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PROSTE SPOSOBY NA
NIEMARNOW ANIE ZY'WNOSCI

Wskazowki dolyczace prawidiowego
przechowywania roznych rodzajow zywnosci

Jak prawidiowo zorganizowac lodowke?

Sprytne sposoby na wykorzystanie resztek



PLATFORMA PROJEKTU
- GREEN AND SUSTAINABLE
FOOD EDUCATORS -

Madre jedzenie to prostsze niz myslisz. \/
Nasze materiaty to prosty przepis na wprowadzenie e e
ekologii do Twojej kuchni i codziennosci. .y
Nauczymy Cie, jak robi¢ odpowiedzialne zakupy i

gotowac¢ w duchu zero waste.

Sprawdz, co przygotowalismy dla Ciebie na

platformie

» Kompletne poradniki: Wiedza o tym, jak E:r
budowac lepszy i bardziej ekologiczny
1

system zywnosciowy

» Mikrolekcje - innowacyjne pigutki wiedzy, K
ktore w kilka minut nauczg Cie bycia eko- El-".l o
edukatorem.

Nie czekaj! Odwiedz naszg platforme juz dzis,
zdobagdz cenng wiedze i
stan sie mentorem dla innych.



WSKAZOWKI
O ZACE
PRAWIDLOWEGY
PRZECHOWY WA
ROZNYCH
RODZAJOW
ZYWNOSCI




BLISKO 30 PROCENT CALLEJ
MARNOWANEJ ZYWNOSCI
POCHODZI Z
GOSPODARSTW DOMOW YCH

: I /J/.::" qr

Niewtasciwa temperatura
przechowywania
lo jedna z glownych przyczyn
marnowania jedzenia

Czesto kupujemy na zapas, Resztki na talerzach i

przez co nie nadgzamy ze wczorajsze dania w lodowce
zjadaniem zapasow. czesto ladujg w koszu, gdy
W efekcie wyrzucamy nawet nastepnego dnia zmieniamy
oryginalnie zamkniete produkty,  zdanie i wybieramy inny
sugerujgc sie wytgcznie datag positek.

waznosci.

ZUWNoSsC¢ moze psuc sie rowniez pod
wplywem reakcji chemicznych.



l Dlaczego wkiadamy jedzenie

do lodowki?

I Aby zapobiec psuciu
chemicznemu oraz
zahamowac rozwoj

drobnoustrojow.

Na przyktad ziemniaki
przechowywane w zbyt niskiej
temperaturze stajg sie —

wodniste. j Mleko kwasnieje w wyniku
T fermentacji mlekowe].
Dzemy, soki, chleb i owoce
plesnieja.

Ttuszcze jetczejg, gdy zawarte w nich nienasycone kwasy
ttuszczowe ulegajg utlenianiu. Masto jetczeje, gdy jest trzymane w
zbyt wysokiej temperaturze, a ser pokrywa sie plesnia.

To wiasnie mikroby sa
najczestszym powodem
marnowania Zywnosci - sprawiaja
one, ze produkty wysokobiatkowe
(np. mieso i jajka) ulegaja
procesom gnilngm.




ZAMRAZARKA - 18 C

TEMPERATURA W LODOWCE
POWINNA WYNOSIC
Ob -2 CDO -0 C

Swieze ryby, ryby pakowane
prozniowo (wedzone na zimno i
solone w solance), swieze mieso
w catosci oraz mieso mielone
powinny by¢ przechowywane w

maksymalnie

temperaturze +3C
Inal\sgmah'ﬂe Mleko, margaryna oraz dania
N gotowe i produkty pakowane
-0 C prozniowo.
Swieze soki,
jogurty pasteryzowane 0 ¢
oraz wiele rodzajow serow pPONZej
najlepiej przechowywac¢ w S
jlepie) p Y . 8 (/

temperaturze



.Termin przydatnosci do spozycia™ -
nalezy spozyc do..

Data minimalnej trwatosci” -
najlepicj spozyc przed..

Termin waznosci jest aktualny
tylko pod warunkiem zachowania
ciggtosci chtodzeniai
temperatury podanej na
opakowaniu.

Swieze mieso i ryby z lady chtodniczej przygotuj w dniu zakupu
- niezaleznie od temperatury przechowywania.

Warzywa i oleje powinny trafia¢ do chtodnej
spizarni, ale zazwyczaj musimy wybiera¢ miedzy
lodowkag a temperaturg pokojowa.

Olej przechowuj z dala od zrodet ciepta (kuchenki) i
bezposredniego swiatta.



PRZECHOW YW ANIE




PRZECHOWYWANIE (=L

4 WARZYWA KORZENIOWE: A0
CHLOD I CIEMNOSC

Warzywa korzeniowe — marchew, ziemniaki, buraki czy
pasternak — najlepiej czujg sie w chtodnym, suchym i
ciemnym miejscu, takim jak piwnica lub spizarnia.

W lodéwce moga szybko zmiekngé lub przedwczesnie
wykietkowac.

Aby zapewni¢ im odpowiednig cyrkulacje powietrza i unikngé
wilgoci, najlepiej trzymac je w ,,oddychajgcych” workach:
papierowych lub jutowych.

o J
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WARZYWA LISCIASTE:

SWIEZOSC DZIEKI WILGOTNEJ SCIERECZCE

Warzywa lisciaste (satata, szpinak, jarmuz):

Chronigc je przed wysychaniem, przedtuzasz ich $wiezos¢.
Owin liscie wilgotnym recznikiem papierowym i przechowuj
w lodéwce w szufladzie na warzywa

(w pojemniku lub otwartym woreczku).

To idealny sposdb na utrzymanie wilgoci bez efektu gnicia.




PR/ZECHOW Y W ANIE

(B OWOCE JAGODOWE LUB MIEKKIE

Owoce takie jak maliny, truskawki czy jagody sg wyjgtkowo
wrazliwe i szybko plesniejg. Myj je dopiero bezposrednio
przed jedzeniem — nadmiar wody drastycznie przyspiesza
psucie. Najlepiej przechowywac je w pojemniku z otworami
wentylacyjnymi, wytozonym recznikiem papierowym. Sprytny
sposob na trwato$é? Przed schowaniem przeptucz owoce w
roztworze octu z wodg (proporcja 1:3).

&

\

4 SWIEZE ZIOLA

Ziota migkkie (natka pietruszki, kolendra, bazylia) uwielbiajg
wode.

Przytnij ich koncéwki, wstaw pionowo do szklanki z wodg i
przykryj luzno woreczkiem, a nastepnie schowaj do lodowki.
Pamietaj o wymianie wody co kilka dni. Z kolei ziota
zdrewniate, jak rozmaryn czy tymianek, wolg by¢ otulone
\ wilgotnym recznikiem papierowym w szufladzie lodéwki.

J
\
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4 OWOCE DOJRZEWAJACE
TRZYMAJ OSOBNO

Owoce, takie jak jabtka, banany, awokado oraz pomidory,
wytwarzajg etylen — gaz, ktéry przyspiesza dojrzewanie (i
gnicie) innych owocdéw i warzyw znajdujgcych sie w ich
poblizu. Trzymaj te produkty z dala od gatunkéw bardziej
wrazliwych, takich jak warzywa lisciaste czy owoce

\ jagodowe.

\




JAK PRAWIDELOWO
ZORGANIZOWAC
LODOWKE

l’

,

DLACZEGO WARTO UPORZADKOWAC
LODOWKE?

ZORGANIZOWANA  LODOWKA = 20%
VMNIES ZMARNOWANEJ ZYWNOSCI.

PRZEJRZYSCIE ULOZONE PRODUKTY I JASNY
PODZIAL NA STREFY

POZWALA NA

SZYBKI PRZEGLAD ZAPASOW |

LEPSZA KONTROLE NAD DATAMI WAZNOSCI.



CZYSZCZENIE
LODOWKI

DOKLADNIE OPROZNIJ LODOWKE | UMYJ
WSZYSTKIE POLKL SZUFLADY ORAZ DRZWI
WODA Z DODATKIEM EAGODNEGO
DETERGENTU (NP. PLYNU DO NACZYND.

SPRAWDZ TERMIN WAZNOSCI | WYRZUC
WSZYSTKIE PRODUKTY. KTORE SA
PRZETERMINOWANE LUB ZEPSUTE.

PO ZAKONCZENIU CZYSZCZENIA
USTAW OPTYMALNA
TEMPERATURE,



RESZTKIE JEDZENIA

KONTROLA PORCJI TO PODSTAWA |

UNIKAJ POZOSTAWIANIA JEDZENIA W
TEMPERATURZE POKOJOWEJ

TZW. STREFA NIEBEZPIECZNA. W KTOREJ
ZYWNOSC PSUJE SIE NAJSZYBCIE.

ABY DANIE NADAWALO SIE DO
PONOWNEGO PODGRZANIA,
MUSI ZOSTAC BLYSKAWICZNIE
SCHEODZONE W WARUNKACH
CHEODNICZYCH.

ZAMRAZAJ JEDZENIE W MALYCH,
PRAKTYCZNYCH PORCJACH., DZIEKI CZEMU
UNIKNIESZ ROZMRAZANIA WIEKSZEJ ILOSCI.

NIZ POTRZEBUJESZ.



ZAMRAZANIE



JAK DLUGO
PRZECHOWYWAC
PRODUKTY W
TEMPERATURZE -18°C?

)3
miesiace

9
(KURCZAK W KAWALKACH mieSiecg)

(GOTOWE DANIA I MIESO MIELONE mieg)iaCQD

COWOCE | WARZY WA micsieCy
(PIECZYWO mieQS_i?c)ilce
(WOLOWWA mi]efjs_gcg
(SERY (ZOLTE) miels'%ce




CO WARTO MROZIC?

TARTY SER

Zamrazaj go w matych porcjach — dzieki temu rozmrozisz
doktadnie tyle, ile aktualnie potrzebujesz.

.

RESZTKI PIECZY WA

Pokroj chleb w kromki przed zamrozeniem. Pozwoli Ci to
wyjmowac tylko kilka kawatkéw naraz. Idealnie nadaje sie na
tosty, grzanki francuskie lub domowa butke tarta.

DOJRZALE BANANY

Obierz je i zamroz w catosci z myslg o koktajlach lub
wypiekach (np. chlebku bananowym). Mozesz je tez pokroié
w plasterki przed mrozeniem, aby utatwi¢ sobie pdzniejsze
miksowanie.

SWIEZE ZIOLA

Posiekaj natke pietruszki, koper lub bazylie i zamroz je w
foremkach do lodu, zalewajgc wodg lub oliwg. To gotowe
kostki smaku, ktore mozesz wrzuci¢ prosto do zupy lub sosu.

GOTOWE DANIA

Nie marnuj resztek! Gulasze, zupy, sosy, a nawet gotowane
warzywa $wietnie znoszg mrozenie. Pamietaj o jednej waznej
zasadzie: zanim danie trafi do zamrazarki, musi by¢
catkowicie wystudzone.

Y YSYSYS
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FERMENTACJA



FERMENTACJA NIE TYLKO
ZAPOBIEGA MARNOW ANIU
/N'WNOSCI, ALE TAKZE
WZBOGACA JEJ SMAK |
WARTOSCI ODZYWCZE.

Produkly poddane temu procesowi moga
przelrwac lygodnie, a nawel miesiace.

e Kapusta - Zmien ja w Kiszona kapuste,
uzywajac jedynie solii czystego sloika.

e Marchew irzodkiewka - Mozesz je ukisic w
solance. by uzyskac wyraziste, chrupiace
warzywa.

e Przejrzate owoce - Wykorzystaj je do
rzygotowania domowego oClu Owocowego
ub fermentowanych dzemow.






SIEPRYENE

SPOSOBY NA
WYKORZYSTANIE
RIESZIER



WYKORZYSTANIE
RESZTEK

BULION WARZYWNY

Zbieraj tupiny cebuli, naci marchwi, koncéwki selera, trzony
grzybow, tuski czosnku czy todygi ziét. Ugotuj z nich bogaty
w smaku, domowy wywar.

GRZANKI LUB BULKA TARTA

Czerstwe pieczywo? Przygotuj z niego chrupigce grzanki,
domowa butke tartg, a nawet pudding chlebowy.

SOL LUB CUKIER CYTRUSOWY
Wysusz skorki z cytryny, limonki lub pomaranczy. Zmiel je i
wymieszaj z cukrem (do wypiekdw) lub z solg (jako
przyprawe).

/ \ VRN /' \ J

PONOWNE WYKORZYSTANIE SOLANKI ()

Nie wylewaj zalewy po ogodrkach lub innych kiszonkach!
Wykorzystaj jg ponownie do zamarynowania cebuli
marchewki lub papryczek jalapefio.

\
~\—’A-—.. —

&
=

N

SKORKI BANANA W DANIACH WEGANSIKIE] !i
Umyte i posiekane w paski skorki banandw mozna !
podsmazyé z przyprawami, by w daniach weganskich ‘
imitowaty szarpang wieprzowine.

=

Y Y S YSYS
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WYKORZYSTANIE
RESZTEK

g/
“TWARDE SKORKI SERA (\P. P,\R\/’lEZx\NU)\

Nie wyrzucaj ich! Wrzu¢ skérki do zup, dan jednogarnkowych
lub soséow do makaronu w trakcie gotowania. Powoli sie
rozpuszczg, nadajgc potrawom gteboki smak.
Pamietaj tylko, aby wyja¢ je przed podaniem.

-

4 OCET Z OGRYZKOW | GALAZEK

Resztki owocow, takie jak gatgzki winogron, ogryzki jabtek
czy skorki brzoskwin, mozesz poddac fermentacji z wodg i
cukrem, by stworzyé wiasny ocet owocowy. Idealny do

dresingdw, marynat, a nawet jako domowy $rodek czystosci.
- N>

J
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CHIPSY Z OBIEREIK ZIEMNIACZANY CL W

Zamiast wyrzucac¢ obierki, wymieszaj je z oliwg oraz
przyprawami i upiecz w piekarniku na chrupko. To pyszna
przekgska w duchu zero waste.

N

\

J

4 AROMATYCZNA OLIWA 7
CZOSNKU | CEBULI

Zielone pedy Kkietkujgcego czosnku Ilub cebuli mozesz
zblendowaé z olejem i szczyptg soli. Tak powstata oliwa
aromatyzowana idealnie sprawdzi sie do dekoracji warzyw

\ lub jako dodatek do pieczywa. /




WYKORZYSTANIE
RESZTEK

PRZEJRZALE OWOCE NA DOMOWE ZELKI

Przejrzate owoce zblenduj z odrobing soku z cytryny na
gtadkg mase. Rozsmaruj cienko na papierze do pieczenia i
susz w niskiej temperaturze (w piekarniku lub suszarce), az
masa przestanie sie klei¢. Na koniec zwif w ruloniki.

MARYNOW ANE SKORKI ARBUZA

Grubg, biatg czes¢ arbuza (po obraniu z zielonej skoéry)
mozna pokroi¢ i zamarynowa¢ w occie, cukrze i
przyprawach. To wyrazista, chrupigca przekaska popularna
w wielu kuchniach $wiata.

4 WYWAR 7 KOLB KUKURYDZY N

Po zjedzeniu kukurydzy nie wyrzucaj kolb — gotuj je
na wolnym ogniu z wodg, czosnkiem i ziotami.
Otrzymasz zaskakujgco stodki i aromatyczny bulion
kukurydziany, idealny do zup lub risotto.

4 NAPAR Z LUPIN ORZECHOW \

tupiny z surowych, niesolonych orzeszkéw ziemnych '
lub orzechéw witoskich mozna gotowaé, aby uzyskad ‘
delikatny napar o orzechowym posmaku. W niektérych ‘
kulturach uzywa sie go do wzbogacania bulionéw lub '

\ namaczania kasz i zboz. j




o
WYKORZYSTANIE Q' ’/_
RESZTEK W OGRODZIE ? =

KOMPOST

Obierki z warzyw i owocoéw, fusy z kawy czy skorupki jaj —
to wszystko idealne skfadniki na kompost.

FUSY Z KAWY DLA ROSLIN

Fusy swietnie nawozg rosliny.

NAWOZ ZE SKORUPEK JAJ

Rozgnie¢ je i wymieszaj z ziemig, aby zapewni¢ roslinom
dodatkowg dawke wapnia.

N N Y )

WYHODUJ WARZYWA 7 RESZTEK \

Odrodzenie na parapecie! Szczypior, seler, satate, a nawet
ziemniaki mozesz wyhodowaé¢ ponownie z kuchennych
resztek, zaczynajgc od umieszczenia ich w wodzie.

- J




DOMOWLE TRIKI

TONIK DO TWARZY Z RESZTEK OGORKA

Zachowaj obierki z ogdrka, zamocz je
w wodzie z dodatkiem odrobiny octu
jabtkowego i wstaw do lodowki.

To $wietny, naturalny tonik o
wiasciwosciach nawilzajgcych i
kojacych.

CYTRUSOWY PLYN DO
CZYSZCZENIA

Zalej skorki z cytruséw octem i
odstaw na 2 tygodnie. W ten sposéb
uzyskasz w petni naturalny srodek
czystosci.

ODSWIEZACZ
POWIETRZA

Zagotuj na matym ogniu skorki
cytrusow, ogryzki z jabtek i laski
cynamonu, aby uzyska¢ w domu
przytulny, naturalny zapach.

Gotuj tupiny cebuli, aby uzyskac¢ BARWNIK
naturalny barwnik do tkanin lub

wielkanocnych pisanek. / LUPIN CEBULI



PARTNERZY PROJEKTU

i OF TURKU

RAS=KO

Euro-idea

.M M C Mediterranean
Management Centre



KONTAKT

Euro-ldea Fundacja Spoteczno-Kulturalna
Krakow

+48 795071528

euroidea.fsk@gmail.com
greaseproject.netsons.org

GREEN AND SUSTAINABLE
FOOD EDUCATORS
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