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Kazdego roku przecietny
Curopejczyk wyrzuca 16 ton
Smieci. Poniewaz tylko 40%
odpadow nadaje sie do
recyklingu, wysypiska stajg sie
coraz wieksze i coraz bardzie|
zatruwajg nasza planete.

Od zmarnowanego jedzenia,

Do plastikowe opakowania,
kuchnia jest najwiekszym zrodtem
Smieci w naszym domu. Istnieje
Kilka prostych sposobow, dzieki
KtOrym mozna zmniejszycC ilosc
odpadow produkowanych w
Sercu kazdego gospodarstwa.




Od mrozenia warzyw i owocow,

DO suszenie miesa - istnieje wiele
SPOSObOw na niemarnowanie zywnosci.
Niedojedzone warzywa Czy owoce mozna
zblendowac i zamrozi¢, bedg idealne do
zup i koktaijli.

Data przydatnosci do spozycia mineta?
Nic nie szkodzi! Wiekszosc produktow
jest jeszcze dobra nawet do 4 dni

DO terminie waznosci. Jesli zapach

| konsystencja sie nie zmienity, mozna
spokojnie uzyc taki produkt.




e Butka tarta z niezuzytego,
WYsusSzonego pieczywa.

e Ser z0fty, ktorego skorka robi
sie delikatnie sucha
(w zadnym wypadku zepsuty
ser!) mozna zetrzec na
grubych oczkach i wykorzystac
w zupie lub na pizzy.

e / przejrzatych bananow
mozna upiec racuchy, chleb

pananowy lub muffiny.

e Nie trzeba wyrzucac obierek

00 jabtkach. Jesli jabtka

nochodzg ze sprawdzonej

uprawy, mozna z nich zrobic

pyszny napo,.




PRZEPISY

5t wagle





https://basiazsercem.pl/przepis/racuchy-z-bananami/

nttps://kotlet.tv/prosty-chleb-bananowy/



https://aniagotuje.pl/przepis/muftinki-bananowe


https://aniagotuje.pl/przepis/muffinki-bananowe

https://www.hajduczeknaturalnie.pl/herbatka-ze-skorek-
jablkowych/



i i|:| ik 218

8 “.‘II[ -!. =I_:I'| 'T
UE T
I

4 L) ,';5

https://niedzielnykucharz.pl/piatek-calzone-z-warzywami-
chorizo/


https://niedzielnykucharz.pl/piatek-calzone-z-warzywami-chorizo/

| Mmﬂn.

https://niedzielnykucharz.pl/kurczak-po-wietnamsku/


https://niedzielnykucharz.pl/kurczak-po-wietnamsku/

https://niedzielnykucharz.pl/szarlotka-z-chleba/


https://niedzielnykucharz.pl/szarlotka-z-chleba/
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https://niedzielnykucharz.pl/placki-na-tortille/



MARNOWANIE

fedztnia



@eko.paulinagorska

Wedlug najnowszego raportu ONZ

na Swiecie '/
marnujemy 1 mid
ton zywnosci
rocznie

Srednio na kazda osobe przypada 74
kg wyrzucanych produktow
spozywczych rocznie. WS

1 rp.pl,
na $mietniku

w tym samym
czasie okoto 690
milionow ludzi na

swiecie jest
hiedozywionych



@eko.paulinagorska

Marnotrawienie

zywnosci odpowiada za
8%-10% emisji gazow
cieplarnianych

gdyby "marnowanie jedzenia" byto
krajem, pod wzgledem emisji

Zrédio: www.washingtonpost.com,
rp.pl, FAO Food Waste Index 20201




tyle w USA marnotrawi sie
rocznie produkowanej
ZYWNOoSci.

i jest to wiecej emisji CO2, niz

C generuja... linie lothicze

Srednio Amerykanin wydaje
1,3 tysigca dolarow na
Zywnosc¢, ktora... wyrzuca.

@eko.paulinagorska

Zrodto: Outriders, www.washingtonpost.com




alle \
marnujemy
w Polsce?

4,8 min ton zywnosci

60% pochodzi z gospodarstw
domowych

Co sekunde do kosza
trafiajg 153 kilogramy
ZYWhosci



jesli w ciggu kolejnych 30 lat
Zmniejszymy marnowanie zywnosci
o potowe to tak...

...jJakbysmy zamkneli
270 kopalni weglowych

zrodto: Outriders brief, www.washingtonpost.com




JAK MARNOWAC

ity



@eko.paulinagorska

Jak marnowac¢ mniej?

rob liste zakupow

planowanie zakupow

mrozenie

edukuj sie w temacie przechowywania zywnosci
specjalna potka w lodowce na rzeczy do spozycia
“jak najszybciej"

gotowanie z resztek

"nalezy spozy¢ do" vs "najlepiej spozy¢ przed"
dziel sie zywnoscig - np. oddaj zywnos¢, ktorej
nie zjesz do lokalnej Jadtodzielni

poobserwuj, co wyrzucasz do kosza bio - moze
sg produkty, ktorych kupujesz za duzo




JAK ZAPOBIEGAC
MARNOWANIU JEDZENIA

POKROJONA MARCHEWKE TRZYMAJ CEBULE Z DALA NIE TRZYMAJ POMIDOROW
| SELERA 0D ZIEMNIAKOW | OGORKOW W LODOWCE
TRZYMAJ ZANURZONE

WWODZIE

PRZEKROJONA CZESC WYKORZYSTAJ CZERSTWY TRZYMAJ OWOCE Z DALA
CEBULI TRZYMAJ SPODEM CHLEB DO GRZANEK OD WARZYW
W MISECZCE | TOSTOW



JAK PRZEDI’.UZYC
SWIEZOSC JEDZENIA

USUN LODYGE MAKARON PRZECHOWUJ ZAWIN SER W PAPIER
| PRZECHOWUJ MARCHEW W HERMETYCZNYCH DO PIECZENIA | TRZYMAJ
W OTWARTEJ TORBIE, POJEMNIKACH W LODOWCE
W LODOWCE

e ; ¢ "3
pis "}:"f
(O W
NATRZYJ SUCHY CHLEB ZAWIN W WOSKOWIJKI UMYJ OCTEM,
KOSTKA LODU | SCHOWAJ DO LODOWKI OPLUCZ, WYSUSZ
WSTAW DO PIEKARNIKA | TRZYMAJ W POJEMNIKU
NA 5-10 MINUT WYLOZONYM PAPIEREM

| ZNOWU BEDZIE SWIEZY






Kawa bez goryczki

Dodaj skorupki jajek do filtra do kawy
i ciesz sie poranna kawa bez goryczki

W

\l

Kompost \_

Wapno i mineraty zawarte w skorupkach
beda Swietng pozywka dla roslinek,
ktére lubia glebe o zasadowym pH

Sadzonki

Skorupki moga postuzy¢ za mata doniczke
dla kietkujacych roslin




L

PEKTYNA Z JABLEK

SKORKA JABLKA

OCET JABLKOWY
CIEN EGOT KOMPOT Z OGRYZKOW

Y




LISCIE GRUSZKI

NIEDOJRZAM GRI.ISZKA




ARBUZOWE PATENTY

LODY ARBUZOWE ARBUZ PRZEKROJONY
POEOWKE ARBUZA WEOZYC NA 30 MINUT SZCZELNIE OWIJAMY FOLIA
DO ZAMRAZARKI PRZED SPOZYCIEM. | PRZECHOWUJEMY

DZIEKI TEMU W PROSTY SPOSOB
UZYSKACIE LODY ARBUZOWE.

W DOLNEJ SZUFLADZIE LODOWKI

KAWALKI ARBUZA

DODAJCIE DO SALATEK Z FETA CZY SZYNKA PARMENISKA,
MOZNA Z NIEGO ZROBIC SOK, A NAWET ZUPE-CHEODNIK
(sprawdZcie nasz przepis wa Gozpacho)



ZLOTE JABLKO

2AWIERA ANfYOKSYDANW. ZAMIAST ZETRZYJCIE NA TARCE Z CZOSNKIEM
WYRZUCAC, ZROBCIE Z NIEJ NP. CZIPSY | ZMIESZAJCIE Z OLIWA - BRUSCHETTA
GOTOWA

WRAZ Z CEBULA, SOLA, PIEPRZEM, BUEKA
TARTA | ODROBINA BULIONU ZROBCIE
SOS POMIDOROWY




PATENTY NA PAPRYKE

1 NIE WYRZUCA| LtODYGI. SWIETNIE SPRAWDZI SIE JAKO

@® SKEADNIKI DO ZUPY.

W LODOWCE JEST DLA NIE] ZBYT
ZIMNO. PRZYKRYJ JA WILGOTNYM
KUCHENNYM RECZNIKIEM

| PRZETRZYMUJ W CIEMNYM,
CHEODNYM MIEJSCU W
TEMPERATURZE 10°C. WYTRZYMA
NAWET MIESIAC!

ULOZ NASIONA PAPRYKI MIEDZY
ZWILZONYMI RECZNIKAMI
PAPIEROWYMI | POCZEKA|

AZ WYKIEEKUJA. VOILA!

WEASNA ROSLINKA GOTOWA.



ZLE DOBRZE

WYRZUCANIE SKORKI CYTRYNY WYMIESZA] SKORKI Z OCTEM
DO SMIECI :( | STWORZ SRODEK CZYSZCZACY
ZERO WASTE :)

Nie maruujemy jedzenia



DOBRZE

TRZYMANIE WARZYW | OWOCOW TRZYMANIE WARZYW | OWOCOW
RAZEM ( ODDZIELNIE :)

¢ < &

Too Good To Go



DOBRZE

HANDELEK

— AR AT | e




ISTNIEJA 2 TYPY OSOB

INNI WASTE
WARRIORS

Nie marnujemy jedzenia

s



SKORKI POMARANCZY

KIEDYS TERAZ

WYRZUCANIE DO SMIECI MOZNA ZROBIC
SKOREK POMARANCZY KANDYZOWANE SKORKI
POMARANICZY Z CZEKOLADA



ZAMIENNIKI ZERO WASTE

ODSWIEZACZ POWIETRZA FUSY Z KAWY
PESTO Z NACI
MARCHWI
KUPNE KISZONE
OGORKI SKORKI

KISZONE ARBUZA



& POMYSLY NA KAWE

LAPACZ ZAPACHOW ZUZYTA KAWA

Umies¢ zmielong kawe w Mozesz uzy¢ jako nawozu dla
bawetnianym woreczku, roslinek (pamietaj, by najpierw
a pochtonie niechciane zapachy wystygta)

np. z lodowki

e

NADMIAR KAWY KAWOWY PEELING
Pozostatg kawe uzyj do Fusy po kawie zmieszaj z oliwg
przygotowania pysznych lodow z oliwek, cukrem oraz sokiem
kawowych lub np. tiramisu z cytryny. Wmasuj w ciato, sptucz

| ciesz sie gtadka skorg



NA SKORKE BANANA

-
WEGETARIANSKIE ,,MIESO SZARPANE" Z BANANA
TRADYCYJNY SPOSOB GOTOWANIA SKORKI BANANA RODEM

> VWM ETZIITT |
LWENEZUELI

OCET ZE SKORKI BANANA
TROCHE i3 RACOCHEONNY,
. BISZKOPTY ZE SKORKI
BANANA

BANANOWE SRODKI




& SPOSOBY NA

czaumwn PRZYPRAWA
s CEBULOWY SZAMPON
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KUPUJ
SPRYTNIE

BY NIE MARNOWAC JEDZENIA

ZAMRAZAJ TO, CO

BEDZIE DO JEDZENIA
PRZYGOTU] NA POZNIEJ

LISTE ZAKUPOW \

PRZECHOWUJ
JEDZENIEWE
WEASCIWY SPOSOB

{

GOTU]J
KREATYWNIE!




BYCIE

72

W KUCHNI

JEST PROSTE,

WYSTARCZY
CHCIEC



