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ABC ZERS WASTE

IDEA ZERO WASTE

Zero waste to idea promujaca
ograniczenie wytwarzania odpadow
oraz marnowania zasobow

juz wytworzonych.

Zero waste - oznacza tyle co ,bez
Smieci”. To postawa, ktéra ma na celu
ograniczanie generowania odpadow,
ale réwniez dazenie do ponownego
wykorzystania przedmiotéw z pozoru
nadajgcych sie do wyrzucenia. Ideg
zero waste jest postepowanie w posza-
nowaniu pracy, produkgcji, przedmio-
téw i surowcdw raz juz wytworzonych.

CZY WIESZ ZE...

Szkto to surowiec,
ktéry mozna przetwa-
Q" rzad nieskonczong

ilos¢ razy

Plastik moze
@ rozktadac sie nawet
Q"  do 1000 lat

Paragon nie nadaje
sie do recyklingu.
Nie wyrzucamy

go do makulatury
tylko do odpaddéw
zmieszanych

4D

Puszke mozesz wyko-
rzystac jako doniczke
na ziota, lampion lub

pojemnik na kredki

D

Rot/Kompostuj:
bioodpady

przerabiaj P
na kompost

’
/

Recycle/ I

Segreguj:

przetwarzaj

samodzielnie

rzeczy,

ktoére

posiadasz

i segreguj,

by umoZIivvic’\

ponowne

wykorzy- \

stanie

SUrowcow
Repair/ ~
Naprawiaj:
zanim
zdecydujesz sie
wyrzucic jakis
przedmiot,
zastanéw sie
Czy nie mozna
g0 naprawic

Refuse/Odmawiaj: nie
przyjmuj zbednych, czesto
darmowych woreczkéw
/jednorazowych opakowan
/stomek

~

N
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Reuse/Uzyj ponownie:
wybieraj rzeczy, ktére
mozna wielokrotnie
wykorzystac, pomysl

w jaki sposéb nadac
przedmiotom

drugie zycie

Remember/
Pamietaj:
pamietaj,

ze twoje
wybory
konsumenckie
i to jak
spedzasz czas
Fnaja wptyw
na $srodowisko

Reduce/
Ograniczaj:
/postaraj sie
ograniczac
ilo$¢ posiada-
nych przed-
miotdw,
do tych
ktérych
realnie
uzywasz




Wykorzystuj jedzenie do korca
i przetwarzaj resztki.

Wykorzystuj ponownie puszki i stoiki,
np. jako doniczki lub do ponownego uzytku.

Komponuj samodzielnie naturalne srodki
czystosci na bazie sody oczyszczonej i octu.

Nie kupuj jedzenia na zapas. Planuj
jadtospis i zakupy.

Przechowuj zywnos¢ zgodnie
z przeznaczeniem.

Naprawiaj przedmioty,
zamiast kupowac nowe.

Segreguj Smieci.
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ZERO WASTE
POZA DOMEM
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ZERO WASTE
W DOMU.

JAK TO ZROBIC W PRAKTYCE?

W trakcie zakupdw siegaj po produkty
bez zbednych opakowan. Wybierajac
produkty dostepne na wage (stodycze,
bakalie, kasze i makaron itp.) pakuj je
do wtasnych opakowan/woreczkdw.

Nie bierz potwierdzenia ptatnosci.
Odmawiaj, jesli nie potrzebujesz
wydruku po optaceniu zakupow karta.

Chodz na zakupy z torbg wielokrotnego
uzytku, dzieki czemu unikniesz
kupowania plastikowych reklamoéwek.

Nie kupuj zbednych rzeczy. Zastandw
sie zanim zfapiesz sie na ,promocje”.

Poza domem zabieraj wiasne jedzenie
do pojemnika, kawe lub herbate
do termosu, a wode do bidonu.

AB(
NIEMARNOWANIA

Jednym ze sposobdéw ograniczania
marnowania zywnosci jest funkcjono-
wanie w zgodzie z ideg ,zero waste”.

zywnosci, co stanowi ok. 1 biliona
dolaréw oraz % kilokalorii, ktore bytyby
dostepne do spozycia przez ludzi.

Koszty zwigzane z marnotrawieniem
zywnosciw UE w 2012 r. szacuje sie
na okoto 143 mld euro. Dwie trzecie
kosztéw wigze sie z marnotrawie-
niem zywnosci w gospodarstwach
domowych (okoto 98 miliardéw euro).
Wedtug szacunkéw Eurostatu (2010-
2015) w Unii Europejskiej marnuje sie
rocznie okoto 88 mIn ton zywnosci.
To mniej wiecej 173 kg na jednego
Wedtug raportu FAO z 2013 r,, na $wiecie mieszkanca, czyli okoto 20% wyprodu-
stratom ulega 1,3 mld ton zywnosci kowanej zywnosci.

rocznie, tj. 1/3 ogétu produkowanej

Marnowanie zywnosci to problem
globalny, ktéry wystepuje na wszystkich
etapach taricucha spozywczego:

od produkcji przez transport, magazy-
nowanie, handel az po konsumentéw,

W Polsce marnuje sie prawie 5 min ton
rocznie [PROM, 2020]. Za najwiekszg
ilo$¢ zmarnowanej zywnosci odpowia-
dajg gospodarstwa domowe (60,2%),
nastepnie producenci zywnosci (15,6%)
oraz produkcja rolnicza (15,5%).

Gospodarstwa domowe stanowig
ogniwo generujace najwieksze straty
zywnosci. Statystyczny Polak marnuje
rocznie 247 kg zywnosci, co plasuje
nasz kraj na 5. miejscu w Unii Euro-
pejskiej. Do najczesciej wyrzucanych
produktéw naleza: pieczywo (62,9%),
owoce (57,4%), warzywa (56,5%),
wedliny (51,6%) oraz napoje mleczne
(47,3%). [PROM, 20201,




HIERARCHIA

ODZYSKU
42,0% ZYWNOSCI
przeoczenie
daty waznosci 26,5%

przygotowanie '
;byt ngej ilosci
Jedzenia I. ZMNIEJSZENIE OBJETOSCI

65,2% NADWYZKI WYTWORZONE])

zepsucie 22,2% ZYWNoOSCI

Zywnosci zakup zbyt duzej

ilosci zywnosci (= = = T T T T =TT =======

i1. PRZEKAZYW!-\NIE 2Y,\NNO§C|
BANKOM ZYWNOSCI

I ORGANIZACJOM WSPIERA]ACYM

OSOBY POTRZEBUJACE

IV. WYKORZYSTANIE
RESZTEK ZYWNOSCI

DO CELOW
ENERGETYCZNYCH
0,
19,7% 19,3%
) , brak pomystu
nieprzemyslane Korzvstanie
zakupow na wykorzy V. KOMPOSTOWANIE
produktu
17,0% 14,2% v
zakup zbyt niewtasciwe SPALANIE
duzych przechowywania ODPADOW

opakowan




JAK
RACJONALNIE
WYKONYWAC
ZAKUPY?

//. ZAPLANOWANIE
%/ POSILKOW
¢ NA KOLEJNE

2-3 DNI
Planowanie positkdw zmusza nas do
przegladu lodéwki, szafek, zeby sprawdzic,
Co juz jest w domu. Dzieki temu uni-
kamy kupowania nadprogramowych
produktéw. Ponadto planowanie menu
daje nam duzo wiecej korzysci niz tylko
poszanowanie dla surowca. To réwniez
oszczednos¢ pieniedzy. Planowanie
pomaga nam tez zdrowo sie odzywiac:

dieta jest bardziej wartosciowa i zrézni-
cowana, a positki staja sie regularne.

PRZYGOTOWANIE
“ 77 LISTY
y%ats .
" ZAKUPOW

Bez wzgledu na to czy

wykonywane sg mate
czy duze zakupy, nalezy sie do nich
dobrze przygotowac.

10

CZYTANIE
~ ETYKIET
T Etykieta informuje nas
o terminie przydatnosci
produktu do spozycia,
ale rowniez o tym, w jaki sposéb nalezy
g0 przechowywad, zeby jak najdtuzej
zachowat swoje wartosci. Przed zakupem
nalezy zastanowi¢ sie, czy na pewno
zdazy sie przyrzadzi¢ danie z zakupio-
nego produktu z krétkim terminem
przydatnosci do spozycia.

:_g_'“ UNIKANIE
" WYKONYWANIA
ZAKUPOW

f NA GLODNEGO

Y . Nalezy unika¢ wykonywania
zakupdw z pustym zotad-
kiem. Do koszyka trafiaja
wtedy dodatkowe produkty,

» ¥ Kktdére pdzniej mogg okazacl

sie nadprogramowa
i zmarnowang zywnoscia.

o UWAGA
lo NA PROMOC])E
Sklepy czesto oferuja
w promocji kilka opakowan
za mniejszg cene. Kupujgc wiecej
opakowan trzeba zastanowic sie,
Czy na pewno sie wszystkie wyko-
rzysta. Czesto kupowanie na zapas
koriczy sie wyrzuceniem zywnosci.

JAK

PRZECHOWYWAC
JEDZENIE?

== == Wloddbwce krazy
suche powietrze. Zeby
jedzenie nie ulegto
zeschnieciu, najlepiej
przechowywac je
w pojemnikach, w specjalnym pergami-
nowym papierze lub w folii spozywczej.

_’____ Aby lodéwka sprawnie

l dziatata, nie powinno sie
wkfadac do niej zbyt duzo
jedzenia.

Nie nalezy wkfadac

o do lodéwki duzych
ilosci cieptego pozy-
wienia, poniewaz

to podwyzsza temperature w catej

lodéwece. Najpierw trzeba schtodzi¢
zywno$¢ w temperaturze pokojowej.

Nalezy stosowac
zasade ,pierwsze
kupione - pierwsze
spozyte”. Produkty
zakupione ostatnio
najlepiej jest umiesci¢
za tymi, ktére sg juz w loddwece.

3

Wbrew obiegowym opi-
niom niektére produkty
nie wymagajg przecho-
wywania w loddwce,

a nawet w takich warun-
kach tracg swa jakosc.

S to np. pomidory, rosliny straczkowe,
ogorki, papryka i cukinia. Po wyjeciu

z lodéwki dostajg one plam, pogarsza
sie tez ich smak.

lA

Pieczywo przechowy-
wane w lodowce
szybciej czerstwieje,
za to zamrozone
zachowa $wiezos¢
przez dtugi okres.

>



OGRANICZAM SIE
- ZAKUPY BEZ PLASTIKU

Statystyczny Polak zuzywa ok. 160 kg
opakowan plastikowych rocznie.

W Polsce najwiecej jest opakowan pla-
stikowych - stanowig one 40 %
wszystkich opakowan - ktére skfadaja
sie po potowie z opakowan elastycznych
(torebki, folie itd.) i opakowan sztywnych
(butelki, pudetka itd.). Opakowania

Z papieru natomiast stanowig 37 %,
metale lekkie — 12 %, a szkto — okoto 10 %.
Gtéwnymi odbiorcami opakowan sg
producenci zywnosci, ktérzy odpowia-

daja za wykorzystanie ich w ponad 60 %.

12

Do 2025 roku kraje Unii Europejskiej
beda musiaty zagospodarowac

55 % odpadow, z czego opakowania
w 65% beda musiaty by¢ w poddane
recyklingowi.

JAK

OGRANICZYC

ILOSC
OPAKOWAN
PODCZAS
ZAKUPOW?

TORBA

ecs
TORBY FOLIOWE > .q‘ LNIANA
]

TOREBKI
FOLIOWE
NA OWOCE
I WARZYWA

PRODUKTY
ZAPAKOWANE
W PLASTIK

SIATKI
WIELOKROTNEGO
> UZYTKU
NA OWOCE
| WARZYWA

PRODUKTY

[ ]
ZAPAKOWANE
' W PAPIER LUB

SZKLO NP. OLE)

WIELOPAK NP. KASZA JEDNOPAK
ZAPAKOWANA NP, KASZA
W WORECZKI FOLIOWE > .

| DODATKOWO

W PAPIEROWYM
OPAKOWANIU

W KARTON



GORNA POLKA:

Wszelkie produkty oznakowane
przy uzyciu zwrotu ,po otwarciu
przechowuj w lodéwce” powinny
by¢ przechowywane na srodkowych
potkach (4-5°C) lub na gornej
(8°C). Na wyzszych potkach prze-
chowujemy mleko i przetwory
mleczne, jajka, dzemy i powidta,

a takze surdwki i satatki.

SRODKOWE POLKI:

Tutaj przechowujemy produkty

o krétkiej trwatosci, jak np. pokro-
jong wedline i sery. Mozna je
przetrzymac kilka dni. Najlepiej kie-
rowac sie terminem przydatnosci
do spozycia podanym na opako-
waniu. Wstawiamy tu tez domowe
potrawy, np. gotowe kotlety, garnek
7 zupg, czy ciastka. Pamietaj,
gotowg Zywnos$¢ mozesz przetrzy-
mac nie dtuzej niz dwa - trzy dni.
Gotowe potrawy przechowujemy
wytgcznie w szczelnie przykrytych
garnkach lub pojemnikach.

DOLNA POtKA:

Najbardziej zimnym miejscem

w lodéwce jest dolna potka znaj-
dujaca sie ponad pojemnikami dla
warzyw (2°C). Jest to miejsce prze-
znaczone dla $wiezego miesa i ryb.
Utozenie tych produktéw na dole
ma dodatkowe znaczenie: zapo-
biega skapywaniu z nich ptynu na
inne produkty. Pamietaj, by jedzenie
surowe byto oddzielone od goto-
wego do spozycia. Najlepiej prze-
znaczy¢ na nie inne potki.

PRZECHOWYWANIE

ZYWNOSCI

wW
LODOWCE

ZAMRAZARKA:

Do komory zamrazarki najlepiej
wktadac wszelkiego rodzaju mrozonki
(np. mrozone warzywa, owoce, frytki,
przetwory maczne - pierogi, knedle,
ciasta, pizze), a takze gotowe potrawy
miesne, ktére mamy zamiar zjes¢
dopiero za kilka dni.

—_——~— —_——~

- F=C!

~

.83

DOLNE SZUFLADY:
Szuflady na dole (do 10°C) sg prze-
znaczone dla warzyw i owocow,
ktére w nizszych temperaturach
mogtyby zostac uszkodzone.
Warzywa i owoce, ktére nie sg jeszcze
w pemi dojrzate nalezy przechowywac
w temperaturze pokojowej!

Nac pietruszki, szczypiorek, satate
itp. przed wtozeniem do loddwki
owijamy mokrym recznikiem
papierowym - bedg wtedy dtuzej
Swieze. Pietruszke, marchewke,
seler itp. przechowujemy w papie-
rowych torbach.

Owoce nietrwate, np. truskawki,
maliny przechowujemy na dole
loddwki na talerzu lub w miseczce.
Myjemy je dopiero po wyjeciu

z lodéwki. Jabtek, gruszek itp. nie
przechowujemy w lodéwece.

BOCZNE POLKI:

Pojemniki lub p&tki na wewnetrznej
stronie drzwi loddéweki (10-15°C)

sg przeznaczone dla produktéw,
ktére wymagaja tylko lekkiego
schtodzenia. Mozemy tu przechowy-
wac masto, olej, chrzan, musztarde,
ketchup, sosy, soki i napoje.

Na drzwiach lodéwki znajduje sie
czesto pojemnik na jajka. Nalezy
pamietac, ze jajka mozemy prze-
chowywac w lodéwce 2-3 tygodnie.
Nie nalezy ich my¢ przed scho-
waniem do loddéwki, poniewaz
zmywamy warstwe ochronng,
ktora jest pokryta skorupka jajka.
Warstwa ta chroni jajko przed
dostaniem sie do $rodka réznych
drobnoustrojéw. Ale koniecznie
musimy odizolowac jajka od innych
produktéw!

14
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Sktadniki:

+ 500 g mieso mielone wie-
przowo - wotowe

+ 1/2 cebuli

+ 1 puszka kukurydzy

- 1 puszka fasoli czerwonej

+ 2 papryki czerwone

+ 1 puszka pomidoréw w puszce

- SOl

* pieprz

- papryka chili suszona

- 1 opakowanie safata mix

-+ 200 g pomidorkow
koktajlowych

+ 1/2 puszki ananasow

+ peczek szczypiorku

+ 3 tyzeczki musztardy dijon

- 2 tyzeczki miodu

- sok wycisniety z potowy
cytryny

+ 100 ml oleju

Przygotowanie:

Cebule kroimy w kosteczke Pomidorki kroimy na cztery czesci

i na wolnym ogniu podsmazamy bez wzdtuz, papryke w zapatki i mieszamy
udziatu oleju, gdy sie zacznie brazowic z satata. Sktadniki na sos: ananas,
podlewamy odrobing wody. Surowe szczypiorek, sok z cytryny, olej, miéd,
mieso dodajemy na patelnie i podle- musztarda wktadamy do blendera
wamy jeszcze odrobing wody, aby sie i miksujemy. Gotowa satate wyktadamy
rozdrobnito. W miedzyczasie kroimy na talerz, polewamy przygotowanym
jedng papryke w drobng kostke sosem i nastepnie wyktadamy

i dodajemy do miesa. Po odparowaniu chili con carne.

wody z patelni dodajemy puszke fasoli
czerwonej wraz z zalewg i odparowu-
jemy nadmiar wody (do zageszczenia).
Nastepnie dodajemy puszke kukurydzy
i robimy to samo, co z fasola.

Po odparowaniu nadmiaru ptynow,
dodajemy pomidory z puszki. Dopra-
wiamy solg pieprzem i papryczka chili.



18

Sktadniki:

+ czerstwy chleb

- 4 zabki czosnku
1/4 kostki masta

- sol

- 1peczek natki pietruszki

- ser (wybieramy taki jaki mamy
w lodowce)

Przygotowanie:

Chleb z wierzchu nacinamy w kostke
(najlepiej po skosie). Masto rozpusz-
czamy i dodajemy do niego sol,
roztarty czosnek i posiekang natke
pietruszki. Tak przygotowanym
mastem smarujemy w nacieciach
chleba i zasypujemy startym serem.
Pieczemy w temperaturze 180°C

do rozpuszczenia sie sera

i zarumienienia chleba.
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Sktadniki:

+ 1 poledwiczka z indyka

-+ 100 g boczku surowego wedzo-
nego w plastrach

+ papryka stodka mielona

+ papryka ostra mielona

+ lubczyk

+ SOl

* pieprz

- lis¢ laurowy

+ 1 burak

+ 1 marchewka

- 1 jabtko

+ 2jaja

- 2 zabki czosnku

+ 150 g maki

- olej do smazenia

Przygotowanie:

Indyka myjemy, przyprawiamy

i obktadamy lisciem laurowym, odkta-
damy do lodéwki na godzine. Plastry
boczku uktadamy jeden przy drugim
na zaktadke. Poledwiczke z indyka
ktadziemy na jednym korcu boczku

i owijamy. Tak przygotowane mieso
wktadamy do naczynia zaroodpornego
i pieczemy w temperaturze

180°C przez 25 -30 min. W miedzyczasie
myjemy buraka i marchewke

i obieramy ze skorki. Buraka,
marchewke i nieobrane jabtko tarku-
jemy na grubych oczkach. Dodajemy
make, jaja, roztarte zabki czosnku,
przyprawy i mieszamy.

Z tak przygotowanej masy
formujemy mate kotleciki i sma-
zymy na oleju. Indyka podajemy
pokrojonego na plastry na plackach
buraczano-marchewkowych.

UWAGA! Gniazda nasienne

z wykorzystanych jabtek oraz obierki
z marchewki mozemy wykorzystac
do kompotu. Nalezy je uprzednio
namoczy¢ w sodzie i kwasku
cytrynowym.
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Sktadniki:

+ 4 jabtka

- powidfa (dowolny smak)

+ 100 ml Smietanki 30%

- Y tabliczki biatej czekolady

+ sok wycisniety z potowy
cytryny

+ cynamon

- kilka gozdzikéw

Przygotowanie:

Jabtko doktadnie myjemy i odcinamy
gorng czesc¢. Drazymy jabtko z gniazda
nasiennego (uwazamy aby nie przebic
jabtka na wylot). Wnetrze jabtka
skrapiamy sokiem z cytryny, posypu-
jemy cynamonem oraz zmielonymi
gozdzikami. Do Srodka wkiadamy
powidta i przykrywamy odcietg
czescig. Wktadamy jabtko do nagrza-
nego piekarnika do temperaturze
180°C i pieczemy przez ok. 15-20 min.
Na patelnie wlewamy Smietanke

i dodajemy % tabliczki czekolady

- podgrzewamy do uzyskania jednolite]
konsystencji i lekko studzimy. Jabtko
uktadamy na talerzu deserowym

i polewamy od gory przygotowanym
sosem.
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Sktadniki:

-+ 1 gruszka

- szczypiorek

- serek naturalny do smarowania
- midd

- sok wycisniety z cytryny

- cynamon

Przygotowanie:

Gruszke kroimy na pot i wydrgzamy
z niej gniazdo nasienne. Wnetrze
gruszki skrapiamy sokiem z cytryny,
dodajemy odrobine miodu i obsypu-
jemy cynamonem. Gruszke uktadamy
na blaszce wytozonej pergaminem

i pieczemy w 190°C przez 15 min.

do miekkosci gruszki.

Na gotowg gruszke wyktadamy serek
i zapiekamy ok. 3-4 min. Cato$¢ posy-
pujemy posikanym szczypiorkiem.
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Sktadniki:

2 papryki

+ 150 g miesa mielonego
wieprzowo-wotowego

+ 200 g ugotowanego ryzu

- cebula

+ 8jq

+ SOl

* pieprz

+ lubczyk

- majeranek

Przygotowanie:

Papryki myjemy, wyciggamy $rodek

i dzielimy na 4 czesci kazda. Cebule
siekamy na drobna kostke i smazymy
na patelni bez dodatku ttuszczu.

Gdy sie zacznie karmelizowac
(brazowi¢) podlewamy nieznaczng

iloscig wody, aby zmiekfa. Gotujemy ryz.

Po ostygnieciu mieszamy z miesem,
cebulg oraz przyprawami. Papryke
faszerujemy przygotowanym miesem
z ryzem, zostawiajac na srodku
wegtebienie. Tak przygotowane papryki
wstawiamy do nagrzanego piekarnika
i pieczemy w temperaturze 170°C
przez 25 minut. Do przygotowanego
wgtebienia wbijamy jajko i pieczemy
jeszcze ok. 6 minut.
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Sktadniki:

+ puszka fasoli biatej

- 3-4 suszone pomidory

- jabtko

- kilka tyzek tahini

- 1 zabek czosnku

- sok wycisniety z potowy
cytryny

+ czerstwe pajdy chleba

Przygotowanie:

Fasole wraz z zalewg przektadamy

na patelnie i odparowujemy sok.
Jabtko myjemy, tarkujemy na grubych
oczkach i dodajemy do fasoli - dusimy
ok 5-8 minut. Cato$¢ studzimy, doda-
jemy pozostate sktadniki i blendujemy
wszystko na gtadka mase. Podajemy
na grzankach z chleba.
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GOTVd Z RESZTEK

Przygotowanie:

Pstraga umy¢, obsypac solg, pieprzem
i odstawi¢ na godzine do lodéwki.
Jabtka umy¢, pokroi¢ na plasterki

i obsypac gatkag muszkatotowa i cyna-
monem. Plastry jabtka utozy¢ jedno
obok drugiego z lekka zaktadka

na blaszce wytozonej pergaminem

do pieczenia. Na jabtkach utozy¢ pstraga
i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika

do 190°C i piec przez ok 20 minut.

PSTRAG
PIECZONY
W JABLKACH
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Sktadniki:

+ 150 g ugotowanej kaszy
gryczanej

© 2 jaja

+ 50 g maki

- 1 ser plesniowy

-+ pomidor

- kilka lisci sataty

- SOl

* pieprz

+ lubczyk

- 1 peczek natki pietruszki

+ 3 tyzeczki musztardy dijon

- 3tyzeczki miodu

- sok z wycisnietej potéwki
cytryny

+ 150 ml oleju

- 2 z3bki czosnku

Przygotowanie:

Kasze gryczang mieszamy z jajami,
maka i przyprawami (sél, lubczyk,
pieprz). Z przygotowanej masy formu-
jemy placki i smazymy na matej ilosci
oleju. Nastepnie placki przektadamy
na blache do pieczenia i wyktadamy
ser ple$niowy. Pieczemy w 160°C
przez 10 minut.

Do blendera wktadamy miéd,
musztarde, na¢ pietruszki, 100 ml
oleju, sok wycisniety z cytryny, dwa
zgbki czosnku i blendujemy na gtadki
sos. Burgery wraz z serem wyciggamy
z piekarnika. Na jeden z plackéw nakta-
damy plastry pomidora, liscie sataty,
polewamy sosem vinegret, ktadziemy
ser i przykrywamy drugim plackiem.
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Sktadniki:

- seler naciowy

+ papryka

- cebula czerwona

- kukurydza konserwowa

- ugotowana kasza bulgur lub
makaron z rosotu lub ryz lub
kasza gryczana biafa

+ jogurt naturalny

+ majonez

+ czosnek

Przygotowanie:

Wszystkie warzywa myjemy, kroimy
na drobne kawatki ok. 0,5 x 0,5 cm

i przektadamy do miski. Jogurt,
majonez, sol, pieprz i przecisniety
czosnek doktadnie mieszany

na gtadki sos. Nastepnie
przygotowane warzywa fgczymy

z sosem i przektadamy do salaterki.
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W TROSCE

0 ZASOBY NATVURALNE

Wyrzucajac jedzenie, marnuje sie
nie tylko surowce, ale réwniez
potrzebne do jego wyprodukowania
zasoby: wode, godziny pracy,
energie czy ziemie uprawna.

To z kolei przyczynia sie do ocieplenia
klimatu. Marnowanie zywnosci
odpowiada za wytworzenie

8% gazow cieplarnianych wyemi-
towanych na skutek dziatalnosci
cztowieka. Okoto 4,5 kg dwutlenku
wegla jest wydzielane do atmosfery
na kazdy kilogram wyprodukowanej

WODA

Produkcja zywnosci wigze sie 7 jej
duzym zuzyciem. Do produkgj:

kg > 14500
wotowiny /i LITROW

2%

FINANSE

Wyrzucanie jedzenia do $mieci niesie

za sobg znaczgce skutki ekonomiczne.

Dla statystycznej polskiej rodziny
zakup zywnosci to az 25% wszystkich

SRODOWISKO NAURALNE

Zmiana uzytkowania gruntéw, wynikajaca
z wycinki laséw oraz przeksztatcania
terendw na potrzeby rolnictwa, jest
najwazniejsza bezposrednig przyczyng
utraty réznorodnosci biologicznej eko-
systemoéw ladowych i stodkowodnych.
Przeksztatcanie gruntéw na potrzeby
rolnictwa jest odpowiedzialne za 70%
utraconej réznorodnosci biologicznej
oraz potowe utraconych laséw, a 75%
wody odprowadzanej z dostepnych

£yWnoscl. pomidoqrc’fv% LITRéw wydatkéw. Srednio w miesigcu kazdy zasobdw wody pitnej wykorzystywane
z nas marnuje zywno$¢ o wartosci jest w uprawach rolniczych i hodowli
50 ztotych. Oznacza to, ze czterooso- zwierzat.
_ bowa rodzina miesiecznie traci 0d 2000r. 1,9 mIn km2 wczesniej
1 kg 2509 200 ztotych. W skali roku to nienaruszonego terenu - co odpowiada
ENERGIA ryzu LITROV az 2400 ztotych. wielkosci Meksyku - zostato utraco-

nych poprzez przeksztatcenie gruntéw.
Przewiduje sie, ze ze wzgledu na
potrzebe wyzywienia rosnacej liczby

8000 ludnosci o zmieniajgcych sie prefe-

2 rencjach zywieniowych, w nastepnej
LITROV dekadzie nastgpi globalna ekspansja
powierzchni gruntéw rolnych. Szacuje
sie, ze do 2050 roku nastgpi dalsza
degradacja i uszczuplanie zasobdw
$rodowiska naturalnego, co bedzie
wigzac sie z ryzykiem wystapienia
nieodwracalnych zmian, ktére mogtyby
zahamowac dwiescie lat nieprzerwa-
nego wzrostu standardow zycia.

Produkcja zywnosci to réwniez zuzyta
energia w postaci pradu i paliw.

Na wyprodukowanie 1 kcal zywnosci 1 pary
zuzywa sie 10 kcal z paliw. Do produktow dzinsow
spozywczych najbardziej energochtonnych

nalezg wieprzowina, ser, piwo, dréb,

wotowina i kawa.
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JAK
0SZCZEDZAC
WODE?

JAK
0SZCZEDZAC
ENERGIE?

JAK
NIE MARNOWAC
SUROWCOW?

38

+ my¢ produkty mozliwie jak najkrocej
- dostosowac ilos¢ wody w garnku

do ilosci gotowanych produktow

+ nie wylewac¢ wody pozostatej

np. z gotowania jajek - mozna ja
wykorzysta¢ do podlewania kwiatéw

+ zainwestowac w zmywarke,

poniewaz zmywajgc recznie
zuzywa sie wiekszg ilos¢ wody

+ gotowac krétko i pod przykryciem
- gotowac i smazy¢ na palniku

dostosowanym do wielkosci garnka

+ wstawiac¢ do lodéwki

schtodzone dania

- gasi¢ Swiatto po wyjsciu

Z pomieszczenia

+ planowac positki
+ pamietac o robieniu przemyslanych

zakupow z wczesniej przygotowana
listg produktéw

+ zwracac uwage na date waznosci
+ przemyslec jak maksymalnie

wykorzystac dany surowiec,
aby nie generowac duzej ilosci
odpadow

+ kupowac sezonowe i lokalne

surowce, dzieki temu zachowajg
diuzej Swiezos¢
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Gmina Stawiguda
ul. Olsztyriska 10
11-034 Stawiguda

tel.. 89512 64 75
www.stawiguda.pl

f GminaStawiguda
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SegreGO

Aplikacja

BLISKO

Broszura opracowana w ramach operadji pn. “Ekologia - Informacja - Promocja dla rozwoju
Turystyki w Gminie Stawiguda” majacej na celu poprawe atrakcyjnosci turystycznej poprzez
stworzenie strony internetowej, broszur informacyjnych, zorganizowanie spotkan informa-
cyjnych oraz stworzenie filméw z tych spotkan informujacych i promujacych szeroko pojete
zachowania proekologiczne, wspotfinansowanej ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach
dziatania “Wsparcie dla rozwoju lokalnego w ramach inicjatywy LEADER” Programu Rozwoju
Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020.



