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‘ Jeszcze siedem-osiem lat temu zaledwie garstka 0sob w catej Polsce chodzita na zakupy ze swoimi firanko-

wymi woreczkami i pudetkami do zywnosci. ,Wie pani, chodzi o ograniczenie jednorazowych plastikow w duchu
filozofii zero waste” - tumaczyli bezodpadowi idealisci zaskoczonym sprzedawcom. Nieco poiniej o przyjaznych
® dla Srodowiska codziennych postawach zrobito sie glosno, temat trafit do telewizji, radia i duiych gazet. Zrodzifa

sie moda na zero waste. Trend coraz bardziej popularny, acz nadal ekskluzywny, kojarzacy sie ze sporymi wydat-

kami na zakup produktow ekologicznych, biodegradowalnych i certyfikowanych. Nadszedt jednak czas, bysmy
® na bezodpadowy styl Zycia spojrzeli nie jako na mode, tylko koniecznos¢, ktdra dotyczy nas wszystkich. Zwtaszcza
‘w dobie wysokiego poziomu inflacji, wzrostow kosztow utrzymania, energii, Zywnosci i ubran mozemy petnymi

garsciami czerpac z przestan zero waste'owych.
o Czym jest zero waste? To styl Zycia, zgodnie z ktorym cztowiek stara sie generowac jak najmniej odpadow,
‘ a tym samym w mniejszym stopniu zanieczyszczac srodowisko. To filozofia, u podstaw ktorej lezy odpowiedzial-
na konsumpcja, dbatosc o swoje rzeczy, aby postuiyty jak najdtuzej, sieganie po przedmioty i jedzenie z drugie]
ralnych. Poznaj praktyczng twarz zero waste — te, w ktorej troska o Srodowi-

0 na co dzien i ograniczaj wydatki!




Na zakupy - z listg i po posiiku.

Kazdego roku wyrzucamy do kosza miliony ton jedzenia, marnujgc w ten sposob nie tylko samq zywnos¢ i
7asoby, ktdre byty potrzebne do jej wytworzenia, jak woda czy energia, ale rowniez wiasne pieniadze. Badania
pokazuja, ze niemal potowa Polakéw w ten sposob traci miesiecznie 200 7t lub wiecej" . Chcesz ograniczy¢
niepotrzebne wydatki? Zapraszam Cie do drobnej zmiany nawykéw zakupowych! Po pierwsze: korzystaj z listy
zakupow. Dobrg praktyka tez zamieszczenie na lodowce karteczek samoprzylepnych z otdwkiem i notowanie
wszystkich produktow, ktére wymagaja uzupetnienia przy najblizszej wizycie w sklepie. Dzieki liScie kupisz wy-
faaznie to, co jest niezbedne, nie robigc zapasow na zas i nie ulegajac promocjom. Po drugie: promogje czasem
sie przydaja, o ile przecenione produkty znajduja sie na Twojej liscie. W niektdrych sklepach powstajg , potki
7ero waste” - znajdziesz tam zywnos( z bliskim terminem waznosci i w nizszej cenie. Po trzecie: do sklepu ruszaj
po positku. Gdy jestesmy gtodni i zmeczeni, wrzucamy do koszyka wiecej zywnosci niz potrzebujemy. Po zwarte:
2rob zakupy raz a dobrze. Przypomnij sobie ile razy sie zdarzyto, ze wyskoczytes ,na dot” tylko po butki, a wrdcites
dodatkowo z paczkiem, batonikiem i kolorowym napojem? Czeste wizyty w matych sklepach osiedlowych — to
wieksza szansa na kupienie zbednych produktéw. Gdy juz masz liste, wybierz sie do wiekszego sklepu i zaopatrz
sie na najblizszy tydzier. Takie spore zakupy po powrocie do domu warto posegregowac na: ,do zjedzenia
w najblizszych dniach” oraz ,do zjedzenia za kilka dni”. Aby zywnos( z tej drugiej grupy zaczekata w Swiezosci na

swojg kolej, zamrof jg albo spakuj prozniowo.
1 Badanie ,Straty finansowe w wyniku marnowania zywnosci” przeprowadzone przez Quality Watch dla
Rejestru Dtuznikow BIG InfoMonitor dn. 1-4.10.2021




Zagznaj sie z instrukcja obstugi ‘

Dlaczego wyrzucamy zywno$c? Najczestszych powodow jest kilka. Bo jedzenie zepsuto sie, zanim zauwaiy-
liSmy. Bo przeoczylismy termin przydatnosci do spozycia. Bo ugotowalismy za duzo i nie za bardzo wiedzielismy
(o 2 tym zrobic. Kolejnym krokiem na drodze niemarnowania produktow spozywczych i pieniedzy jest zatem od-
powiednie przechowywanie ich w naszych domach. Czy wiesz, ze kazda potka w lodéwce ma inng temperature
I jest przeznaczona dla innego rodzaju zywnosci? Z reguty na gornej potce najlepiej uktadac produkty mleczne

i clasta. Srodkowa poleca sie do przechowywania seréw, wedlin i dar gotowych. Dolna zas jest do zywnosci, ktd-

ra wymaga najnizszej temperatury: surowego miesa i ryb. Doktadne informacje znajdziesz w instrukgji obstugi

odowki — warto sie w te wiedze uzbroi¢, bo pomaga wydtuzy¢ Swiezos¢ produktow.
Swietnym pomystem jest tez odpowiednie ustawianie zywnosci w Srodku. Jesli drzwi od lodowki otwierasz
G prawa rekg (na prawa strone), to po jedzenie siegasz lewg i automatycznie fapiesz za to, co znajduje sie blize]
lewej strony. Dlatego przy tej Scianie umieszczaj produkty z krotkim terminem waznosci — zmniejszysz prawdo-

podobienstwo, ze o nich zapomnisz.

0 Swojg drogg, z broszurami dofgczonymi do sprzetéw warto sie zapoznac takie z innego powodu. One
zawierajg waine informacje! Dzieki lekturze dowiesz sie, ze zmywarki domagajq sie dedykowanej soli, ktorej nie
Owolno 1astepowac zwyktg jadalna. Nie kazdym odkurzaczem moina zbierac rozlang herbate, wytacznie wodnym.
Pralki za$ nie bez powodu s zaopatrzone w trzy dozowniki do detergentéw. Zadbasz w ten sposob o sprzet

i unikniesz wydatkow na zakup nowego.




(zesto zamawiasz jedzenie 7 dostawa do domu? Jednorazowy catering dla dwach oséb moze koszto
nawet 100 zt. Tyle parze wystarczy na samodzielne zywienie sie przez dzier lub dwa. Zamawiaszjedzenie.bra-
uje Ci na co dzien czasu na gotowanie? Jest na to sposob! Przyszykuj za jednym zamachem wiekszg ilosc pordji
dowych i nadwyzke zamroz. Dzieki temu, gdy nie bedziesz mie¢ czasu na gotowanie, wystarczy, ze wyjmiesz
ek z zamrazarki i odgrzejesz, zamiast zamawiac. Oszczedzisz czas, pieniadze i paliwo dostawcy.

Warto teZ wybrac jeden dzien i zaplanowaC menu na caty tydzien. Postaraj sie tak przemyslec positki, aby

wykorzysta¢ maksimum zywnosci, ktdrg juz masz — zwiaszcza, gdy zbliza sie termin przydatnosci do spozycia.

Uwzglednij w przepisach rowniez wykorzystanie resztek z wezesniejszych obiadow. Jedli jakichg bra-

kuje w domu — wpisz je na liste!
Jeslito sobota jest dniem, w ktorym wybierasz sie na wieksze zakupy, pigtkowg kolacje przyszyKty,na winie”
To znaczy: otworz lodowke i ugotuj positek ze wszystkiego, co nawinie Cisie pod reke. Tarta zwaavvnych resztek,

1apiekanka makaronowa lub kotleciki, zawierajace sktadniki z wczorajszego obiadu — pomystow jest cate mno-

stwo! Pus¢ wodze fantazji albo skorzystaj z pomocy wyszukiwarki internetowej. Dania dnia drugiego — to &
sposOb na niemarnowanie jedzenia.

Zastanow sie tez, czy nie zrezygnowac z innych dostaw. Kupujesz przez internet ksigzki, ubrania albo drobne
sprzety? Sprawdz, czy sprzedawca nie umozliwia odbioru osobistego w Twojej okolicy. | zamiast wydawac kilka-

nascie zotych na obarczong Sladem weglowym przesytke kurierskg, wybierz sie na krétki spacer.




Z drugiej reki? Czemu nie!

Kilka lat temu przeprowadzitam eksperyment: postanowitam przez tydzien zywic sie wytgcznie niechciang
zywnoscia. Tym, czego ludzie sie pozbyli: wyrzucili, oddali, przekazali do jadtodzielni, odsprzedali taniej — a co
nadal byto zdatne do spozycia. Jak mozesz sie domyslac: eksperyment sie udat. W dobie nadprodukgji zywnosci
i jej marnowania to wyzwanie nie nalezato do trudnych. A do tego byto praktycznie bezkosztowe.

Zachecam Cie do ratowania jedzenia. Zorientuj sie, czy w Twojej okolicy znajduije sie jadtodzielnia. To szafki
i lodowki, w ktorych kazdy moie zostawic produkty spozywcze, jesli ugotowat za duzo, i kazdy moze je wzigc
dla siebie. Nie trzeba spetniac zadnych wymogow ani ptaci¢, aby korzysta¢ z jadtodzielni — chodzi wytacznie
0 niemarnowanie positkdw. Wolisz jednak kupi¢? Sprawd? aplikacje (np. Too Good To Go) faczace klientéw
7 restauracjami i sklepami, ktore nadwyzki jedzenia z danego dnia Sprzedaja po okazyjnych cenach, zamiast
wyrzucic do kosza.

Jedna 7 zasad filozofii zero waste brzmi Reuse, czyli Wykorzystaj ponownie. Przekaz dalej to, czego nie po-
trzebujesz, albo wybierz rzeczy 7 drugiej reki. Idea secondhandkojarzy sie przede wszystkim ze sklepami

z0odziezg na wage. Ale nie musisz sie do nich ogranicza¢: ubrania uzywane, ale dobrej jakosci i w Swietnym
stanie znajdziesz rowniez na tematycznych grupach facebookowych i w dedykowanych aplikacjach. Trafiajg sie

erynosa za kilkanascie zotych, raz zatozone skdrzane kozaki lub

keyjnych za utamek wartosci kupisz gry




Patrz na metke i nie tylko
@

Najbardziej zréwnowazona i tania moda — to ta, ktorg juz masz w swojej szafie. Albo w szafie mamy, babdi,
cioci — znalezienie na strychu starego kufra z tekstyliami jest wygranym losem na loterii. Dzis za tak porzadnie
uszyte sukienki i wetniane swetry recznej roboty ptaci sie krocie!

Jesli jednak postanowisz wybrac sie na zakupy, siegaj po odziez lepszej jakosci — dzieki temu postuzy Ci jak

najdtuiej. Sporo o tym, jak ubranie zachowa sie w trakcie uzytkowania, opowie metka i ocena organoleptycz
Dobre gatunkowo jeansy rozpoznasz po mocnych podwojnych szwach i grubej tkaninie. Takie spodnie wol
przecierajq sie w kroku i na kolanach. Proste szwy bez zaciggnie¢ i zerwanych nitek, podobnie jak réwno wszyt
Sciggacz pray szyi — to domena ,niezniszczalnego” t-shirtu. Dotknij materiatu: miesisty i g kany bedzie

aczki”

bardziej odporny na uszkodzenia. Kupujac wetniane swetry albo ptaszcze, zwrd¢ uwage, ¢
na ubraniach obok oraz czy same przyciggaja nitki — jedno i drugie nie wrézy dobrze na p sC. Inakiem ®
rozpoznawczym koszuli, ktora dobrze rokuje na przyszos¢, sa mocno przyszyte guziki i obszyte ciasnym sciegiem

dziurki wokot nich. W przypadku damskiej koszuli upewnij sie, ze zaszewki znajdujq sie na wysokosci biustu — o

ubranie dzieki temu zgrabniej utozy sie na ciele. Sukienki i spodnice zas wybieraj z cienkg podszewka, nie beda

sie przyklejac do rajstop. A im wygodniejsza i praktyczniejsza rzecz, tym z wieksza przyjemnoscia bedaiesz j3

nosic! Nie mniej waine s informacje o sktadzie. Bawetniane jeansy z 2-3% domieszkg elastanu lepiej dopasujg

sie do ciata. Wetniany sweter o maksymalnie 15% zawartosci akrylu lub poliestru nadal zachowuje whasciwosci

wetny, a przy tym jest mniej podatny na uszkodzenia w praniu. Zimowy ptaszcz z poliamidu nie ogrzeje Cie zimg.

W przypadku skdrzanych butéw zas waine aby zaréwno cholewka, jak i wewnetrzna wktadka byty wykonane

0 materiatu. Kazda z tych czesci producent oznacza osobno.



Zadbaj o odpowiednia pielegna,

Zazwyczaj przed pierwszym zatozeniem ubrania odcinamy wewnetrzne metki. Szeleszczace Swistki drapia
(iafo i przeszkadzajg w noszeniu. Ale! Zawieraja bardzo waine informacje na temat pielegnacji odziezy. Po-
1bywajqc sie metek, tracimy instrukcje w jaki sposdb prac, suszy¢ i dbac o ubrania w domu, aby postuzyty jak
najdtuiej.

Najczestszym btedem jest pranie w zbyt wysokiej temperaturze. Wiele osob boi sie, ze krtszy ykl prania
i chtodna woda nie poradzg sobie z zabrudzeniami. Tymczasem dzisiejsze sprzety i detergenty bez problemu
wywabiajg plamy nawet w 30C. A coraz wiecej badan naukowych potwierdza, ze pranie w nizszej temperaturze
i w krotszym czasie przedtuia zywotnos¢ ubran, bo chroni je przed utratg koloru i nie niszczy wiokien. Co wiece),
obnizenie temperatury codziennego prania z 60C do 40C potrafi zmniejszyC rachunki za prad nawet o potowe.

IdZmy dalej: nie wszystko warto wrzucac do suszarki bebnowej (0 czym mowi na metce przekreslony zna-
czek kotka wpisanego w kwadrat). Ubrania wetniane wolg suszenie na ptasko. Rozt6z jeszcze wilgotny sweter na
potoionym na podtodze reczniku i pozostaw ubranie do wyschniecia. Zaraz po upraniu aksamitnej marynarki
lub sztruksowych spodni wygtadz rekg wtoski, by schty w jednym kierunku. Delikatna bielizna zas dtuzej bedzie

wygladata jak nowa, jesli upierzesz ja w specjalnych woreczkach, a po praniu rozwiesisz na zwyktej suszarce.

T .

O



Obniz rachunki za wode i prad

To moie zabrzmieC wywrotowo, ale... niektorych ubrar wcale nie musisz czesto pra¢. Dobrym przyktadem
jest wetna. Wetniane swetry, sukienki i szale nie przepadajq za czestg kapiel, za to posiadajg ,magiczne” wia-

Sciwosci pozbywania sie nieprzyjemnych zapachow. Wystarczy, ze po powrocie do domu rozwiesisz ubrania

w przewiewnym pomieszczeniu i dopiero po godzinie schowasz do szafy. Czeste pranie skraca takze Zycie jean-
sow. Spodnie moiesz odswiezy¢, wktadajac je na noc do zamraialnika w szczelnie zamknietym, plastikowym

worku.

W ramach oszczedzania, zmniejsz — o ile pozwala Ci na to Sytuacja Zyciowa — czestotliwo$¢ prania. Zamiast

uruchamiac pralke codziennie, zaczekaj az beben w 3/4 zapetni sie ubraniami. Mniejsze zuzycie zasobow natu-

ralnych korzystnie wptynie na srodowisko i Twoje rachunki za wode i prad.

komfortu mycia. Przy okazji zlikwiduj przecieki. To dotyczy zaréwno wody, jak i ciepta. Warto przejrze i uszczelnic

1ycie wody zmniejszysz, zastepujac kapiel w wannie prysznicem i zakrecajac kran podczas mycia zebow.

nach zamontuj perlatory: napowietrzacz ograniczy wyptyw strumienia wody, nie zmniejszajgc przy tym

® okna i drzwi: dobra izolacja gwarantuje nizsze rachunki za ogrzewanie.

Pracujesz z domu i czesto gotujesz wode na herbate? 7r6b to raz, przelej wrzatek do termosu i korzystaj

_ przer caly dzieri bez koniecznosci ponownego grzania wod a 10 (zas
gotowania, a wiec i uzywania kuchenki. Zanim o
zawczasu jakie produkty chcesz wyjac, zmi
ogrzewane wnetrze sprzetu. Dod
produktow jest ona wysta

wuzycie energii o ki



is7, ekonomie i ekologie nie bez powodu taczy wspdlny rdzer ,eko”. Pochodzi on od greckiego
! Zobacz: prowadzac w sposdb efektywny i przemyslany gospodarstwo domowe, przyczy-
0 wspolnego domu — Ziemi.  kolei, stosujgc na co dzieri przyjazne dla

am nadzieje, ze 7 pomoqq tych porad fagodnie]

Julia Wizowska




Beata Ciepta

Pierwszy krok na drodze do zero waste zaczyna sie w naszych glowach. | zeby nie byto watpliwosci: nie jest
to droga fatwa. Wymaga dokonania najtrudniejszej mozliwej zmiany, czyli zmiany wiasnych nawykow.

W Bankach Zywnosci najczesciej zajmujemy sie marnotrawstwem jedzenia —w domach wyrzucamy przeciei
3 min ton Zywnoscil Wszyscy wiemy, Ze nie nalezy wyrzucac jedzenia, wszyscy jestesmy w tym duchu wychowy-
wani - wiec skad te 3 min ton? | jak w przeciwdziataniu moze temu zjawiska mogg nam pomaoc idee zero waste?

Jeslichodzi o przyczyny tego zjawiska, to s one zréznicowane. Pierwsze btedy popetniamy juz wychodzac do
sklepu, robigc zbyt duze zakupy. Nastepnie w domu przygotowujemy zbyt duze porcje, ktdrych nie zamrazamy,
tylko wyrzucamy. Do tego zdarza nam sie przeoczy( termin waznosci, albo odkryc ze kupione kiedy$ warzywa nie
nadajq sie juz do spoiycia.

Tak jak z wiekszoscig problemdw, tak tez w przypadku marnowania zywnosci — fatwiej jest zapobiegac niz
leczy¢. Kazdy z nas moie sie przyczyni¢ do ograniczenia marnotrawstwa Zywnosci. Jedng z najprostszych zasad
jest tak zwana Zasada 4P. Po pierwsze Planowanie — starajmy sie kupic to, co jest potrzebne i nie dac sie
uwies¢ promocjom. Przechowywanie zywnosc — niestety nawet i w lodéwce uktadamy na ztych pétkach. Jezeli
okate sie, ze po Swietach zostaty nam jakies resztki, to mozemy przygotowac smaczne dania, czyli Przetwarzanie.

| awarte P — Podzielmy sie, gdy czegos mamy za duzo.



Aleksandra Robaszkiewicz

W sklepach Lidl Polska wiemy, ze pierwszy krok do ograniczenia marnowania Zywnosc stawiamy
podczas zakupdw. Dlatego we wszystkich sklepach prowadzimy akcje przecen pod hastem ,Kupuije, nie marnuje”,
w ramach ktdrej w nizszej cenie oferujemy artykuty z kazdej grupy asortymentowej — np. $wieze mieso, drob
i ryby, produkty chtodnicze, owoce i warzywa oraz tzw. suche artykuty (m.in. chleby pakowane, ciasta)
0 krotkim terminie przydatnosci lub z uszkodzeniami niewptywajacymi na jakos¢ produktu. Przecena tych
artykutéw pojawia sie przed uptywem terminu przydatnosci do spoiycia (lub np. przy uszkodzeniu)
i obowigzuje do jego ostatniego dnia. Zywno$¢ przeceniana jest na poziomie 50%-70% zaleinie od produktu.
Produkty objete przecenami zawsze znajdziemy w miejscu ich standardowej prezentacji lub w specjalnych
kacikach Taniej! Dodatkowo oznaczonych informacjg o przecenie i etykiet rabatowg ,Kupuje, nie marnuje”.
Co wazne, po wprowadzeniu ,Kupuje, nie mamuje” z przeceng do -70% zredukowalismy odpady do minimum
w naszych sklepach.

Obowiazek niemarnowania Zywnosci nie spoczywa tylko i wytgcznie na klientach. Dlatego dziatamy w tym
celu takze jako Lidl Polska. W tym roku rozpoczelismy drugg edycje kampanii ,Sztuka niemarnowania”. Nasza
sie¢ od marca 2020 roku uratowata przed zmarnowaniem 128 251 kg zywnosci o tacznej wartosci 2 123 320 .
Zachecamy takie naszych klientow sieci do przemyslanych zakupdw i niemarnowania. Przygotowalismy dla nich

miedzy innymi bezpfatny e-book z przepisami na szybkie i proste dania w duchu zero waste. Jest dostepny do

pobrania TUTA.


https://kimjestesmy.lidl.pl/content/download/33795/fileupload/Kuchnia%20Lidla_ebook_no%20waste.pdf

