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Swieta bez wyrzutéw sumienia - jak nie zmarnowaé zywnosci?

Polacy w swoich domach wyrzucaj3 do kosza blisko 3 miIn ton zywnosci rocznie. Warto sie zastanowic
nad tym problemem, szczegélnie teraz w okresie Swiat Bozego Narodzenia, kiedy kupujemy
i przygotowujemy jeszcze wiecej jedzenia. Jego spora cze$é po Swietach laduje w koszu, warto wiec
miec Swiadomos¢, ze istniejg proste rozwigzania, ktére moga temu zapobiec.

Instytut Ochrony Srodowiska - Pafstwowy Instytut Badawczy ruszyt wiasnie z kampania spoteczng
,Jedz Bez Wyrzutow”, ktérej ambasadorami zostali dziennikarka Agnieszka Cegielska oraz szef kuchni
Andrzej Polan. Inicjatywa ta ma nas wesprze¢ w tym by postepowac z zywnoscig odpowiedzialnie, czyli
bez wyrzucania do kosza, bez wyrzutéw sumienia i z korzyscig dla srodowiska. Nieprzypadkowo
rozpoczeta sie ona w grudniu, kiedy marnujemy najwiecej.

Planuj odpowiedzialnie

Jak wynika z badan PROM, Zle zaplanowane zakupy sg gtdwng przyczyng marnowania zywnosci
w naszych domach. Dlatego warto je przemysleé¢ i podczas wizyty w sklepie asertywnie trzymac sie
listy i co rdwnie wazne - unika¢ chodzenia na zakupy gtodnym. W ograniczeniu strat poswigtecznej
zywnosci wspomoze nas tez odpowiednie zaplanowanie potraw. Dobrg praktyka jest podzielenie sie
ich przygotowaniem z najblizszymi, z ktérymi bedziemy spedza¢ swieta. Dzieki temu ograniczymy
nadmiar zywnosci, oszczedzimy czas i pienigdze. Warto takze pomyslec¢ o naszych talerzach i porcjach.
Naktadajmy mniej a w razie potrzeby wezmy doktadke zamiast zostawié resztki, ktére z pewnoscia
wyladujg wowczas w koszu.

Sprawdzaj etykiety

Nie wszyscy wiedzg, ze umieszczone na etykietach ,najlepiej spozy¢ przed" (czesto na mace, oleju,
makaronie itp.) oraz ,,nalezy spozy¢ do” (na miesach, rybach, nabiale etc.) znaczg co innego. Produkty
oznaczone ,najlepiej spozy¢ przed” najlepiej zjes¢ przed tg datg, ale nic sie nie stanie jesli zjemy je po
jej uptynieciu pod warunkiem, ze byty dobrze przechowywanie i nie stwierdzimy wizualnie zmian.
Natomiast ,nalezy spozy¢ do” oznacza termin przydatnosci do spozycia, po uptywie ktérego zjedzenie
produktu moze powodowac nawet konsekwencje zdrowotne, dlatego po jego uptywie produkt nie
nadaje sie do zjedzenia.

Przechowuj wiasciwie
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Produkty nietrwate przechowujmy w lodoéwce i uktadajmy je w odpowiednim miejscu. Pamietajac o
ponizszych wskazéwkach:

e Gorna i Srodkowa pdtka loddwki - przechowujemy dzemy i powidta, nabiat, gotowe positki,
pakowane produkty spozywcze, gotowane mieso i satatki oraz resztki. Wszystko powinno by¢
przykryte lub w szczelnych pojemnikach.

e Dolna pétka lodoéwki - przechowujemy surowe mieso, dréb i ryby. Te produkty najlepiej wiozy¢
do zamykanych pojemnikdw.

e Dolne szuflady - przechowujemy w nich warzywa i owoce. W przypadku sataty i ziét mozna je
owing¢ w wilgotny recznik papierowy, dzieki czemu zachowajg one $wiezos¢ na dtuzej i nie
wyschna.

e Boczne - przechowujemy olej roslinny, stoiki z przetworami, chrzan, soki w kartonach, butelki
z sosami, np. ketchup. Na drzwiach lodéwki znajduje sie zazwyczaj pojemnik na jajka.

Nie wszystkie produkty jednak nadajg sie do przechowywania w lodéwce. Zimna nie lubig m.in.:
pomidory, awokado czy banany, a takze midd i oliwa z oliwek.

Stosuj zasade FIFO

FIFO to skrot od terminu First In First Out, co oznacza - pierwsze weszto, pierwsze wyszto. W
przetozeniu na zarzadzanie produktami w naszej kuchni zasade te stosujemy odpowiednio - produkty,
ktore kupiliSmy wczesniej i majg krétszy termin przydatnosci powinny staé jako pierwsze na poétkach
czy w lodéwce, a te zakupione pdzniej lub z pdzniejszg datg przydatnosci do spozycia ustawmy z tytu.
Czesto przygotowujac potrawy siegamy szybko po to co jest najblizej. Ustawienie produktéw zgodnie
z powyzszg zasadg pozwoli nam unikngé ich wykorzystywania w sposdb pochopny, na rzecz bardziej
odpowiedzialnego podejscia. Zasada ta dotyczy przede wszystkim produktéw sSwiezych, takich jak:
warzywa, owoce czy mieso, natomiast w przypadku produktéw przetworzonych czy zapakowanych
najwazniejsza jest data przydatnosci do spozycia — produkty o krétszych terminach ustawiamy z przodu
i te zuzywamy w pierwszej kolejnosci.

Improwizuj i ponownie wykorzystaj

Jesli widzimy, ze poswigtecznego jedzenia jest za duzo, to nalezy je jak najszybciej zagospodarowad,
np. przez zamrozenie. W zasadzie prawie kazdg potrawe swigteczng, ktdra nam zostanie mozemy
zamrozi¢ i za kilka czy kilkanascie dni zjes¢ lub wykorzystaé do innych potraw. Jesli mamy nadmiar
kapusty to mozemy jg wykorzystac jako nadzienie, np. do pierogdéw czy krokietdw albo kulebiaka. Kutia
bardzo dobrze znosi mrozenie i moze by¢ wykorzystana (réwniez po rozmrozeniu) jako nadzienie do
rogalikéw czy ciasta drozdzowego. Resztki wedliny i miesa mozna wykorzystaé do pizzy albo do bigosu.
W improwizowaniu ogranicza nas jedynie wyobraznia i pojemnos$¢ zamrazarki.

Podziel sie
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Warto tez pamietac¢ o tym, by sie dzieli¢. Mozemy zapakowaé nasze potrawy gosciom po wspdlnie
spedzonych swietach, spotkac sie poswigtecznie z sgsiadami, czy tez poczestowac innych. W Polsce
dziatajg rowniez tzw. jadtodzielnie, w ktdrych mozemy zostawié petnowartosciowe jedzenie dla
potrzebujgcych. Pamietajmy, ze kiedy nasze stoty uginajg sie pod nadmiarem potraw, niedaleko nas sg
osoby, ktére nie majg co jesé.

Nie zmarnuj $wiat

Czemu te wszystkie rozwigzania majg sens? Z badarn PROM wynika, ze gospodarstwa domowe, ktérych
mieszkancy majg wieksze umiejetnosci i doswiadczenie w planowaniu zakupdw, robieniu ich zgodnie z
zatozeniami oraz przygotowywaniu takze zaplanowanych positkéw, po prostu marnujg mniej zywnosci.
Zblizajgce sie Swieta i poprzedzajgce je przygotowania potraktujmy wiec jako pierwszy krok do zmiany.
Wiecej o projekcie i kampanii mozna przeczytacé na stronie http://www.projektprom.pl.

PROM

To przetomowa inicjatywa dzieki, ktérej poznalismy w koricu w Polsce rzeczywistg skale marnowania
zywnosci w Polsce, ktdra wynosi blisko 5 min ton. Projekt pt. ,,Opracowanie systemu monitorowania
marnowanej zywnosci i efektywnego programu racjonalizacji strat i ograniczania marnotrawstwa
zywnosci” (w skrocie PROM) to pierwszy tego typu projekt badawczy w Polsce, ktorego celem byto
zbadanie, ile zywnosci marnuje sie w Polsce w catym tancuchu produkcji — tzw. ,,0od pola do stotu”.
Liderem projektu jest Federacja Polskich Bankéw Zywnosci (FPBZ), a Partnerami projektu sa: Instytut
Ochrony Srodowiska — PIB (I0S-PIB), Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie (SGGW),
Krajowy Osrodek Wsparcia Rolnictwa (KOWR) oraz Polskie Towarzystwo Technologéw Zywnosci
(PTTZ). Projekt jest finansowany przez Narodowe Centrum Badar i Rozwoju w ramach programu
GOSPOSTRATEG.

k%%

Instytut Ochrony Srodowiska

Instytut Ochrony Srodowiska — Paristwowy Instytut Badawczy (IOS-PIB) jest instytutem resortowym,
nadzorowanym przez Ministerstwo Klimatu i Srodowiska. Jego nadrzednym celem jest tworzenie naukowych
podstaw ochrony Srodowiska, dostarczanie wiedzy administracji rzgdowej i samorzgdowej oraz podmiotom
gospodarczym, a takze podnoszenie poziomu swiadomosci ekologicznej i ksztattowanie postaw ekologicznych
spoteczenstwa. Wyniki prac Instytutu wykorzystywane sg rowniez w biezgcej dziatalnosci Ministerstwa Klimatu
i Srodowiska do wypetniania miedzynarodowych zobowigzan Polski w zakresie ochrony powietrza, wéd, przyrody
i klimatu, co niewatpliwie buduje marke Instytutu jako wiodacej jednostki naukowo-badawczej.
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Kontakt dla mediow:

10S-PIB Agencja PR SOLSKI COMMUNICATIONS
Agnieszka Stangreciak Magdalena Bryksa-Szymanczak
mail:agnieszka.stangreciak@ios.edu.pl mail: mszymanczak@solskipr.pl

tel: +48 509 745 222 tel: +48 881 633 639
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