu zywnosci poprzez utatwienie jej redystrybucji. Gtowna funkcjonalnosc polega na
tgczeniu firm posiadajgcych nadmiar niesprzedanego jedzenia (np. piekarni, kawiarni, sklepow
spozywczych i restauracji) z osobami szukajgcymi tanich, ale petnowartosciowych positkow.

Cele inicjatywy:
- Srodowiskowy: ograniczenie emisji gazow cieplarnianych zwigzanych z produkcjg i
rozktadem zywnosci
» Ekonomiczny: wsparcie matych i Srednich firm w zarzgdzaniu zapasami
« Spoteczny: zwiekszenie dostepnosci petnowartosciowej zywnosci dla oséb w trudne;
sytuacji
Ponadto, FoodBag zwieksza swiadomos¢ spoteczng na temat kosztow srodowiskowych
zwigzanych z marnowaniem zywnosci oraz promuje zmiane zachowan konsumentow
w kierunku bardziej zrbwnowazonej konsumpcji. Funkcjonujac na styku technologii,

ekologii i odpowiedzialnosci spotecznej, FoodBag jest wzorem praktyk zero waste we
wspotczesnym przemysle spozywczym.
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Efekty: FoodBag pozytywnie wptynat zarowno na srodowisko, jak i spoteczenstwo w Grecji.
Codzienne ograniczanie marnowania zywnosci pomaga zmniejszy¢ slad weglowy sektora
spozywczego oraz zapobiega trafianiu jadalnych produktow na wysypiska. Réwnoczesnie
wspiera lokalne spotecznosci, oferujgc tani dostep do wysokiej jakosci jedzenia — szczegodlnie
studentom, rodzinom i osobom w trudnej sytuacji finansowej. Inicjatywa wspiera tez Swiadomosc¢
ekologiczng i kulturowg zmiane w kierunku odpowiedzialnych nawykow konsumenckich.

Rekomendacje: Organizacje lub liderzy spotecznosci chcacy uruchomic podobng inicjatywe
powinni:
» Budowac silne partnerstwa z lokalnymi firmami branzy spozywczej.
« Zadbaé o prostote i dostepnosé procesu dzieki narzedziom cyfrowym (np. aplikacja
mobilna).
« Tworzy¢ rozwigzania typu win-win, w ktorych firmy ograniczajg straty, a konsumenci
zyskujg dostep do taniego jedzenia.
* Prowadzic¢ dziatania edukacyjne i kampanie informacyjne na temat marnowania zywnosci
I zrbwnowazonej konsumpcji.

LODOWKA SPOLECZNA
Kraj: Polska

Nazwa organizacji inicjatywy: W oparciu o projekt ,Jedzenie to najwieksza ludzka potrzeba”
realizowany przez Bank Zywnosci w Olsztynie i sfinansowany z grantu CITI FOUNDATION,
powstata spoteczna lodowka, ktorej celem byto rozwigzanie dwoch kluczowych problemow
spotecznych: marnowania zywnosci oraz niedozywienia 0sob w trudnej sytuacji zyciowej.

Opis dobrej praktyki: Lodowka spoteczna zostata stworzona, aby przeciwdziata¢ marnowaniu
zywnosci i niedozywieniu.Jej idea polega na stworzeniu przestrzeni, w ktorej ludzie mogg dzieli¢
sie nadmiarowym jedzeniem, wspierajgc tym samym potrzebujgcych. To innowacyjne podejscie
angazuje lokalng spotecznos¢ w walke z gtodem i marnotrawstwem zywnosci, mobilizujgc
zasoby lokalne i tworzac platforme wymiany.

Cel i kontekst:

« Ograniczenie marnowania zywnosci: lodowka umozliwia redystrybucje nadwyzek, ktore
inaczej zostatyby wyrzucone.

« Budowanie wspaolnoty: staje sie miejscem spotkan i wymiany, wzmacniajgc wiezi
spoteczne i solidarnosc.

» Podnoszenie sSwiadomosci ekologicznej: promuje odpowiedzialng konsumpcje i troske
0 Srodowisko.

* Edukacja spoteczna: uczy o problemie marnowania zywnosci, zdrowym odzywianiu i stylu
zycia w duchu zréwnowazonego rozwoju.

W ten sposob lodowka spoteczna nie tylko przeciwdziata marnowaniu jedzenia, ale tez ksztattuje
spoteczenstwo oparte na solidarnosci i trosce o innych.
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Opis dziatania:

Analiza potrzeb lokalnych — rozpoznanie zapotrzebowania na pomoc zywnosciowg oraz
dostepnych zasobow i partnerow.

Zaangazowanie spotecznosci lokalnej — spotkania informacyjne, konsultacje spoteczne,
zbieranie opinii mieszkancow.

Zabezpieczenie wsparcia flnansowego i organizacyjnego — granty, zbiorki, wspotpraca
z biznesem.

Wybor lokalizacji i montaz sprzetu — odpowiednie miejsce, sprzet chtodniczy, przeszko-
lenie wolontariuszy (zasady bezpieczenstwa zywnosci, interakcje z uzytkownikami).
Monitorowanie i ocena dziatania — liczba uzytkownikow, ilos¢ i rodzaj przekazywanego
jedzenia, opinie i zgtaszane problemy.

Efekty:

Wptyw edukacyjny: zwiekszenie Swiadomosci na temat marnowania zywnosci i jej
wptywu na srodowisko.

Wsparcie spoteczne: wzmacnianie wiezi sgsiedzkich i promowanie wspotpracy.
Zdrowie i bezpieczenstwo: poprawa bezpieczenstwa zywnosciowego poprzez dostep
do swiezego i zdrowego jedzenia.

Oszczednosci: zmniejszenie wydatkdw w gospodarstwach domowych o niskich docho-
dach i ograniczenie kosztow utylizacji jedzenia.

Korzysci ekologiczne: mniej zmarnowanej zywnosci to mniej odpadow i zanieczyszcze-
nia Srodowiska.

Rekomendacje:

L]

Lokalizacja: widoczne, dostepne miejsce, najlepiej w centrum lub w miejscach o duzym
ruchu pieszym.

Pozyskiwanie zywnosci: wspotpraca z lokalnymi sklepami, piekarniami, restauracjami,
producentami i mieszkancami. Zaleca sie zaangazowanie restauracji do przekazywania
niesprzedanych positkéw pod koniec dnia.

Zarzgdzanie wolontariuszami: grafik dyzurow, szkolenia z zakresu higieny i procedur
obstugi.

Bezpieczenstwo zywnosci: regularna kontrola, odpowiednia temperatura chtodzenia,
usuwanie przeterminowanych produktow, czystosc.

Wspotpraca z instytucjami: wsparcie logistyczne, promocyjne i edukacyjne ze strony
szkot, organizacji spotecznych i samorzgdow.

PLATFORMA DO SPRZEDAZY NADWYZEK ZYWNOSCI

Kraj: Rozpoczeto w Danii (obecnie dziata w catej potudniowej Europie, w tym we Wtoszech,
Hiszpanii, Portugalii, Francji, Grecji i innych)

Nazwa organizaciji/ inicjatywy: Too Good To Go

Opis dobrej praktyki: Too Good To Go to aplikacja mobilna, ktora tgczy uzytkownikow
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z lokalnymi firmami (piekarniami, supermarketami, restauracjami, hotelami) oferujgcymi
nadwyzki jedzenia pod koniec dnia. Zamiast wyrzucac¢ jedzenie, firmy sprzedajg je
uzytkownikom aplikacji po znacznie obnizonej cenie w tzw. ,Magic Bags” (magiczne torby).
Inicjatywa przeciwdziata marnowaniu zywnosci, tworzgc prosty, dochodowy i fatwo skalowalny
model redystrybucji niesprzedanego, ale wcigz dobrego jedzenia.

Cel i kontekst: Marnowanie zywnosci to powazny globalny problem, odpowiadajgcy
za okoto 10% emisji gazow cieplarnianych. W potudniowej Europie sektor
zywnosci srédziemnomorskie] (restauracje, targi, piekarnie) generuje duze ilosci
odpadow z powodu nadprodukcji i krotkiego okresu przydatnosci produktow.
Celem Too Good To Go jest uczynienie walki z marnowaniem zywnosci dostepng dla kazdego
— pomagajgc firmom odzyskiwac koszty i umozliwiajgc konsumentom tanie zakupy dobrej
jakosci jedzenia.
Opis — jak to dziata, liczba zaangazowanych osob i organizaciji:
« Partnerzy biznesowi rejestrujg sie: Restauracje, piekarnie i supermarkety dodajg do
aplikacji informacje o przewidywanych nadwyzkach jedzenia.
« Uzytkownicy przegladajg i kupujg: Moga przegladac dostepne ,Magic Bags” w poblizu,
zaptacic przez aplikacje i odebrac je w wyznaczonym czasie.
« Element niespodzianki: Zawartosc¢ torby jest niespodziankg, ale zawsze nadaje sie do
spozycia i jest dobrej jakosci.
*  Model ,win-win": Firmy oszczedzajg i ograniczajg odpady; konsumenci otrzymujg jedze-
nie po niskich cenach.
Skala i udziat:
* Obecna w 17 krajach
«  Ponad 85 milionow uzytkownikow na catym swiecie
» Ponad 190 000 partneréw biznesowych (w tym tysigce w potudniowej Europie)
*  Ponad 300 milionow uratowanych positkdw

Efekty:

*  Wptyw na srodowisko: Znaczne ograniczenie emisji CO, dzieki ratowaniu zywnosci przed
rozktadem i emisjg metanu.

« Zrownowazony rozwoj bizneséw: Pomaga firmom ograniczy¢ koszty utylizacji i odzy-
skac czesc¢ wydatkow.
- Swiadomos¢ konsumencka: Edukuje miliony uzytkownikdw o skali marnowania jedzenia
I promuje odpowiedzialne nawyki.
« Korzysc¢ spoteczna: Umozliwia dostep do dobrej zywnosci szerszemu gronu odbiorcow,
wspierajgc posrednio bezpieczenstwo zywnosciowe.
Rekomendacje dla innych organizacji/lideréw:

*  Wykorzystaj technologie jako tgcznik — proste aplikacje moga skutecznie tgczy¢ do-
stawcow i konsumentow.

» Stworz model korzysci dla obu stron.
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«  Promuj element niespodzianki — tajemnicze torby sprawiajg, ze doswiadczenie jest
ciekawsze i tatwiejsze logistycznie.

 Stale edukuj — wykorzystaj platforme do budowania Swiadomosci ekologiczne;.

* Rozwijaj sie stopniowo — zacznij od gesto zaludnionych miast, zanim przejdziesz do
regionow wiejskich.

PLATFORMA MATEKITCHEN
Kraj: Butgaria
Nazwa organizacji: Mate Kitchen i Fundacja Mate Kitchen

Opis dobrej praktyki: Matekitchen.com to butgarska platforma cyfrowa uruchomiona
w 2019 roku, promujgca domowe gotowanie jako droge do zdrowszego odzywiania
i bardziej zrownowazonego stylu zycia. To pierwsze w kraju narzedzie planowania
positkéw z funkcjg tygodniowego menu, ktére pomaga uzytkownikom wybierac
przepisy, dostosowywac je do liczby osoéb i generowacC doktadne listy zakupow.
Platforma kierowana jest do mtodych ludzi, zapracowanych oséb oraz rodzin, upraszczajgc
gotowanie, ograniczajgc nadmierne zakupy i marnowanie zywnosci. Dodatkowo edukuje
uzytkownikoéw w zakresie przechowywania zywnosci, wyboru produktéw sezonowych
i odpowiedzialnego konsumpcjonizmu.

Cel i kontekst: Powstanie matekitchen.com byto odpowiedzig na brak narzedzi wspomagajgcych
planowanie positkow i zakupy spozywcze w butgarskich domach. Misjg platformy jest
przywrocenie wartosci domowego gotowania jako drogi do lepszego zdrowia, silniejszej wiezi
rodzinnej i bardziej Swiadomej konsumpcji.

W czasie, gdy temat marnowania zywnosci byt w Butgarii niemal nieobecny w debacie publicznej,
a impulsywne zakupy i brak planowania prowadzity do niskiej jakosci diety, Mate Kitchen
postanowito to zmienic.

Opis dziatania: Gtéwna innowacja to unikalna funkcja ,Tygodniowe Menu" — pierwsza tego
typu w Butgarii. Pozwala ona uzytkownikom wybierac¢ przepisy dostosowane do liczby osoéb,
automatycznie generujgc precyzyjng liste zakupow.

Funkcja ta wspiera planowanie, zarzadzanie budzetem domowym i zapobiega marnowaniu
jedzenia.

Platforma tgczy inspiracje kulinarng z praktycznymi narzedziami, umozliwiajgc lepsze
wykorzystanie produktéw i ograniczenie odpadow spozywczych.

Efekty: Od czasu uruchomienia platforma zyskata stabilng i rosngcg baze uzytkownikow.
Wzrost zainteresowania gotowaniem domowym — szczegolnie podczas lockdownu
COVID-19 — potwierdzit znaczenie tatwo dostepnych rozwigzan kulinarnych.
Mate Kitchen odegrata wazng role w promowaniu bardziej Swiadomej konsumpcji, a jej
popularnos¢ stale rosnie, odpowiadajgc na rosngce potrzeby zwigzane ze zrownowazonym
stylem zycia.
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Rekomendacje:
« Skoncentruj sie na praktycznych narzedziach i zaangazowaniu uzytkownikow.

»  Wykorzystaj potencjat platform cyfrowych — media spotecznosciowe, SEO, content
marketing.

« Zawieraj tresci edukacyjne nt. zrwnowazonego rozwoju.
« Dostosowuj sie do okolicznosci — elastycznos¢ wobec zmian spotecznych (np. pandemia).

« Buduj spotecznosc¢ wokot idei — wspieraj dzielenie sie przepisami i doswiadczeniem.

WARSZTATY ,MARNUJE MNIEJ, JEM LEPIEJ, WIEC OSZCZEDZAM!”"
Kraj: Francja
Nazwa organizacji: Métropole Européenne de Lille (Lille Métropole)

Opis dobrej praktyki: Warsztaty miaty na celu zwiekszenie swiadomosci mieszkancow
i edukacje w zakresie redukcji marnowania zywnosci w gospodarstwach domowych.
W ramach Europejskiego Tygodnia Redukcji Odpadow w 2024 roku, Lille Métropole
zorganizowato 21 warsztatow pod tytutem ,Marnuje mniej, jem lepiej, wiec oszczedzam!”.
Zajecia obejmowaty praktyczne porady na temat planowania positkow, wtasciwego
przechowywania zywnosci oraz kreatywnego wykorzystywania resztek. Uczestnicy otrzymali
ksigzeczki z przepisami przeciw marnowaniu zywnosci.

Cel i kontekst: Warsztaty byty czescig lokalnego programu ,Program Zapobiegania Odpadom
z Gospodarstw Domowych i Podobnych 2023-2029", na ktéry przeznaczono 1,2 min euro,
Z czego znaczng czes¢ na zapobieganie marnowaniu zywnosci.

Efekty:
« Zwiekszenie zaangazowania spotecznosci i Swiadomosci.
« Uczestnicy zdobyli praktyczne umiejetnosci redukcji odpadow.

*  Program dgzy do zmniejszenia ilosci odpadow o 50 kg na mieszkanca do 2030 roku, ze
szczegolnym uwzglednieniem bioodpaddw.

Rekomendacje:
* Organizuj praktyczne, angazujgce warsztaty dla mieszkancow.

» Udostepniaj materiaty (np. ksigzeczki z przepisami), ktére utatwig wdrazanie zdobytej
wiedzy.

« Zapewnij finansowanie i wigcz inicjatywy w szersze programy redukcji odpadow, by
zwiekszyc¢ ich skutecznosc i trwatosc.
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AKTYWNOSC

Tytut éwiczenia: Mapa mozliwosci — Zero Waste w mojej okolicy
Cele éwiczenia:

* Zidentyfikowanie konkretnych mozliwosci promowania idei zero waste w lokalngj
spotecznosci.

« Wzmocnienie poczucia sprawczosci i lokalnego zaangazowania.
« Rozpoznanie lokalnych zasobdw, potencjalnych partnerow i przestrzeni do dziatania.
« Zainspirowanie do dziatania poprzez analize tego, co juz istnieje i co mozna stworzyc.
» Stworzenie sieci kontaktow i partnerstw wokot idei zero waste.
Czas trwania: 60—7/5 minut
Materiaty :
* Duzy arkusz papieru (np. brystol) lub flipchart
» Kolorowe markery, karteczki samoprzylepne
« (opcjonalnie) Mapa okolicy (np. dzielnicy, miasta, wsi)
+ Szablon ,mapy zasobdw” (moge go przygotowac — daj znac!)
Przebieg ¢éwiczenia:
1. Wprowadzenie (10 min)
Krétka rozmowa w grupie:
» Co oznacza dla Ciebie ,dziatanie w duchu zero waste™?
« Jakie dziatania tego typu widziates juz w swoim otoczeniu?
2. Tworzenie mapy (25-30 min)

Na duzym arkuszu uczestnicy (indywidualnie lub w grupach) tworzg mape swojej spotecznosci,
zaznaczajac:

« Miejsca i osoby, ktére moga by¢ sojusznikami (np. biblioteka, szkota, aktywni sgsiedzi,
eko-kawiarnia).

« Zasoby lokalne, ktére mozna wykorzystac¢ (np. przestrzen na warsztaty, jadtodzielnia,
ogréd spoteczny, punkt napraw).

Problemy lub wyzwania, ktére mozna zmniejszy¢ dzieki dziataniom zero waste (np. brak
kompostownika, marnowanie jedzenia po imprezach szkolnych).

« Pomysty na dziatania, ktére mozna zorganizowac (np. ,niezmarnowane $wieta”, wymiana
ubran, warsztat z robienia woskowijek, wspdlne gotowanie z resztek, ,dzier bez plastiku”).

3. Galeria i dyskusja (15-20 min)

Kazda grupa/uczestnik przedstawia swojg mape i krotko opowiada:
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* Cojuz dziata?
* Co mozna zrobi¢ w najblizszych tygodniach?
* Z kim warto potgczyc¢ sity?
4. Wspélna refleksja (10-15 min)
* Co najbardziej Cie zaskoczyto?

*  Ktore z pomystow sg mozliwe do zrealizowania tu i teraz — bez duzych naktadow?
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