











dania i co najwazniejsze by przyczynic¢ si¢ do nie marnowania zywnosci. Za
dobry przyktad moze postuzy¢ dobrze wszystkim znana pizza.

Gotuj sam, zamiast kupowac gotowe, bo to sposob na zaoszczedzenie pie-
niedzy a domowe produkty sa prawie zawsze tansze, niz gotowe potrawy,
a przy tym maja o wiele prostszy sktad.
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Produkuj wlasna zywnos$¢!

Dla osob, ktore dysponuja chociaz niewielkim skrawkiem ziemi, $wietnym
pomystem jest posiadanie wlasnego ogrodka z warzywami. Sama jego uprawa
juz to relaks i sposob na aktywng rekreacj¢. Ziota przyniesione ze sklepu, po-
trafig szybko zwigedna¢. Jesli nie masz do dyspozycji wlasnego ogrodka, mozesz
uprawiac je w doniczkach np.: pietruszke, koperek, szczypiorek, melise 1 wicle
innych. Plus jest taki, ze wezmiesz tyle, ile potrzeba od roslinki, a reszta bedzie
sobie dalej rosta. Starczy na dtugo, a co wazne nic si¢ nie zmarnuje.

Ponadto, nalezy pamietac, ze owoce i warzywa kupowane w supermarketach
przemierzajg tysigce kilometrow zanim trafig na nasz stot, nie wspominajac juz
o kosztach pakowania i przechowywania. Dlatego jezeli nie masz wlasnego
ogrddka z warzywami najbardziej ekologiczne jest w tym przypadku by, ku-
powac produkty lokalne i sezonowe a zwlaszcza produkty polskie. Produkty
lokalne najmniej bowiem przyczyniaja si¢ do obcigzania Srodowiska a wlasne
warzywa i ziola to oszczgdno$¢ pienigdzy, a przy tym réwniez mniejsza ilos¢
zuzywanych opakowan, w ktorych kupujemy te produkty. Gdy masz wlasny
ogrodek z warzywami, pomysl rowniez o zbieraniu wody deszczowej, ktora za
darmo spada z nieba — co moze by¢ bardziej oszczednego?




Nie wyrzucaj — zostalo ci jedzenie — podziel si¢!

...z rodzing, sasiadami, przyjaciotmi. Warto zapytac¢ bliskich znajomych, czy
nie przyjeliby od nas porcji niezjedzonej pizzy, ciasta, satatki itp. Moze okaze
si¢, ze akurat nie zdazyli przygotowac sobie obiadu lub nie majg czasu zrobi¢
zakupow. W Polsce Foodsharing (z ang. dzielenie si¢ jedzeniem) ma swoja na-
zwe — Jadlodzielnia. Sg to specjalne boksy wyposazone w lodowki, w ktorych
mozemy umieszcza¢ dobra jako$ciowo i nieprzeterminowang zywno$¢. Kazdy
moze w takie miejsce przyjs¢ i zostawic jedzenie oraz kazdy moze je dla siebie
zabra¢ niezaleznie od statusu spolecznego. Dostaj¢ si¢ jg oczywiscie za darmo.
Jest to miejsce w ktorym dzielimy si¢ jedzeniem pamigtajmy, jednak Ze nie jest
to organizowana zbiorka zywnosci, tylko miejsce budowania §wiadomosci
o tym, jak nie marnowa¢ jedzenia. Aby prawidlowo funkcjonowata, musza
znalez¢ si¢ zarowno osoby dostarczajace jedzenie, jak i te, ktore z niej korzy-
staja. Warto sprawdzi¢ gdzie znajduje si¢ najblizsze takie miejsce, a gdy nie ma
w poblizu moze warto taka jadlodzielnie stworzy¢ z lokalng spotecznoscia?
Popularnos¢ tych miejsc stale rosnie, dzigki czemu istnieje szansa, ze z czasem
powstang one w wielu réznych lokalizacjach w koncu poczucie glodu dotyczy
kazdego czlowieka i kazdy z nas jest kilka razy dziennie glodny!.

Na uwage zastuguja rowniez Banki Zywnosci — glownym obszarem ich
dzialania jest pomoc zywnosciowa poprzez ratowanie zywno$¢ przed zmar-
nowaniem. Banki Zywno$ci otrzymuja zywno$¢ w formie darowizn od pro-
ducentdw, dystrybutoréw zywnosci, detalistow oraz ze zbidrek publicznych
i przekazuja jg dla potrzebujacych poprzez organizacje charytatywne zajmujace
si¢ bezposrednio dozywianiem.

Grupy spolecznosciowe — na ratunek zywnosci!

Dostep do Internetu we wspolczesnych czasach pozwala na dotarcie do wielu
portali spotecznos$ciowych, gdzie bez trudu mozna znalez¢ grupe, na ktorej lu-
dzie wymieniaja mi¢dzy soba informacje na temat tego gdzie i kiedy mozna ode-
bra¢ r6zne niechciane lub nie potrzebne produkty spozywcze za darmo. Wpisz
w przegladarke internetowa lub portal spotecznosciowy hasto: ,,Dzielimy si¢
jedzeniem” lub ,,Foodsharing” i sprawdz jak przyczynic si¢ do niemarnowania
jedzenia. Wystarczy wstawic ogloszenie najlepiej z zdjeciem i opisem dotycza-
cym rodzaju zywnosci, ktora chcemy si¢ podzieli¢ z uzytkownikami i ustali¢
miejsce odbioru. Ilo$¢ zainteresowanych moze ci¢ pozytywnie zaskoczy¢!
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Skorzystaj z aplikacji!

W dzisiejszych czasach mozna mie¢ aplikacje chyba do wszystkiego, wiec
czemu nie zainstalowac, cho¢ jednej, pozytecznej - do dzielenia si¢ jedzeniem!.
Dzigki takiej aplikacji mozemy nie tylko w prosty sposob podzieli¢ si¢ zbednymi
dla nas produktami spozywczymi z innymi ale rowniez sami mozemy prosic
innych uzytkownikéw o produkty, ktorych whasnie potrzebujemy lub po prostu
mamy nanie ochote. Aplikacja daje nam mozliwos¢ by wprost ze swojego domu,
pracy itp., odda¢ niedojedzone, a nawet przeterminowane produkty, komus,
komu s3 one akurat potrzebne. Musimy tylko zainstalowac¢ taka aplikacje na
telefon i si¢ zarejestrowac, zupekie za darmo.

Zaakceptuj niedoskonaly wyglad!

Nie oceniaj po wygladzie. To jedna z najczesciej powtarzanych zasad, jak si¢
okazuje zastosowanie ma rowniez wsrod owocow 1 warzyw. JesteSmy przyzwy-
czajeni do kupowania tylko idealnie wygladajacych produktéw w tym warzyw
i owocow. Skad to si¢ bierze? Miedzy innymi z powodu standardow jakosci,
ktore nadmiernie podkreslaja, jak majg wygladac nasze warzywa. Ogorki musza
by¢ proste, bez znieksztalcen, to samo z marchewkami. Banany nie mogg by¢
zbyt dojrzate ani posiadaé plamek.

Pomimo, iz produkt nadaje si¢ do spozycia, cz¢sto wyrzucany jest juz na
sortowni, poniewaz si¢ nie sprzeda. Jezeli jednak trafi on do hipermarketu, to
prawdopodobnie tam réwniez zostanie odrzucony z powodu swoich niedosko-
nalo$ci, Ze nie spetnia norm rozmiaru, ksztattu i koloru. Nie wszystkie warzywa
1 owoce zawsze wygladaja idealnie, nie znaczy to jednak, Ze sg gorszej jakosci.
Ziemniaki w ksztatcie serca, pogiete ogorki, marchewki jak korkociagi itp.
dajmy im szanse. Poskrecana marchewka wrzucona do rosotu smakuje tak
samo a wglebienie na korzeniu to nic ztego, tylko $lad po tym, Ze np. pietruszka,
wciskajac sie w ziemig, natrafita na przeszkode.
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Malopolski e-bazarek
Realizujac dziatania majace na celu promocje polskich produktow oraz budowa-
nie konkurencyjnosci rodzimych, lokalnych producentow, Matopolski Osrodek

Doradztwa Rolniczego z siedzibg w Karniowicach

uruchomit portal www.malopolskiebazarek.pl.

Co mozemy kupimy na Malopolskim e-Bazarku?

przy okazji lokalnych producentow. MALEOPOLSKI
Dzigki wymianie: rolnik — kupujgcy mozemy B, 4.

np. wlasnie owoce i warzywa oraz inne i co wazne 9
polskie produkty. Mamy pewno$¢, ze kupujemy
bezposrednio od rolnika i tym sposobem wspieramy

A |

negocjowac cene, moze warto zapytac rolnika row- v/ A 9
niez o takie owoce lub warzywa mniej estetyczne —

e—-bazorek

pod wzgledem wygladu, moze sprzedawca sprzeda
nam takie za nizsza cen¢? My kupujac takie produkty przyczynimy si¢ z ko-
lei do tego by mniej dobrych owocow i1 warzyw si¢ zmarnowato. Zachgcamy
wigc rolnikow by wystawiali na Matopolski e-bazarek rowniez takie owoce
i warzywa o nie atrakcyjnych ksztaltach — jednym stowem brzydkich. Moze
z dodatkowym rabatem na nie tatwiej bedzie mozna je sprzedac a co za tym
idzie zapobiegniemy marnowaniu si¢ nie zbyt idealnej pod wzgledem wygladu
a dobrej jakosciowo zywnosci.

Planowanie gotowania, zakupow czy zagospodarowania produktow wy-
maga pewnej ilosci dyscypliny. Poczatki moga by¢ trudne, ale naprawdg warto!.
W dzisiejszych czasach gdy, na swiecie marnowane sg tony jedzenia, a z dru-
giej strony, ze sa takze miejsca, gdzie go brakuje, powinnismy wiecej mysle¢
o tym, zeby dzieli¢ si¢ zywnoscia. Mozemy przeciez do tego mie¢ wiele okazji,
wystarczg tylko checi.

Wyrzucajac jedzenie, wyrzucasz pieniagdze. Dobrym pomyslem wiec jest
réwniez posiadanie pojemnika na odpady BIO, pomoze ci zobaczyc, ile jedzenia
wyrzucasz. Mozesz takze trzymac na lodowce kartke, na ktérej przez miesiac
bedziecie notowac co wyrzuciles do kosza. Taka obserwacja uswiadomi ci skale
problemu, pozwoli oszacowa¢ zbedne wydatki i stanie si¢ motywacja do zmiany.

Nie zawsze mamy wptyw na to, co dzieje si¢ z jedzeniem zanim trafi ono do
sklepow. Ale mamy wplyw na to, co si¢ z nim stanie, gdy znajdzie si¢ w naszych
domach i miejscach pracy!

Nie bagatelizuj problemu marnowania zywno$ci.
Statystyki sg dramatyczne. Czas to zmieni¢! Powodzenia!
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Zrodto:

1. Banki Zywnosci — https://bankizywnosci.pl/

2. Czytamy etykiety — https://czytamyetykiety.pl/

3. Marnujac Zywno$¢, marnujesz planete — Raport Federacji Polskich Bankéw Zywnosci —
nie marnuje¢ jedzenia,

4. Raport ,,Nie marnuj jedzenia 2020” Federacji Polskich Bankéw Zywno$é

5. Naturalnie o zdrowiu - https://naturalnieozdrowiu.pl/
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