MASZ WYBOR ! NIE MARNUJ JEDZENIA !

| Planuj zakupy!

Zacznij od ,wtasnego podwarka”.

Warto stac sie Swiadomym konsumentem i juz na etapie zakupéw dokonywac
wiasciwych wyboréw.

Planuj zakupy i jadtospis z wyprzedzeniem. Regularnie sprawdzaj stan zapasow
w szafkach, spizarce i lodéwce. Przed wyjsciem na wieksze zakupy sporzgdz liste
potrzebnych produktéw, ktéra bedzie wynikac z jadtospisu zaplanowanego na
kolejne dni. Nie kupuj na zapas wiekszych ilosci (tak postepuje ponad 60%
konsumentow!), zwtaszcza zywnosci nietrwatej — wedlin, seréw, innych wyrobow
mleczarskich czy produktéw typu gotowe do jedzenia/odgrzania.
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Aby nie wyrzucac jedzenia, na zakupy chodz tylko z przemyslang listg produktéw
do kupienia!

Zaplanuj menu na kilka dni
By zakupy w sklepie byty naprawde racjonalne, musisz zaplanowac positki na pare
najblizszych dni. Nie musisz oczywiscie uktada¢ catodniowego menu, od deski
do deski, ale skup sie chociaz na gtownych positkach.
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Przygotuj liste zakupéw
Zanim wybierzesz sie na wieksze zakupy, przygotuj liste i spisz produkty, ktorych
naprawde potrzebujesz. Lista zakupow sprawi, ze szybciej uporasz sie z zakupami,
a w koszyku znajdg sie tylko potrzebne rzeczy. Sprawdz, jakie produkty znajdujg sie
juz w Twojej kuchennej szafce i lodowce, a jakie musisz dokupié.

Kupuj madrze - tylko to, co jest potrzebne

Trzymaj sie przygotowanej listy zakupow i unikaj nagtych zachcianek.
Nie ulegaj rowniez réznego typu promocjom. Jesli oferta dotyczy produktu, ktory
akurat znajduje sie na Twojej liscie zakupow, to swietnie! Ale jesli go tam nie ma,
a i tak skusisz sie na promocje, to po prostu ulegtes sile reklamy i kupites
nadprogramowy produkt.
Trzeba tez by¢ odpornym na marketingowe zachety typu: ,trzy i czwarty gratis” albo
,W dwupaku taniej”. W domu czesto okazuje sie, ze dodatkowe opakowanie nie byto
potrzebne, zywnosc¢ psuje sie i finalnie zostanie zmarnowana, podobnie jak
pienigdze, ktore na ten zakup wydalismy. W sklepach zdecydowanie lepiej kierowac
sie zasadag: ,kupuj mniej — ale lepszej jakosci”. Taka zywnosc¢ dtuzej zachowuje
swoje walory i nie psuje sie tak szybko.
W naszej diecie powinny znalez¢ sie przede wszystkim produkty roslinne, ktére majg
te zalete, ze sg trwalsze od produktoéw pochodzenia zwierzecego. Warzywa i owoce
powinny stanowi¢ ponad potowe dziennej ilosci (masy) spozywanej zywnosci, jej
uzupetnieniem powinny by¢ inne produkty pochodzenia roslinnego: rosliny
strgczkowe, produkty z petnego ziarna zboz, orzechy i nasiona.
Kupuj samotne banany”, zachecajgc do kupowania pojedynczych owocow, ktére
w wiekszosci trafiajg do utylizacji. Z drugiej strony nalezatoby uswiadomié
kupujgcym, Zzeby nie odrywali z kiSci jednego czy dwoch banandw, bo takie
zachowanie prowadzi wtasnie do marnowania jedzenia.




Zwracaj uwage na date waznosci
Zwracaj uwage na date waznosci umieszczong na opakowaniach produktéw.
Po uptywie podanego terminu przydatnosci, produkt nie bedzie nadawat sie
do spozycia,

Przestrzeganie terminow waznosci
produktow spozywczych

Data waznosci:

02.10.2013
1
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I Wiasciwie jg przechowu;j !
Czasem nawet i lista zakupow moze nie uchronic¢ nas przed zbyt duzg liczbg
produktow, ktorych nie zdgzymy wykorzystac. Dlatego wazne jest odpowiednie
przechowywanie zywnosci, dzieki czemu jedzenie zachowuje swiezos¢ na dtuzej.
Zywnosé nalezy przechowywacé zgodnie z zaleceniami producenta, a ponadto warto
wypracowac w tym wzgledzie wlasne nawyki. Dobrg praktykg jest m.in. pisanie na
opakowaniu z zywnoscig daty wstawienia do lodowki oraz uzywanie szklanych
stoikdow. Nie ma potrzeby kupowania specjalnych pojemnikow. Minimalizm to wazna
zasada w kwestii niemarnowania zywnosci. Swietnie sprawdzg sie stoiki po dzemie
czy ogoérkach. Szkto jest najbezpieczniejszym materiatem do przechowywania
zywnosci. Ma jeszcze dodatkowg zalete — widac, co jest wewngtrz
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W przechowywaniu zywnosci w lodowce wazne sg dwie zasady. Pierwsza, to nie
zapetniac lodowki nadmiarem zywnosci — nie uktadaé produktéw zbyt ciasno obok
siebie, aby zapewniona byta odpowiednia cyrkulacja powietrza. Druga dotyczy
umiejetnego opakowania produktow, aby nie obeschty (powietrze w lodéwce jest
stosunkowo suche). Warzywa, ktére wymagajg warunkoéw chtodniczych i muszg pare
dni poleze¢ w lodéwce, mozna owingé w papierowy recznik i zabezpieczy¢ folig.




Papier bedzie wchtaniat wode (warzywa caty czas transpirujg i dojrzewajq) i dzieki
temu stworzymy bardziej optymalne warunki przechowywania: ciemno, troche wilgoci
i zabezpieczenie przed wysychaniem. Zywnosé przechowywana w pojemnikach
hermetycznych zyskuje na swiezosci.

Wykorzystaj najpierw te produkty, ktére majg krotszy termin. Stosuj zasade

FIFO (ang. first in — first out) i produkty zakupione wczes$niej (z krotszg datg) ustawiaj
na przodzie potki w lodéwce.

Zarzgdzajgc zapasami kupionej zywnosci, najlepiej postepowac zgodnie z zasadg
,FIFO” (First In, First Out), czyli co pierwsze kupione — pierwsze wychodzi.

Jej stosowanie zapewni odpowiednig rotacje produktow w lodéwce, w szufladach,

na potkach, wszedzie, gdzie przechowywana jest zywno$¢. Dobrg praktykg jest
naklejenie wiasnej etykiety z datg zakupu i wskazéwkag, np. ,zjes¢ do srody”.

Na opakowaniu kazdego produktu zywnosciowego producent ma obowigzek
umiesci¢ date jego waznosci albo przydatnosci do spozycia. Warto podkreslic¢, ze sg
to dwa rozne, cho¢ podobne do siebie, oznaczenia. Wiekszo$¢ konsumentdw nie jest
tego Swiadoma, co prowadzi do marnowania zywnosci.

Data waznosci (czyli zgodnie z ustawg ,termin przydatnosci do spozycia”) to zapis:
,NALEZY spozyé do”. Jest to polecenie do wykonania, respektowania. Zamieszczona
obok data wskazuje, do kiedy spozycie danego produktu jest bezpieczne.

W ten sposob oznacza sie produkty nietrwate, jak np. wedliny, mieso, ryby, nabiat,
réznego rodzaju przetwory z produktow pochodzenia zwierzecego czy tez dania
gotowe niemrozone.

Data przydatnosci do spozycia (czyli wg ustawy ,data minimalnej trwatosci”) to zapis
,NAJLEPIEJ spozy¢ przed”. Jest to informacja, do kiedy produkt zachowa wszystkie
swoje wiasciwosci (odzywcze i smakowe), ale co wazne po tej dacie produkt tez
nadaje sie do spozycia. Takg datg znakowane sg trwate produkty, np. kasza,
herbata, musztarda czy dzem. Badania przeprowadzone w Instytucie Nauk

o Zywieniu Cztowieka SGGW, dotyczgce zachowania sie produktéw po uptywie daty




waznosci lub daty przydatnosci do spozycia, wykazaty, ze np. mleko UHT jeszcze

6 miesiecy po uptywie daty waznosci zachowato wszystkie swoje wtasciwosci.

Jest to argument za tym, by oprdcz kierowania sie datami wskazanymi przez
producenta, korzystac takze z wkasnych zmystow: wzroku, stuchu, wechu, smaku.
Dzieki nim mozna oceni¢ stan zywnosci, aby jak najlepiej jg wykorzysta¢, nawet jesli
zdarzy sie, ze bedzie przeterminowana (choc¢ nie powinnismy do tego dopuscic).
Oczywiscie jesli w wyniku takiej oceny pojawig sie jakiekolwiek watpliwosci, produkt
trzeba wyrzucic.

Odpowiednie utozenie produktéw w lodéwce

Nie bez znaczenia pozostaje takze prawidtowe utozenie zywnosci w lodowce.

To, gdzie umiescisz produkt, bedzie wptywato na jego trwatosc i Swiezosé. Gorng
potke przeznacz na produkty mleczne, konfitury i dzemy. W srodkowej czesci umiesc
wedliny i sery, a w dolnej surowe mieso i ryby. Z kolei warzywa i owoce powinny
znalez¢ sie w szufladach.

PRAWIDLOWE ROZMIESZCZENIE
PRODUKTOW W LODOWCE

MROZONKI
POTRAWY MIESNE

JAJA
GOTOWE POTRAWY
GARNKI Z ZUPA

TEUSZCZE
HABIAE

SALATY
KONSERWY

NAPOJE
MUSZTARDY
MASEA

MIESO
FRODUKTY MIESNE

COWOCE
WARZYWA
SOKI




Wykorzystuj woreczki i pojemniki
Zywnosé najlepiej przechowywaé w woreczkach prézniowych lub w pojemnikach
hermetycznych. Takie opakowania ograniczajg dostep powietrza, a tym samym
wydtuzajg swiezos¢ produktéw nawet 2-3-krotnie. Wedliny i sery zakupione
w plastikowym opakowaniu, lepiej owing¢ w papier lub przetozy¢ do pudetka
wytozonego papierem, a Swiezg bazylie czy oregano trzymac¢ w specjalnych
pojemnikach na ziota.

Zamrazaj i pasteryzuj
Nie wyrzucaj jedzenia! Zbyt duze porcje zywnosci najlepiej od razu zamrozic
lub zawekowac. To jedne z najlepszych metod przechowywania zywnosci, ktére
przedtuzajg trwatos¢ jedzenia. Mrozi¢ mozesz mieso, ryby, owoce, warzywa,
pieczywo, masto, pierogi, ziota i inne. Z kolei w stoikach mogg znalez¢ sie przerdzne
warzywa w formie kiszonych ogérkéw, warzywnej satatki w zalewie octowe;j
i przecieru pomidorowego. Z owocow mozesz przygotowacé dzemy, konfitury, powidta
lub kompot. Mozliwo$ci jest wiele!
Zamiast wyrzucac¢ zywnosc, przygotuj réznego rodzaju przetwory do stoikow.



https://www.garneczki.pl/produkty/pojemniki-hermetyczne,465
https://www.garneczki.pl/produkty/pojemniki-hermetyczne,465
https://www.garneczki.pl/produkty/sloiki-na-przetwory,550

Il Dbaj o higiene i parametry proceséw kulinarnych

Czyste rece i wkasciwy stan czystosci wszystkich urzgdzen, uzywanych

do przygotowania i przechowywania pozywienia, to podstawowa zasada pracy

w kuchni. Nie tylko ze wzgledu na zdrowie i bezpieczenstwo, ale réwniez dlatego,
ze zapewnienie higieny automatycznie przedtuza trwato$¢ zywnosci. Odpowiednia
temperatura i czas procesow kulinarnych (pasteryzacja, gotowanie, pieczenie itd.)
zapobiega rozwojowi mikroorganizmow psujgcych zywnosg, dlatego przestrzeganie
tych parametréw jest niezbedne w ograniczaniu marnowania zywnosci.

IV Podawaj mniejsze porcje
Positki w domu najlepiej podawac¢ wyporcjowane i w ilosciach, dostosowanych
do mozliwosci kazdej osoby. Kto bedzie chciat wiecej, poprosi o doktadke.
Podawanie na stot wszystkiego, co zostato przygotowane, zarezerwuj na specjalne
okazje.
Stosowanie tej zasady ma dwie zalety. Po pierwsze, unika sie nakfadania
nadmiernych w stosunku do potrzeb porcji jedzenia i pozostawiania resztek
talerzowych, ktore z reguty trafiajg do $mietnika. Po drugie, dzieki temu tatwiej jest
zadbac o wtasciwy bilans energetyczny, co jest wazne wobec wysokiej dynamiki
zwiekszania sie liczby os6b z nadwagg i otytych w polskim spoteczenstwie.




V  Wykorzystuj resztki jedzenia
Staraj sie wykorzystaé resztki produktow i przygotowanych potraw. Jak tylko
powstang ocen, czy bedg zjedzone dzis, jutro czy pojutrze i przechowu; je
w lodoéwce. Kolejnego dnia mozna podac¢ je w tej samej formie albo przygotowac
z nich inng, ciekawg potrawe. Resztki positku mozna tez od razu schowac
do zamrazarki — niemalze wszystkie potrawy nadajg sie do zamrazania.

Szanujmy pieczywo — badania pokazujg, ze jest ono najczesciej wyrzucanym
produktem zywnosciowym w polskich gospodarstwach domowych. Czerstwe
pieczywo mozna wykorzystac¢ do zrobienia zapiekanek, grzanek czy zup. Mozna je
réwniez catkowicie wysuszy¢ i zrobic ,butke” tarta.

VI Dziel sie z innymi

Zywnoscig przygotowang w nadmiarze, co czesto zdarza sie przy okazji $wiat

i wiekszych uroczystosci, warto podzieli¢ sie z innymi — z rodzing, sgsiadami,
przyjaciétmi, znajomymi. Dobrym rozwigzaniem jest tez przekazanie jedzenia

do jadtodzielni. W ten sposob zywnos¢ zostanie uratowana przed zmarnowaniem,
a obdarowany bedzie wdzieczny za positek.




Co zrobi€ z resztek jedzenia ?

Jak oszczedzac¢ zywnosc¢? Najlepiej kupowac racjonalnie i przygotowywac
odpowiednie porcje jedzenia. Warto miec réwniez pomyst na niewykorzystane resztki
z obiadu. Nie trzeba ich od razu wyrzucac¢, ale wystarczy wykorzysta¢ w kreatywny
sposaob.

Resztki czerstwego chleba
Nie musisz od razu wyrzucac suchego chleba, ale wykorzystaj go na rézne sposoby.
Przygotuj z niego butke tartg lub mate grzanki do satatek. Dobrym pomystem bedg
réwniez francuskie tosty na sniadanie lub grzanki z tostera. Z czerstwego chleba
mozna przygotowac nawet zupe wodzionke lub zapiekanke chlebowa!

Resztki pieczonego migsa
Z resztek pieczonego miesa i skrawek wedlin mozesz przygotowac pyszng potrawke.
Pokroj mieso, dodaj troche warzyw, podlej bulionem i du$ na wolnym ogniu.
W ten sposob wyczarujesz kolejne danie!
Pozostatg po swietach czy obiedzie pieczen mozesz wykorzystaé réwniez
do przyrzgdzenia miesno-warzywnej galarety, pasztetu, pierogow i klusek z miesnym
farszem. Ostudzone resztki miesa mozesz réwniez zamrozic¢, owiniete folig
aluminiowg lub przetozone do specjalnych workéw do mrozenia.



https://www.garneczki.pl/produkty/tostery,739
https://www.garneczki.pl/produkty/woreczki-do-mrozenia,358

Gotowane ziemniaki, ktore zostaly po obiedzie
Wielki gar ugotowanych ziemniakdéw, ktérych nie jest w stanie przejes¢ cata rodzina.
Zdarza sie i tak! Ale jak nie wyrzucac jedzenia i co smacznego mozna przygotowac?
Ugotowane ziemniaki bedg swietng bazg do kopytek, klusek slgskich, gnocchi,
knedli, kotlecikdw ziemniaczanych, krokietéw i kartaczy, ktére przygotujesz z
pomocg praski do ziemniakoéw. Jak jeszcze wykorzysta¢ ugotowane ziemniaki?
Do przygotowania zapiekanki, satatki jarzynowej lub kremowej zupy ziemniaczane;.

Jak wykorzysta¢ ugotowane warzywa z bulionu?
Podstawg smacznego bulionu jest mieso, ale i warzywa. Bardzo czesto ugotowana
wtoszczyzna jest po prostu wyrzucana — w catosci lub w czesci. A to btgd! Takie
warzywa z bulionu bedg doskonate do przyrzgdzenia warzywnego lub warzywno-
miesnego pasztetu, pasty kanapkowej lub satatki jarzynowej. Mozesz rowniez
przygotowac z nich smaczny farsz do nalesnikéw i krokietow.



https://www.garneczki.pl/tagi/praska-do-ziemniakow/

Jak wykorzystac zbyt duza porcje makaronu, ryzu lub kaszy ?

Nie marnuj zywnosci i nie wyrzucaj nawet nadprogramowej porcji makaronu, ryzu
lub kaszy. W koszu bardzo czesto Igdujg ryze i kasze gotowane w woreczkach,

a to dlatego, ze nie pokrywajg sie zapotrzebowaniem domownikéw. Czasami jeden
woreczek to za mato, a dwa to juz za duzo! Dlatego lepszym rozwigzaniem bedzie
kupowanie takich produktow w sypkiej formie. Jesli juz zostanie Ci troche zywnosci,
wykorzystaj jg jako dodatek do zupy, satatki lub zapiekanki.

Co zrobi¢ z przejrzatych owocow i warzyw?

Czerniejgce banany, dojrzate jabtka i miekkie truskawki. Co zrobic z r6znego typu
owocow, ktore niedtugo bedg nazbyt dojrzate? Takie produkty sprawdzg sie swietnie
jako pozywne smoothie lub koktajle na bazie mleka. Wystarczy zmiksowac je

za pomocg blendera kuchennego. To samo mozesz zrobi¢ z warzywami —

z pomidoréw przygotujesz przecier pomidorowy, a z warzyw strgczkowych kremowg

zupe.



https://www.garneczki.pl/produkty/blendery,728

Co zrobi¢ z jajek gotowanych na twardo?

Jajka ugotowane na twardo, ktére pozostaty po sniadaniu? Przygotuj z nich kotlety
jajeczne i zaserwuj na obiad. A jesli juz masz zaplanowane inne danie obiadowe,

zréb paste jajeczng na kanapki lub tradycyjng satatke z majonezem.

Jak jeszcze wykorzystacé resztki?

Resztki obiadowe to sSwietny material na kompost. W sktadowaniu takich resztek
pomoze Ci kompostownik kuchenny. Wrzucaj do niego takze obierki z warzyw

i owocow, skorupki jajek, fusy po kawie i zuzyte torebki herbaty. Kompostownik
wyposazony w filtr weglowy nie wydziela niemitego zapachu, a Ty mozesz
wykorzysta¢ kompost jak dobry nawoz do roslin. Nie wrzucaj tam jednak resztek

miesa, ttuszczu i nabiatu.



https://www.garneczki.pl/produkty/kompostowniki-kuchenne,509

