ZERO WASTE

W TwoOoiM DOMU

JAK NIE
MARNOWAC
ZYWNOSCI?

Dlaczego marnujac zywnos$€, marnujesz planete?
Co zrobi¢z czerstwego pieczywa?
Czy naprawde mozna jesc¢ produkty "przeterminowane™?




WYRZUCAMY 1/3
PRODUKOWANEJ
ZYWNOSCI

Statystyki sg przerazajgce. Na Swiecie
co roku marnuje sie 1/3 produkowanej
zywnosci. W Polsce az 9 min ton
artykutéw spozywezych konczy co roku PARADOKS NASZYCH
na sm‘letmkach. Prz‘yjnwu]qc:, ze % CZASOW

przecietny, sycacy i petnowartosciowy
positek wazy okoto 500 g, na wysypisku
laduje 18 miliardéw petnych jedzenia
talerzy.

Marnujemy na potege, a
tymczasem wedtug GUS juz 2 min
ludzi w Polsce zyje w skrajnym
ubodstwie - to wzrost o ponad 400
tysiecy w stosunku do ubiegtego
roku. Rosnaca bieda to wieksze
potrzeby pomocy zywnosciowe].
Aby zmieni¢ te sytuacje,
potrzebne sg zmiany prawne i
instytucjonalne, ale walke z
marnowaniem powinnismy zaczac
od siebie.

To 450 tys. samochoddéw ciezarowych
wypetnionych po brzegi marnowang
Zywnoscia, ktére ustawione w rzedzie
potacza Warszawe z Dubajem.
Wyrzucanie zywnosci pocigga za soba
powazne konsekwencje ekonomiczne,
spoteczne, ale takze ekologiczne

- marnuja sie surowce (do
wyprodukowania 1 kanapki z serem 3

wykorzystuje sie az 90 | wody!), GUR Zos e oo s 2091
a gnijaca zywnos¢ emituje do
atmosfery trujacy metan.

WWW.BANKIZYWNOSCI.PL/DAROWIZNA



https://bankizywnosci.pl/przekaz-darowizne/
https://bankizywnosci.pl/przekaz-darowizne/

MARNUJAC ZYWNOSGC,
MARNUJESZ PLANETE

To nie tylko plaga plastiku czy transport przyczyniajg sie do zmian klimatu i
postepujacej dewastacji sSrodowiska naturalnego. Mato kto zdaje sobie sprawe z
tego, ze juz wyrzucajac 1 kanapke z serem, marnotrawimy az 90 litrow wody, ktora
zostata zuzyta do produkcji jej sktadnikow! Dlatego nie tylko ze wzgledow
ekonomicznych czy spotecznych, ale rowniez ekologicznych nalezy zdecydowanie
ograniczyc¢ skale marnowania zywnosci.

74 % Polakdow nie kupuje znieksztatconych
owocow/warzyw
1,3 MLD ton zywnosci trafia rocznie na Smietnik
marnowanej zywnosci to ta wyrzucana
539% ) Zy , y
przez konsumentow
CO2 trafia rocznie do atmosfery
% Z powodu wyrzucanej Zywnosci 3.3 MLD
litrow wody marnuje sie w procesie
g e 250 BLN

produkcji marnowanej zywnosci

plastiku dostajgcego sie do srodowiska 40 %
pochodzi z opakowan konsumpcyjnych

Zrédfo danych:

PROM. Lider: Federacja Polskich Bankow Zywnosci. Autorzy: dr inz. M. Tomaszewska, dr inz. B. Bilska, prof. dr hab. D. Kotozyn-Krajewska, SGGW
“Nie marnuje jedzenia 2018", Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ

Ocean Conservancy Report 2019

BANKI ZYWNOSCI NIE PATRZA OBOJETNE NA TEN PROBLEM.

OD 2 LAT PROWADZIMY DZIALANIA EDUKACYINE W SZKOLACH
PODSTAWOWYCH, GDZIE UCZYMY NAJMLODSZYCH O TYM, JAKI WPLYW NA
SRODOWISKO MA WYRZUCANIE JEDZENIA.

WIECEJ:
WWW.NIEMARNUJE.BANKIZYWNOSCI.PL



http://www.niemarnuje.bankizywnosci.pl/
http://www.niemarnuje.bankizywnosci.pl/

KUPUJ Z GLOWA

Droge do niemarnownia najlepiej zaczac¢ juz od wizyty w sklepie.

Jeszcze przed wyjsciem z domu pomysl, na co masz ochote w najblizszych dniach

i sprobuj na tej podstawie ustali¢ jadtospis na najblizsze dni. Zajrzyj tez do szafek

i lodowki - moze uda Ci sie zaplanowac positki, ktére przygotujesz z produktow,
ktore juz masz? Wez pod uwage kwestiezblizajgcych sie wyjazdow czy gosci, ktorzy
majg Cie odwiedzic.

sprobuj przygotowac menu

lepiej mniegja czesciej - nie
MEND b 4 el N ,
== na caty tydzien i uwzglednic xau musisz robi¢ zapasow.na
——1  je w tworzeniu listy ° % ‘miesigel
' nie chodz gtodny na et stworz liste produktow,
Y=
‘ zakupy — ktorych potrzebujesz
kupuj samotne banany! przed wyjsciem do sklepu
krzywy czy prosty - smakuje sprawdz zawartosc szafek
tak samo! i lodowki

WIELE OWOCOW | WARZYW JEST WYRZUCANYCH TYLKO DLATEGO,
ZE SWOIM WYGLADEM NIE SPELNIAJA OGOLNIE PRZYJETYCH
NORM | OCZEKIWAN KONSUMENTOW. JESLI CHCESZ ZAPOBIEC
WYRZUCANIU OGROMNYCH ILOSCI PRODUKTOW ZDATNYCH DO
SPOZYCIA, KUPUJ BRZYDKIE WARZYWA | OWOCE! W WIEKSZOSCI TE
DZIWNIE CZY SMIESZNIE WYGLADAJACE OKAZY SA W ZUPELNOSCI
BEZPIECZNE, ZDROWE | SMACZNE.



NISKA TEMPERATURA

NIE DLA PO

MIDORA

Wiele 0séb, probujac zapobiec marnowaniu zywnosci, po powrocie z zakupow
upycha wszystkie produkty w loddwce. To duzy btad! Niektérym produktom nie

stuzg niskie temperatury.

AWOKADO

W lodéwce pod zadnym pozorem
nie powinno sie trzymac pomidorow
- to pozbawia je aromatu i
przyspiesza psucie. Niskie
temperatury nie stuzg tez melonom,
gruszkom, bananom, awocado i
wszelkim owocom cytrusowym.

Nabiat, wedliny czy gotowe produkty
garmazeryjne bezwzglednie powinny byc¢
przechowywane w lodowce.

W ten sposdb mozna trzymac takze
wszystkie warzywa lisciaste. Chtod lubig
brokuty, jabtka i owoce jagodowe - maliny,
poziomki czy borowki. Do chtodziarki
schowaj tez grzyby i kiszong kapuste.
Pamietaj rowniez o odpowiednim
ulokowaniu produktow:

gorna poétka - przetwory, dzemy
srodkowa pétka - nabiat, satatki

dolna pétka - mieso, ryby

szuflady - warzywa i owoce

potki na drzwiach - mleko, soki, musztarda



LODOWKOWY
SAVOIR-VIVRE

Przestrzegajgc tych 10 uniwersalnych zasad lodowkowego savoir-vivre
sprawisz, ze Twoja kuchnia bedzie naprawde zero waste!

| Przechowuj produkty w szczelnych, najlepiej szklanych opakowaniach
[l Zanotuj na opakowaniu date otwarcia produktu

Il Nie wktadaj cieptych dan do lodowki! Poczekaj, az ostygna

ﬂ IV Przeczytaj instrukcje obstugi swojej chtodziarki i przechowuj produkty
zgodnie z zaleceniami

V Warzywa i owoce przetrzyj szmatka przed wtozeniem do lodéwki,
a wybrang poétke wytdz papierowym recznikiem

»%}« VI Zamrazaj wytgcznie produkty swieze i niezepsute

VIl W przypadku mrozenia warzyw i owocow - wyparz skérke. To pomoze
pozbyc¢ sie drobnoustrojow

Qb“‘ VIII Osobno przechowuj migso surowe i pieczone

1] IX Regularnie czys¢ lodowke. Nie "zapychaj" jej - dbaj o przeptyw powietrza
“ miedzy produktami

A X Zawsze sprawdzaj, czy dobrze zamknates drzwi chtodziarki

Niektore z produktow "po dacie" wcigz nadajg sie do spozycia. Jak odszyfrowac
termin waznosci podany na opakowaniu?
nalezy spozy¢ do - lepiej nie jedz, jesli juz jest po dacie - to bezwzgledny

termin przydatnosci
najlepiej spozy¢ przed - jesli nie widzisz widocznych przeciwwskazan, mozesz
Smiato zjesc ten produkt! To tzw. data minimalnej trwatosci




MROZNA KRAINA
NIEMARNOWANIA

Badania Bankéw Zywnoséci pokazuja, ze bardzo czesto do kosza trafiajg produkty,
ktorych kupilismy w nadmiarze lub nie mamy pomystu jak je wykorzystac. Jesli
sam/sama miewasz takie dylematy, czytaj dalej!

Pamietaj, ze jesli nie jestes w stanie zjes¢ czegos od razu, wcigz pozostaje ogromne
pole do popisu! Co zrobi¢ z produktami, ktérym grozi zmarnowanie?

To jeden z najwygodniejszych i najzdrowszych
sposobow na przedtuzenie swiezosci produktu.
Woystarczy przestrzegac kilku prostych zasad:

o Nigdy nie wktadaj do zamrazarki cieptych
potraw! Mogg rozmrozi¢ pozostate artykuty.

o Pamietaj o szczelnym opakowaniu
- mozesz uzy¢ np. woreczkow strunowych lub
stoikow.

o Podziel produkty na porcje - dzieki temu
rozmrozisz jednorazowo tyle, ile jestes w
stanie zjesc.

o Nie wktadaj do zamrazalnika w petni wypetnionego zup3 stoikal!
Ciecze zwiekszajg swojg objetnos¢ i mogg zniszczy¢ naczynie.



PRZETWORY,
W EKI,
StOIKI

Ten sposob konserwacji zywnosci, kojarzony wczesniej wytgcznie z tradycyjng
kuchnig, wraca do task! Juz nie tylko kapusta czy ogorki, ale takze rzodkiewki,
papryka, cebula czy buraki lgdujg w stoikach. Wbrew pozorom kiszenie jest tatwe
- wystarczy pamietac, zeby nawet najmniejszy czubek warzywa nie wystawat
ponad zalewe.

Kiszone warzywa to doskonate zrodto witaminy C, B3 i magnezu!

W ten naprawde prosty sposdb mozecie
przechowywac gotowe dania nawet do roku!
Wystarczy przetozy¢ potrawe lub inne produkty
do czystego, suchego i najlepiej cieptego stoika,
szczelnie zamknac, owingc sciereczkyg i gotowac
przez okoto 10-30 minut. Pasteryzacja jest
zakonczona kiedy wieczka stoikow stang sie
wkleste.

A co zrobic¢ z lekko podwiedtymi warzywami - cukinig, papryka, skurczonym
ziemniakiem? Zupe Disco! To "popisowe" danie Bankéw Zywnosci, ktére
gotujemy razem z naszymi beneficjentami i partnerami z uratowanej zywnosci.
Mozesz skorzysta¢ naprawde z catej palety jarzyn. Z kolei bardzo dojrzate owoce
mozesz wykorzysta¢ do koktajlu - zmiksuj wszystko razem. Pycha!


http://www.bankizywnosci.pl/

DO KRAJU TEGO
GDZIE KRUSZYNE
CHLEBA...

Pieczywo to najczesciej marnowany artykut spozywczy. Az 49% wyrzucanej
przez Polakoéw zywnosci to wtasnie chleb czy inne pszenne przysmaki.
Tymczasem - o ile nie widac sladow plesni - czerstwy chleb moze byc¢ baza wielu
przepysznych dan! Zobaczcie, co mozna z niego wyczarowac!

GOFRY Z CZERSTWYCH CROISSANTOW

@ Banalny przepis na szybkie sniadanie. Zanim wtozysz croissanty do
gofrownicy, koniecznie posmaruj je olejem, zeby nie przywarly, Wt6z na
2 minuty do urzadzenia i voila! Zjadaj z ulubionymi dodatkami.

BULKA TARTA

Nie kupujt Zetrzyj lub rozkrusz w
blenderze suchy chleb. Ekonomicznie
i smacznie.

SPOD DO-CIASTA Z CZERSTWEGO CHLEBA

Kto powiedziat, ze chleb zawsze musi wystepowac w wytrawnej wersji?
080 Spod z czerstwego bochenka bedzie stanowic wspaniatg baze np. do
@r ulubionego sernika. Wystarczy drobno go posiekac, wymieszac z
mastem, przetozyc na wyscietang papierem do pieczenia tortownice i
schtodzi¢ przez 15 minut w lodowce. Gotowe! Nadzienie ciasta
zostawiamy Waszej kreatywnosci :)

SHAKE Z CHALKA

Sucha chatka to super zagestnik koktajlu czy zupy! Wystarczy namoczyc¢

w Mmleku i zblendowac.

Przepisy czesciowo pochodza z ksigzki Jagny Niedzielskiej " Bez resztek". Wyd. Pascal, 2019


https://www.instagram.com/jagna.niedzielska/
https://www.instagram.com/jagna.niedzielska/

CO WYRZUCASZ ZA
WCZESNIE?

Przy okazji "lodéwkowych remanentow" bardzo czesto wyrzucamy produkty,
ktore spedzity w niej juz duzo czasu.

I Czes¢ z nich z powodzeniem postuzy do przyrzgdzenia pysznej potrawy
nawet, jesli w Twojej kuchni mieszkajg juz ponad 2 lata! Jakie sg Wasze
najczestsze pomyiki i ile tak naprawde mozna przechowywac te artykuty?

MROZONE WARZYWA
zamkniete do 2 lat, po otwarciu
w szczelnym opakowaniu do
miesigca

RYZ, MAKARON
zamkniete do 12 miesiecy,
po ugotowaniu do 2 dni w
lodowce

SOS SOJOwWY
nieotwarty dowolnie, po
otwarciu przechowuj w
lodéwce do 2-3 lat

PUSZKI WARZYW/OWOCOW
zamkniete do roku, po

otwarciu ok. tygodnia w
loddéwce, przetozone do
szczelnego pojemniczka

10

MIOD/CUKIER

wazne bezterminowo,
przechowuj w suchym
miejscu

DZEM

do 2 lat, po otwarciu

- lodoéwka, az do pojawienia
sie plesni

OLIWA

nieotwarta nawet do 3 lat,
otwartg mozna trzymac
kolejne 2-3 lata

MUSZTARDA

zamknieta w szafce nawet
2 lata, po otwarciu w
lodowece przez ok. rok



A CO, JESLI LUBIE
JESC NA MIESCIE?

Marnowania zywnosci nie mozemy ograniczac wytgcznie do gotowania w domu.
Zero waste mozesz byc¢ nawet wychodzgc do restauracji! Oto trzy ztote zasadly,
ktore Ciw tym pomoga.

ZAMOW TYLE, ILE ZJESZ

Nie kupuj oczamil Twoj zotgdek ma
swoje granice ;) Pamietaj, zeby nie
Zamawiac odrazu 3 dan z deserem.
Lepiej] domowic, niz wyrzucic.
Oszczednosc¢ dlazotadka, planety

i portfela.

BEZMIESNE SPECJALY

Hodowla bydta wprowadza do
atmosfery az14,5% swiatowej emisji
CO2. Ponadto eksperci zalecajg, zeby
w zdrowej diecie ograniczyc¢ spozycie
miesa do ok. 3 razy w tygodniu. My
takze zachecamy do podjecia takiej
decyzji - dla siebie i dla planety. Oferta
dan wegetarianskich

i weganskich w restauracjach stale
sie poszerza - zachecamy do
sprobowania!

Il WEZ NA WYNOS

Jesli na Twoim telerzu zostata
jeszcze czesc dania, ktorej nie jestes
juz w stanie skonsumowac, mozesz
poprosi¢ kelnera o zapakowanie
potrawy na wynos. Nie krepuj sie!

Najlepiej wez ze soba wtasny pojemnik.

abil

Model korzystania z naszych festiwali
restauracyjnych

prowadzi do niemal
zerowego marnowahnia Zywnosci w
restauracjach. Dzieki
wczesniejszemu wygodnemu
wyborowi przez gosci menu przy
rezerwacji, restauracje doktadnie
wiedzg ile jakich sktadnikow
zamowic i podac. We wczesnej
zamawianym menu degustacyjnym
widzimy najwieksze szanse na
ograniczenie marnotrawstwa
jedzenia w gastronomii.

Maciek Zakowski
i Pawet Swiatczyriski




RATUJA ZYWNOSGC,
POMAGAIJA
W POTRZEBIE

31 preznie dziatajgcych Bankéw Zywnoéci, kazdego dnia odbiera

z supermarketow niesprzedane, dobre jakosciowo produkty (gtéwnie owoce i
warzywa, napoje, mleko, sery, pieczywo, czasem mieso), ktére nastepnie trafiajg
do organizacji pomocowych, np. jadtodajni, Domow Pomocy Spotecznej,
swietlic srodowiskowych, noclegowni, hospicjow, domow dziecka czy osrodkow
wsparcia dla samotnych matek. Wiele z tych organizacji nie bytoby w stanie
funkcjonowaé bez pomocy Bankdéw Zywnosci. Tylko w 2018 r. udato nam sie

przekazac 66 tysiecy ton artykutow spozywczych.
Jestesmy rowniez jedyng organizacjg w Polsce, ktora bada zjawisko i skale

marnowania zywnosci.

31 Bankéw Zywnosci

3,5 tys organizacji partnerskich
83 000 ton zywnosci rocznie

1,6 mIn oséb rocznie

204 670 dzieci (do 17. roku zycia)
50 tys wolontariuszy akcyjnych
250 wolontariuszy statych
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https://youtu.be/CpRjnEc7dtg
https://youtu.be/CpRjnEc7dtg
https://youtu.be/CpRjnEc7dtg
https://youtu.be/CpRjnEc7dtg

GLOD TO NIE BAJKA.

Wesprzyj nas swojg darowizna. Liczy sie kazda
ztotowka!
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BANAL

ZtOTOWKA MA MOC

Czy wiesz, ze juz za 1 zt mozemy uratowac 8 kg zywnosci, z ktoérej powstanie 16
positkow dla osdb w potrzebie?

KLIK

ZAPISZ SIE DO NEWSLETTERA | BADZ Z NAMI W KONTAKCIE
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