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JAK ZMNIEJSZYC MARNOWANIE ZYWNOSCI?

#ZIEL ‘NA #CULTURE VEKRTE

INSTYTUCJA KULTURY




Jaka jest skala marnowania zywnosci?:

"Na Swiecie marnuje sie ok.
1/3 wyprodukowanej zywnosci®

Jezeli przyjmiemy, ze przecietny positek wazy 500g, to co
roku wyrzucamy 18 miliardow petnych talerzy jedzenia

- BANK ZYWNOSCI, 2019
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Jak to wyglada w praktyce?
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Jak wyrzucanie jedzenia
wptywa na srodowisko?

ZIEMIA Ok. 50% terendw przeksztatconych pod

uprawe / hodowle
WODA zuzycie wody zdatnej do picia
WPLYW NA SRODOWISKO poprzez stosowanie srodkdw ochrony

roslin/ nawozoéw

C02 wptyw na klimat

2 EL¥ NA #CULTURE VEKRTE

INSTYTUCJA KULTURY

Wepolfinansowaneprzez = #F  Centru m s v-.,mﬁ.mu i =
- Unig Europejska N £ otske-Francushie T E‘-.“-.‘{‘E SS CEIE



10 min
prysznic

podczas 10
minutowej kapieli
pod prysznicem
wykorzystujemy .
110 L wody

110 L
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1 bochenek
chleba

do
wyprodukowania
800g bochenka
potrzeba
wykorzysta¢ 1286L
wody
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lle wody zmarnujemy

WYrzucajac:

2 kromki chleba (709) 10-mi kapieli

112 L 110 L
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40 dag
sera zo6ttego

do
wyprodukowania
1 kg sera zottego
potrzeba 3178 L
wody
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lle wody zmarnujemy

WYrzucajac:

1 plaster sera (209g)

04 L



1509 kotleta
wotowego

do otrzymania 1kg
wotowiny potrzeba
wykorzystac
15400 L wody
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1509 kotlet wotowy 21 X 10-min kapieli

2310 L 2310 L
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Gtowne powody
marnowania Zywnosci:

zakup ztego
jakoSciowo

produktu Przekroczenie
terminu
12%
/ przydatnosci do
spozycia
0
niesmaczne 34%
jedzenie
13%

zbyt duze zakupy 15%
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Jak nie marnowac jedzenia |
ograniczyCc powstawanie resztek?

PRZECIWDZIALAJ
Zadbaj o prawidtowe DZIALAJI

PLANUJ!

marnowanie zywnosci to przechowywanie zywnosci -
przede wszystkim skutek dowiedz sie, jaka zywnos¢ gdzie Mroz, pasteryzuj, susz!
robienia zbyt duzych najlepiej przetrzymywac Poznaj pomocne
zakupow. sprawdzaj terminy waznoci, aplikacje
Zrbb liste zakupdéw postepuj zgodnie z zasada FIFO Dziel sie zywnoscia
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Sonda:

Czy na zakupy chodzisz z
wczesnie| przygotowanag
lista zakupow?
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Przed przygotowaniem
listy zakupow:

1.Zaplanuj jadtospis na 3-7 dni ()

2. Przejrzyj zawartosc szafek, lodowki

3. Uporzadkuj liste wg kategorii produktow lub wg
kolejnosci w jakiej sg ustawione w sklepie w ktorym
robisz zakupy
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Jak poprawnie
przechowywac?

odpowiednio utozone produkty na
potkach i w szafkach to wstep do
zapobiegania marnowaniu
zywnosci w domu

ustaw produkty tak by jako
pierwsze staty te z
najwczesniejsza data spozycia

#ZIEL U NA

INSTYTUCJA KULTURY

#CULTURE VERTE




Przechowywanie:

Zawartosc¢ witaminy C spada o potowe juz
po 2 dniach poza lodéwka

Zawartosc¢ kwasu foliowego spada o 50-
70% juz po 2 dniach poza lodéwka

Niskie temperatury przyspieszaja jego
czerstwienie - nie przechowuj w lodéwce

W niskiej temperaturze dostaja
brazowych plam

INSTYTUCJA KULTURY

Wepoblfinansowane przez ™ #F  Centru m s
Unig Europejska N Polsko-Francuskie

HZIELY NA #CULTUR

ZIELONE WARZYWA
LISCIASTE
OWOCE JAGODOWE

ZIELONE WARZYWA
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L\
Prawo zywnosciowe

czy kazda zywnos¢
mozemy spozyC po

dacie widniejacej na

opakowaniu? Produkt, niezaleznie od
sposobu wyrazenia sposobu
uptyniecia terminu waznosci,
musi zostac usuniety z potki
sklepowej

HZIELY NA #CULTURE VEKRTE

INSTYTUCJA KU LTURY




PRAWO ZYWNOSCIOWE

DATA MINIMALNEJ Produkt zachowuje swoje wtasciwosci
TRWALOSCI: pod warunkiem, ze jest prawidtowo
przechowywany

Na opakowaniu jest oznaczona jako:
"Najlepiej spozyc¢ przed...."

Po przekroczeniu tego terminu
zywnos$c¢ nie staje sie niebezpieczna
- Zmieniaja sie np. barwa,
zadeklarowana zawartos¢ witamin w
produkcie
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PRAWO ZYWNOSCIOWE \

Spozycie produktu po tym terminie
jest niebezpieczne dla zdrowia

Stosowany przy zywnosci tatwo
psujacej sie z mikrobiologicznego
punktu widzenia

Po przekroczeniu tego terminu zywnosc
nie staje sie niebezpieczna - zmieniaja
sie np. barwa, zadeklarowana
zawartos¢ witamin w produkcie

INSTYTUCJA KULTURY
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PRAWO ZYWNOSCIOWE

DATA MINIMALNE)J w zaleznosci od trwatosci produktu na
TRWALOSCI: etykiecie oznaczone przez podanie:
e do 3 miesiecy: dzien- miesiac
e od 3 m-cy do 18 m-cy: miesiac - rok
e ponad 18 m-cy: rok

Po te produkty mozesz siegac:
e kasze, makarony, maki, cukier
e ptatki Sniadaniowe, zbozowe
e czekolada, cukierki
e soki "w kartoniku", napoje, woda
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PRAWO ZYWNOSCIOWE

TERMIN okresla sie poprzez podanie:
PRZYDATNOSCI DO dnia- miesigca i ewentualnie roku
SPOZYCIA:

Tych produktow nie spozywaj po
dacie:

e produkty mleczne

e wedliny

e produkty garmazeryjne

e ryby surowe, wedzone

INSTYTUCJA KULTURY
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Kiedy jeszcze \0

nie powinnismy siegac
PO dang zywnoSC? g

ZYWNOSC NADPSUTA

POWTORNIE ROZMROZONA

INSTYTUCJA KULTURY
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/asada FIFO:
(first in,
first out)

W pierwszej kolejnosci
zuzywaj te produkty, ktore
kupites wczesniej

Dzieki temu zmniejszasz ryzyko, ze

jakis$ produkt sie przeterminuje i
"ukryje" w zakamarkach loddéwki
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WYSOKA WARTOSC ODZYWCZA ZASTOSOWANIE DLA

Najmniejsze straty w zawartosci WIEKSZOSCI PRODUKTOW

witamin i sktadnikow mineralnych
Dzieki mrozeniu nie tylko

zachowujemy zywnosc przed
zmarnowaniem, ale takze
oszczedzamy czas i pienigdze

HZIELY NA  #CULTURE VERTE

INSTYTUCJA KULTURY

Wepolfinansowaneprzez === #F  Centru m : srmtonum A E=
Uble Exropeleka g Polsko-Francuskie B RiLESS CSk



Mrozenie:

MOZNA ZAMRAZAC

TEGO NIE ROB!

Tak naprawde wszystko:
zupy, kotlety, pasztety,
jogurt, kasze

pieczywo - bardzo szybko sie
rozmraza, pokrdéj przed
zamrozeniem

banany - idealne do koktajli

jogurt - do domowych lodéw

HZIELY NA

INSTYTUCJA KULTURY
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Nie zamrazaj ponownie
uwczesnie mrozonych
produktéw

Wykorzystuj tylko opakowania
przeznaczone do kontaktu z
Zywnoscia

Nie przetrzymuj zbyt dtugo
produktow, zwtaszcza tych z
wysoka zawartoscia ttuszczu

#CULTURE VEKTE

il ESS ooz




Mrozenie:

TLUSTE RYBY, Przez wysoka zawartosc¢ ttuszczu najlepiej nie
WIEPRZOWINA przechowywac dtuzej niz 1 miesiac

CHUDE RYBY, Zawartosc¢ witaminy C spada o potowe juz po 2
DROB dniach poza lodéwka

DANIA GOTOWE

WARZYWA, ZUPY Zawartos¢ witaminy C spada o potowe juz po 2

dniach poza lodéwka
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Wytworzenie
niskiego pH
ogranicza
rozwoj
niekorzystnych
drobnoustrojow

Do zastosowania dla
wiekszosci warzyw,

v wptywaja korzystnie
iy na mikroflore jelit
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KiszonKi

Co mozna kisic? Wszystko!

POLECAMY:
e rzodkiewki

e marchew
e buraki
e brokuty

e cytryny

Wepolfinansowane przez
Unig Europejsky

RickESS
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/ALETY:

ZWIEKSZENIE DOSTEPNOSCI WIT. Z GR. B
BARDZO MALE STRATY WIT. C

Zwiekszenie biodostepnosci niektérych
aminokwasow, witamin i sktadnikéw

WADY:

PROBIOTYKI g
Korzystny wplyw na WYSOKA ZAWARTOSC SODU!

mikroflore jelit Osoby z nadci$nieniem nie powinny zbyt
czesto po nie siegac.

WARZYWA MARYNOWANE

Niewskazane u oddb z refluksem, zapaleniem
btony Sluzowej zotadka

INSTYTUCJA KU LTURY
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Konfitury,
Dzemy,
powidta...

Ale takze leczo,
zZupy, pasztety...
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Czy mozna zrezygnowac %J

Z cukru?

ERYTRYTOL
KSYLITOL
StODZIKI
MIOD
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LALETY:

ZACHOWANIE OWOCOW / WARZYW
PO SEZONIE

St ODKI DODATEK DO DAN

zamiast dodatku cukru WA DY.

WYSOKA ZAWARTOSC CUKRU

Niewskazana dla osdéb z cukrzyca,
insulinoopornoscia, dng moczanowa

NISKA ZAWARTOSC WITAMINY C

Witamina ta jest bardzo wrazliwa na wysoka
temperature

INSTYTUCJA KULTURY
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Mozliwosc¢
dtugiego
przechowywania

Jednakze, czy
korzystne dla zdrowia
i Srodowiska?
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63%

Sonda:

Czy jesteS zwolennikiem
korzystania z warzyw w
puszce?

ZIELW NA  #CULTURE VEKTE

INSTYTUCJA KULTURY



ZALETY: [\

DLUGA DATA PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA

Pomocne przy robieniu zapaséw

LEPSZA STRAWNOSC NASION ROSLIN
STRACZKOWYCH

W porownaniu do gotowanych w

warunkach domowych WA DY.

WYSOKA ZAWARTOSC SODU

osoby z nadcisnieniem powinny szczegdélnmie
zwracac¢ uwage na skfad

INSTYTUCJA KU LTURY
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NIE PRZECHOWUJ ZYWNOSCI
W PUSZCE!

Po otwarciu przetdz zawartos¢ do
innego pojemnika/ miseczki.

Pod wptywem tlenu dochodzi do
utleniania metalu i przechodzenia
szkodliwych zwigzkdw do zywnosci

INSTYTUCJA KULTURY
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Sonda:

Czy jestes za 100%
wykorzystaniem warzyw
np. chipsy z obierkow
ziemniaka?

\ 51%

2 ELY NA #CULTURE VEKRTE

INSTYTUCJA KULTURY

Wepolfinansowane prz Centrum : [ — i E=
- il (- Polsko-Francuskie e, RiLESS S5k



i

Wepolfinansowane przez
Unig Europejsky
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#CULTURE VEKTE

RickESS

przydatne
aplikacje:

pomagaj]
zmniejszy¢
marnowanie
ZYWNOSci,
zmniejszy¢
wydatki




Too good to go:

w aplikacji mozna zakupic
paczki-niespodzianki,
ktore wycenia sie na
mniej niz 10 zt.

Zawieraja one Swieze produkty, ktore
zostaty np. w danej restauracji

W ten sposdb mozna w zaskakujgco
niskiej cenie zakupic np.
zdecydowanie drozsze danie

H #CULTURE VEKTE
e @a;::;;zz@m_,m




Foodsi:

umozliwia zakupic positek
w restauracji z duzym —
wrecz bardzo duzym, bo
ponad 50% rabatem

Obejmuje to produkty, ktére nastepnego
dnia nie bytyby juz zdatne do konsumpcji.

Idealny sposob na to, by nie marnowac
jedzenia.

#ZIEL U NA

INSTYTUCJA KULTURY




1. R&b liste zakupdw

POdSU mowan |e 2. Utrzymuj porzadek w lodéwce i

szafkach

Najwazniejsze zasady
ograniczenia marnowania
ZYWNOSCi:

3. Sprawdzaj terminy waznosci
4. Konserwuj zywnos¢

5. Gotuj w stylu less waste

#CULTURE VEKTE
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1. https://niemarnuje.bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2019/11/banki-
zcc87ywnosci_-raport-nie-marnuj-jedzenia-2019.pdf

2. https://www.unep.org/thinkeatsave

3. https://kimjestesmy.lidl.pl/zrownowazony-rozwoj/jak-nie-marnowac
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