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dania i co najważniejsze by przyczynić się do nie marnowania żywności. Za 
dobry przykład może posłużyć dobrze wszystkim znana pizza. 

Gotuj sam, zamiast kupować gotowe, bo to sposób na zaoszczędzenie pie-
niędzy a domowe produkty są prawie zawsze tańsze, niż gotowe potrawy, 
a przy tym mają o wiele prostszy skład.



Produkuj własną żywność!
Dla osób, które dysponują chociaż niewielkim skrawkiem ziemi, świetnym 
pomysłem jest posiadanie własnego ogródka z warzywami. Sama jego uprawa 
już to relaks i sposób na aktywną rekreację. Zioła przyniesione ze sklepu, po-
trafią szybko zwiędnąć. Jeśli nie masz do dyspozycji własnego ogródka, możesz 
uprawiać je w doniczkach np.: pietruszkę, koperek, szczypiorek, melisę i wiele 
innych. Plus jest taki, że weźmiesz tyle, ile potrzeba od roślinki, a reszta będzie 
sobie dalej rosła. Starczy na długo, a co ważne nic się nie zmarnuje.

Ponadto, należy pamiętać, że owoce i warzywa kupowane w supermarketach 
przemierzają tysiące kilometrów zanim trafią na nasz stół, nie wspominając już 
o kosztach pakowania i przechowywania. Dlatego jeżeli nie masz własnego 
ogródka z warzywami najbardziej ekologiczne jest w tym przypadku by, ku-
pować produkty lokalne i sezonowe a zwłaszcza produkty polskie. Produkty 
lokalne najmniej bowiem przyczyniają się do obciążania środowiska a własne 
warzywa i zioła to oszczędność pieniędzy, a przy tym również mniejsza ilość 
zużywanych opakowań, w których kupujemy te produkty. Gdy masz własny 
ogródek z warzywami, pomyśl również o zbieraniu wody deszczowej, która za 
darmo spada z nieba – co może być bardziej oszczędnego?
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Nie wyrzucaj – zostało ci jedzenie – podziel się!
…z rodziną, sąsiadami, przyjaciółmi. Warto zapytać bliskich znajomych, czy 
nie przyjęliby od nas porcji niezjedzonej pizzy, ciasta, sałatki itp. Może okaże 
się, że akurat nie zdążyli przygotować sobie obiadu lub nie mają czasu zrobić 
zakupów. W Polsce Foodsharing (z ang. dzielenie się jedzeniem) ma swoją na-
zwę – Jadłodzielnia. Są to specjalne boksy wyposażone w lodówki, w których 
możemy umieszczać dobrą jakościowo i nieprzeterminowaną żywność. Każdy 
może w takie miejsce przyjść i zostawić jedzenie oraz każdy może je dla siebie 
zabrać niezależnie od statusu społecznego. Dostaję się ją oczywiście za darmo. 
Jest to miejsce w którym dzielimy się jedzeniem pamiętajmy, jednak że nie jest 
to organizowana zbiórka żywności, tylko miejsce budowania świadomości 
o tym, jak nie marnować jedzenia. Aby prawidłowo funkcjonowała, muszą 
znaleźć się zarówno osoby dostarczające jedzenie, jak i te, które z niej korzy-
stają. Warto sprawdzić gdzie znajduje się najbliższe takie miejsce, a gdy nie ma 
w pobliżu może warto taką jadłodzielnie stworzyć z lokalną społecznością? 
Popularność tych miejsc stale rośnie, dzięki czemu istnieje szansa, że z czasem 
powstaną one w wielu różnych lokalizacjach w końcu poczucie głodu dotyczy 
każdego człowieka i każdy z nas jest kilka razy dziennie głodny!. 

Na uwagę zasługują również Banki Żywności – głównym obszarem ich 
działania jest pomoc żywnościowa poprzez ratowanie żywność przed zmar-
nowaniem. Banki Żywności otrzymują żywność w formie darowizn od pro-
ducentów, dystrybutorów żywności, detalistów oraz ze zbiórek publicznych 
i przekazują ją dla potrzebujących poprzez organizacje charytatywne zajmujące 
się bezpośrednio dożywianiem. 

Grupy społecznościowe – na ratunek żywności!
Dostęp do Internetu we współczesnych czasach pozwala na dotarcie do wielu 
portali społecznościowych, gdzie bez trudu można znaleźć grupę, na której lu-
dzie wymieniają między sobą informacje na temat tego gdzie i kiedy można ode-
brać różne niechciane lub nie potrzebne produkty spożywcze za darmo. Wpisz 
w przeglądarkę internetową lub portal społecznościowy hasło: „Dzielimy się 
jedzeniem” lub „Foodsharing” i sprawdź jak przyczynić się do niemarnowania 
jedzenia. Wystarczy wstawić ogłoszenie najlepiej z zdjęciem i opisem dotyczą-
cym rodzaju żywności, którą chcemy się podzielić z użytkownikami i ustalić 
miejsce odbioru. Ilość zainteresowanych może cię pozytywnie zaskoczyć! 
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Skorzystaj z aplikacji!
W dzisiejszych czasach można mieć aplikację chyba do wszystkiego, więc 
czemu nie zainstalować, choć jednej, pożytecznej - do dzielenia się jedzeniem!. 
Dzięki takiej aplikacji możemy nie tylko w prosty sposób podzielić się zbędnymi 
dla nas produktami spożywczymi z innymi ale również sami możemy prosić 
innych użytkowników o produkty, których właśnie potrzebujemy lub po prostu 
mamy na nie ochotę. Aplikacja daje nam możliwość by wprost ze swojego domu, 
pracy itp., oddać niedojedzone, a nawet przeterminowane produkty, komuś, 
komu są one akurat potrzebne. Musimy tylko zainstalować taką aplikację na 
telefon i się zarejestrować, zupełnie za darmo. 

Zaakceptuj niedoskonały wygląd!
Nie oceniaj po wyglądzie. To jedna z najczęściej powtarzanych zasad, jak się 
okazuje zastosowanie ma również wśród owoców i warzyw. Jesteśmy przyzwy-
czajeni do kupowania tylko idealnie wyglądających produktów w tym warzyw 
i owoców. Skąd to się bierze? Między innymi z powodu standardów jakości, 
które nadmiernie podkreślają, jak mają wyglądać nasze warzywa. Ogórki muszą 
być proste, bez zniekształceń, to samo z marchewkami. Banany nie mogą być 
zbyt dojrzałe ani posiadać plamek.

Pomimo, iż produkt nadaje się do spożycia, często wyrzucany jest już na 
sortowni, ponieważ się nie sprzeda. Jeżeli jednak trafi on do hipermarketu, to 
prawdopodobnie tam również zostanie odrzucony z powodu swoich niedosko-
nałości, że nie spełnia norm rozmiaru, kształtu i koloru. Nie wszystkie warzywa 
i owoce zawsze wyglądają idealnie, nie znaczy to jednak, że są gorszej jakości. 
Ziemniaki w kształcie serca, pogięte ogórki, marchewki jak korkociągi itp. 
dajmy im szanse. Poskręcana marchewka wrzucona do rosołu smakuje tak 
samo a wgłębienie na korzeniu to nic złego, tylko ślad po tym, że np. pietruszka, 
wciskając się w ziemię, natrafiła na przeszkodę.
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Małopolski e-bazarek 
Realizując działania mające na celu promocję polskich produktów oraz budowa-
nie konkurencyjności rodzimych, lokalnych producentów, Małopolski Ośrodek 
Doradztwa Rolniczego z siedzibą w Karniowicach 
uruchomił portal www.malopolskiebazarek.pl. 
Co możemy kupimy na Małopolskim e-Bazarku? 
np. właśnie owoce i warzywa oraz inne i co ważne 
polskie produkty. Mamy pewność, że kupujemy 
bezpośrednio od rolnika i tym sposobem wspieramy 
przy okazji lokalnych producentów. 

Dzięki wymianie: rolnik – kupujący możemy 
negocjować cenę, może warto zapytać rolnika rów-
nież o takie owoce lub warzywa mniej estetyczne 
pod względem wyglądu, może sprzedawca sprzeda 
nam takie za niższą cenę? My kupując takie produkty przyczynimy się z ko-
lei do tego by mniej dobrych owoców i warzyw się zmarnowało. Zachęcamy 
więc rolników by wystawiali na Małopolski e-bazarek również takie owoce 
i warzywa o nie atrakcyjnych kształtach – jednym słowem brzydkich. Może 
z dodatkowym rabatem na nie łatwiej będzie można je sprzedać a co za tym 
idzie zapobiegniemy marnowaniu się nie zbyt idealnej pod względem wyglądu 
a dobrej jakościowo żywności.

 Planowanie gotowania, zakupów czy zagospodarowania produktów wy-
maga pewnej ilości dyscypliny. Początki mogą być trudne, ale naprawdę warto!. 
W dzisiejszych czasach gdy, na świecie marnowane są tony jedzenia, a z dru-
giej strony, że są także miejsca, gdzie go brakuje, powinniśmy więcej myśleć 
o tym, żeby dzielić się żywnością. Możemy przecież do tego mieć wiele okazji, 
wystarczą tylko chęci. 

Wyrzucając jedzenie, wyrzucasz pieniądze. Dobrym pomysłem więc jest 
również posiadanie pojemnika na odpady BIO, pomoże ci zobaczyć, ile jedzenia 
wyrzucasz. Możesz także trzymać na lodówce kartkę, na której przez miesiąc 
będziecie notować co wyrzuciłeś do kosza. Taka obserwacja uświadomi ci skalę 
problemu, pozwoli oszacować zbędne wydatki i stanie się motywacją do zmiany. 

Nie zawsze mamy wpływ na to, co dzieje się z jedzeniem zanim trafi ono do 
sklepów. Ale mamy wpływ na to, co się z nim stanie, gdy znajdzie się w naszych 
domach i miejscach pracy! 

Nie bagatelizuj problemu marnowania żywności. 
Statystyki są dramatyczne. Czas to zmienić! Powodzenia!
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