Temat spotkania: ,Zero waste w kuchni.
Jak nie marnowac zywnosci”

PRZEWIDZIANY CZAS: OK. 60 - 90 MIN.
GRUPA: MtODZIEZ, DOROSLI

Cel ogdlny:

Ksztattowanie swiadomosci ekologicznej zwigzanej z racjonalnym planowaniem zakupow,
positkéw, ograniczeniem/wyeliminowaniem marnowania zywnosci.

Cele szczegolowe::
= edukacja
= wymiana dobrych ekopraktyk

* rozbudzanie wyobrazni i pobudzanie do wyjscia poza codzienne ekopraktyki

Wykorzystane narzedzia
= ankieta;

= prezentacja,;

= wystawa ksigzek;

= wystawa produktow.

Materialy:

= komputer,
= projektor,
= flipchart,
= markery,

= pomoce edukacyjne:

Do przygotowania przed spotkaniem: plakat i ulotki zawierajace informacje o temacie, czasie
1 miejscu spotkania oraz dane kontaktowe pod ktérymi mozna dokona¢ zgloszenia, zapisu na
spotkanie. Zamiesci¢ informacje na portalach spotecznosciowych prowadzonych przez
biblioteke przeprowadzi¢ ankiete wérod czytelnikow przygotowac salg do spotkania, tak by
stworzy¢ atmosfere, wywota¢ zaciekawieni np.: stoiczki z przetworami; sezonowe OwoCE;
moze by¢ wlasnorgcznie zrobiony sok owocowy do degustacji czy jablka z sadu...
Przygotowa¢ ksigzki zgodnie z tematem spotkania, tak by uczestnicy spotkania mogli je
WYpOZyczyc.
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I. Przebieg spotkania

® wstep
1. Zero waste w kuchni. Jak nie marnowac zywnosci. wiadomosci ogélne (slajdy 2-
13
e Na $wiecie marnuje si¢ ok. 1/3 wyprodukowanej zywnosci. Jaka jest skala marnowania
zywnosci?

e Jezeli przyjmiemy, ze przeci¢tny positek wazy 500g, to co roku wyrzucamy 18 miliardow
pelnych talerzy jedzenia. (slajd 2;3)

e Jak wyrzucanie jedzenia wptywa na srodowisko? (slajd 4 do 11)

e Glowne powody marnowania zywnosci. (slajd 12)

e Jak nie marnowac jedzenia i ograniczy¢ powstawanie resztek? (slajd 13)

Planujmy

e  Omowic wyniki sondy przeprowadzonej wsrod czytelnikow. Pytanie: Czy na zakupy
chodzisz z wczesniej przygotowang listg zakupow? (slajd 14)

e Marnowanie zywnosci to przede wszystkim skutek robienia zbyt duzych zakupow. Jak
temu przeciwdziata¢? Mamy kilka propozycji, oto one:

1. Zrob liste zakupow (slajd 15; 16)

2. Pamietaj o bledach popelnianych podczas robienia zakupow. Oto one:

. jestes$my na glodzie
. nie rozgladamy si¢, patrzymy tylko na wyzsze potki
. kupujemy dla marki, ulegamy reklamie

. odkroimy 1 bedzie OK

. jakies$ przeciez musi by¢ (np. mi¢so na obiad), czy ,,jakie$” to dobry pomyst?

. bez nich nic nie smakuje (kostki rosotowe, sztuczne przyprawy)

. lubi¢ czasem zjes¢ (stodycze 1 dlaczego stodycze umieszczone sg przy kasie?)

. inne propozycje? (poprosi¢ o glosy uczestnikow spotkania)
PRZECIWDZIALAIJMY

Zadbaj o0 porzadek w lodowce i szafkach, zadbaj o prawidtowe przechowywanie zywnosci,
dowiedz si¢, jakg zywno$¢ gdzie najlepiej przetrzymywac, Sprawdzaj terminy waznoS$ci,
postepuj zgodnie z zasadg FIFO. Jak to osiggna¢? Oto nasze propozycje:

1. Utrzymuj porzadek w lodowce i szafkach (slajdy 17-18)

Pytania do dyskusji:
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e Czy znasz produkty, owoce i warzywa ktorym nie sprzyja przechowywanie w lodowce?
(slajd 18)

e Jak uktadac¢ rzeczy w lodowce?

2. Sprawdzajmy termin waznosci. (slajdy 19-24)

e Czym rozni si¢ data minimalnej trwato$ci od terminu przydatnosci do spozycia?

Data minimalnej trwatos$ci, na opakowaniu poprzedzona jest napisem: "najlepiej spozy¢

przed"” (slajd 20).

Data przydatnosci do spozycia, na opakowaniach oznaczona jako: "nalezy spozy¢ do..."
(slajd 21). Tej daty powinni$my bezwzglednie przestrzegaé, gdyz po jej uptywie zywnos¢
moze by¢ szkodliwa.

e kiedy nie wolno sigga¢ po zywnosc? (slajdy 23-24)

3. Postepuj zgodnie z zasada FIFQ. Co to znaczy?(slajd 25)

W pierwsze] kolejnosci zuzywaj te produkty, ktore kupile§ wcze$niej. Dzigki temu
zmniejszasz ryzyko, ze jakis produkt si¢ przeterminuje i "ukryje" w zakamarkach lodowki

DZIALAIMY

e Zamrazaj, pasteryzuj, susz!
e Poznaj pomocne aplikacje do dzielenia si¢ zywnoscia

4. Konserwacja artykulow spozywezych (slajdy 26-39)

e Naturalne metody konserwacji Zzywnosci
-Mrozenie (slajdy 26-28)

-Kiszenie (slajdy 29-30)

-Jakie sg zalety a jakie wady tego procesu? (slajd 31)
-Pasteryzacja (slajd 32)

-Czy przygotowujac konfitury mozna zrezygnowa¢ z cukru i czym mozemy go zastgpic?
(slajd 33)

-Jakie sg zalety a jakie wady tego procesu? (slajd 34)

Pytania do dyskusji: jak prawidlowo wykonaé pasteryzacje, jak dlugo przechowujemy
produkty pasteryzowane?

#CULTURE VEKTE
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-A co sadzicie o produktach z puszek? (slajd 35)

Omowi¢ wynik sondy przeprowadzonej wsrod czytelnikow. Pytanie: Czy jestes$
zwolennikiem korzystania z warzyw w puszce?

Omowi¢ wady i zalety takiej zywnosci. (Slajd 36; 37)

Co mozemy zrobi¢ by zminimalizowac przenikanie szkodliwych zwigzkow z opakowan
aluminiowych do zywnosci? (slajd 38)

Omoéwic¢ wyniki sondy przeprowadzonej wsrod czytelnikow. Pytanie: Czy jestes$ za 100%
wykorzystaniem warzyw np. chipsy z obierkow ziemniaka? (slajd 39)

5. Aplikacje pomagajace ratowac jedzenie (slajdy 40-42)

Marnowanie zywnosci to ogromny problem, takze w Polsce. Na szczg$cie ro$nie $wiadomosci
Polakow, ktérzy staraja si¢ lepiej korzysta¢ z produktow spozywczych zalegajacych w
lodowkach. Dowodzi temu takze rosngca popularno$¢ aplikacji do ratowania zywnosci.
Dzigki nim zakupisz produkty i gotowe dania 50 proc. taniej. Omawiamy aplikacje:

e Too Good To Go (slajd 41)

e Foodsi (slajd 42)

Pytania do dyskusji: Czy znacie inne aplikacje o podobnym dziataniu, jakie? Co sadzicie o
jadlodzielni czy innych sposobach dzielenia si¢ nie tylko jedzeniem, np. ubraniami...?

6. Zakonczenie (slajdy 43- 45)

Co mozesz robi¢ na co dzien, aby przyczyni¢ si¢ do ratowania $rodowiska? Wymaga to
pewnych wyrzeczen, ale warto. Nawet niewielkie zmiany codziennych nawykéw moga
przyczyni¢ si¢ do niemarnotrawienia zywnosci. Wpusccie do swojego zycia troch¢ wigcej
ekologii! Zacznijmy w malutkich kroczkach ogranicza¢ zte nawyki i przyzwyczajenia. Moze
nie od razu zmienimy nasze postepowanie, ale stopniowo ekologia stanie si¢ Naszym
sposobem na zycie! POWODZENIA!

#CULTURE VEKTE
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Ksigzki:
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11.

Bez marnowania : kuchnia zero waste, Anna Lena Lesz

Bez resztek : kuchnia zero waste, czyli Nie wyrzucaj pieniedzy i jedzenia , Jagna
Niedzielska

Gotuje, nie marnuj¢ : kuchnia zero waste po polsku, Sylwia Majcher

Misa mocy : przewodnik po kuchni zmieniajacej §wiat, Ewa Lugowska

Pokochaj swoj dom : Zero Waste Home, czyli Jak pozby¢ si¢ §mieci, a w zamian zyskac
szczescie, pienigdze i czas, Bea Johnson

Wykorzystuje, nie marnuj¢ : 52 wyzwania zero waste, Sylwia Majcher

Domowa spizarnia zdrowia : przetwory, ktore lecza , Zbigniew T. Nowak
Babcine stoiki , Jolanta Bgk

Czy wiesz, co jesz? : leksykon dobrych zakupow, Kasia Bosacka

. Czy wiesz, co jesz? : poradnik konsumenta, czyli Na co zwraca¢ uwage, robiac codzienne

zakupy, Katarzyna Bosacka, Malgorzata Koztowska-Wojciechowska
Smart shopping, Doktor Ania, Makowska Anna

HZIE
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