10 sposobow na nie marnowanie zywnosci
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Ponizej przedstawiamy 10 pomystow na to jak unikna¢ takich sytuacji.

1. Utrzymuj porzadek w szafkach i w lodéowce. Znacznie ulatwi to kontrole zywnosci, ktéra juz
posiadasz i zapobiegnie niepotrzebnym zakupom. Zawsze uktadaj produkty z krétsza data waznosci
do spozycia blizej krawedzi potek w lodéwce i w szafkach.

2. Planuj zakupy. Zanim wybierzesz sie do sklepu na zakupy spozywcze, sprawdZ co juz masz w
kuchni. Na tej podstawie przygotuj liste zakupéw, a w sklepie unikaj kupowania pod wptywem
impulsu. Nie wszystkie produkty w promocyjnych cenach musimy kupi¢. Promocyjne produkty z
krotkim terminem waznosci czy owoce i warzywa, szczegdlnie takie ktérych zwykle nie kupujemy,
lepiej odpuscic¢. Sklepy kusza klientow kolorowymi, duzymi etykietami, jednak nie zawsze
promocyjne ceny okazuja sie by¢ wyjatkowymi okazjami. Zdarza sie, ze cena produktu moze by¢ taka
sama jak na co dzien, jednak wypisana wyzsza i przekreslona cena sprawia, Zze mamy poczucie, ze
jest to wyjatkowa okazja, ktdra moze sie nie powtdrzyc. Nie ulegajmy impulsowi i kupujmy to co
mamy na liScie zakupow.

3. Pilnuj terminow waznosci. Bardzo wazne jest aby przede wszystkim wiedzie¢, czym roznia sie
dwa oznaczenia termindéw waznosci. Pierwszy z nich to “Nalezy spozy¢ do:...” i wymieniona jest
doktadna data dzien - miesiac - rok. Oznaczenie to dotyczy produktow, ktorych nie powinno sie
spozywac po wymienionym terminie. Drugie oznaczenie to “Najlepiej spozy¢ przed:...” i dalej
wymieniony jest miesiac - rok. Jest to informacja do kiedy dany produkt zachowuje swoje pozadane
wlasciwosci jak np. konsystencja czy smak. Nie jest to jednak data, po ktorej przekroczeniu produkt
nalezy wyrzuci¢. Producent okresla do kiedy zaleca spozycie produktu, ale jego zdatnos¢ jest dtuzsza
i samemu nalezy ocenic¢ czy mozemy go zjesc.

4, Planuj posilki na co najmniej 3 dni. Wiaze sie to z robieniem listy zakupow. Zastanow sie na
spokojnie co chcesz jes¢ przez najblizsze dni. Co bedziesz mie¢ czas ugotowac czy przygotowac.
Zaplanowanie positkéw pomoze przy robieniu listy i pomoze unikna¢ chaotycznych zakupdw.

5. Nakladaj na talerz mniejsze porcje. W razie potrzeby po zjedzeniu mozesz dotozy¢ sobie troche
jedzenia. Czesto zdarza sie, ze bedac gtodni naktadamy sobie zbyt duze porcje, a w trakcie positku
okazuje sie, ze najedliSmy sie mniejsza iloscig niz nam sie wydawato. W efekcie musimy wyrzuci¢ to
co zostalo na talerzu i tym samym marnujemy zZywnos¢.

6. Wykorzystuj nadwyzki z gotowania. Jesli po obiedzie w garnku zostato troche np. ziemniakow,
makaronu, ryzu czy fasolki szparagowej nie wyrzucaj ich. Zajrzyj do ksiazki kucharskiej lub internetu
i poszukaj przepiséw z wykorzystaniem tego co zostato z obiadu. Na pewno znajdzie sie kilka
pomystéw na np. satatke, zapiekanke warzywna, omlet itd.

7. ROb przetwory, susz lub zamrazaj. Jesli masz w domu nadwyzke owocow, warzyw lub grzybow
w sezonie warto czes¢ poporcjowac i wysuszy¢ lub zamrozi¢, a zima cieszy¢ sie smakami lata i jesieni.
Mozesz tez przygotowaé przetwory takie jak dzemy, soki czy kiszonki, ktére zima dostarcza witamin
lub wykorzysta sie je do pieczenia swiatecznych ciast.

8. Odpowiednio przechowuj zywnosc. Jest to podstawa nie marnowania zywnosci. Na etykiecie
kazdego produktu znajduje sie informacja o zalecanym sposobie przechowywania. Stosuj sie do nich,



a jedzenie ktore masz zachowa swoja zdatnos¢ do spozycia jak najdtuzej. Zwrdc tez uwage gdzie
potozy¢ konkretne produkty w lodéwce. Producenci lodéwek czesto zamieszczaja oznaczenia, na
ktorych pétkach zalecaja przechowywanie nabiatu, miesa czy owocédw i warzyw. Stosuj sie do nich a
twoja zywnos¢ zachowa swiezos¢ mozliwie dtugo.

9. Podziel sie jedzeniem. Jesli po rodzinnym spotkaniu zostato ci troche satatki czy ciasta, ktorych
nie mozna zamrozi¢ podziel sie nimi z sgsiadami, szczegdlnie jesli sa to seniorzy. Jest to sposéb aby
zywnosc¢ sie nie zmarnowata, a jest to tez mity gest, ktéry moze wspomoc ubozsze osoby.

10. Nie wyrzucaj czerstwego pieczywa. Jesli nie udalo ci sie zje$¢ pieczywa zanim wyschto nie
wyrzucaj go. Mozesz zrobi¢ z niego np. bulke tartq, ktdra mozesz wykorzysta¢ np. w przygotowaniu
panierki.

Zywnos$¢, ktérej nie udato nam sie wykorzysta¢ poniewaz zepsuta sie lub resztki z gotowania (tj.
obierki) wyrzucajmy zawsze do pojemnika ze $mieciami BIO. Pamietajmy, aby je wsypywac do
pojemnika bez plastikowego worka. Worek po resztkach, w ktérym przetransportowane zostaty
$mieci nalezy wyrzuci¢ do pojemnika z plastikami.

Opakowania po zywnosci zawsze segreguj wg materiatéw z jakich zostaty wykonane. Ponizsza
grafika przypominamy o zasadach sortowania odpadéw:
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