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Na kazdym etapie produkcji i konsumpcji zywnosci mozna
zmniejszy¢ negatywne oddzialywanie na Srodowisko

— uniknaé¢ zasmiecania, a takze zredukowac bolaczke
naszych czas6w czyli marnotrawstwo jedzenia. Wierzymy
jednak, Ze to decyzje konsumentow moga wplynaé na
pozostale elementy ukladanki, dlatego proponujemy, aby
wlasnie na etapie konsumpcji pokaza¢, jak wazne jest
podejscie zero waste.

Czytaj wiecej o pysznym pichceniu bez marnowania:

ksiazki
,Food Pharmacy.” Lina Nertby Aurell, Mia Clase
sJadlonomia. Kuchnia roslinna. 100 przepiséw nie tylko dla wegan”
Marta Dymek

Strona, na ktorej znajdziesz lokalizacje jadlodzielni, spolecznych

kompostownikow itp.:
www.oddamodpady.pl







BEZ SCTEMY — WYBTERANIE
PRODUKTOW
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Badz fair

Pewnie nawet sie nad tym nie zastanawiasz, ale i tak zapytamy: czy wiesz, ilu niewol-
nikow dla Ciebie pracuje (www.slaveryfootprint.org)? W XXI wieku takie pytanie moze
brzmie¢ abstrakcyjnie, ale masowa produkcja, brak kontroli nad nig, przenoszenie
fabryk na krance swiata, generuje takie niepozadane zjawiska. Zjawisko dotyczy
nie tylko branzy odziezowe], ale takze produkcji zywnosci. Aby cho¢ troche zmniej-
szy¢ ryzyko, ze jedzenie na Twoim stole jest efektem rabunku ziemi rolnikom albo
niewolniczej pracy, staraj sie szuka¢ produktéw oznaczonych symbolem Fair Trade.

Znak Sprawiedliwego Handlu pojawia sie na produktach (czesto tych egzotycznych
jak kawa lub banany), tylko wéweczas, jesli lokalni rolnicy majg godne warunki do
pracy i otrzymujg uczciwg zaptate za plony. W ten sposéb wspierasz rolnictwo, ktére
nie tylko jest fair wobec ludzi, ale i wobec planety. Producenci dziatajacy w zgodzie
ze standardami Fair Trade minimalizujg swoje oddziatywanie na srodowisko, nie
stosujg GMO i ograniczajg uzycie srodkéw chemicznych. Nie marnujesz pieniedzy,

przyrody i swojego zdrowia!



Poznaj pochodzenie jedzenia

Niektoére gry stowne brzmig lepiej w jezyku angielskim: no farmers, no food czy know

farmers know food? Wolisz

1. masowsg, maszynowa produkcje (no farmers — bez rolnikéw) i wysoko przetwo-
rzone, opakowane do granic mozliwosci produkty nie zastugujgce na miano
jedzenia (no food — bez jedzenia) czy

2. chcesz wiedzie¢ kto i gdzie uprawia Twoje warzywa, zboze i hoduje ryby (know
farmers — poznaj rolnikéw), prawdziwe, lokalne i pelne smaku jedzenie (know
food — poznaj jedzenie)?

Lokalna zywnosc¢ to nie tylko mniejsze koszty transportu i nizszy slad weglowy, ale

1wieksza szansa na poznanie sposobu produkcji zywnosci — mozesz nawet odwiedzic¢
okoliczne gospodarstwa i kupowac bezposrednio od rolnikéw.
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Powiedzmy to jasno: najlepsze opakowanie to takie, ktérego nie ma. Nie trzeba ani
zuzywac zasobow na jego produkcje, ani martwic¢ sie przetwarzaniem, gdy opako-
wanie stanie sie odpadem. Dlatego wlasnie najczesciej podejmowanym wyzwaniem
zero waste sg zakupy bez opakowan. Jest to takze wyzwanie, w ktérym masz szanse
najszybciej zobaczy¢ efekty.

Warzywa 1 owoce najtatwiej spakowac do ptéciennych toreb 1 woreczkéw. Produkty
sypkie i bakalie kupisz na wage do woreczkéw lub — po wytarowaniu wagi, czyli wtedy;,
gdy pojemnik juz na niej stoi, a skala wskazuje zero — pojemnikoéw, a nawet stoiczkéw.
Do wtasnych pojemnikéw mozesz tez kupi¢ produkty garmazeryjne. Nie musisz od
razu zaopatrywac sie w stosy nowych woreczkoéw i pojemniczkéw — skorzystaj z tego,
comasz: metalowe puszki po zywnosci, stoiczki, plastikowe pojemniki na lunch, eko
torby wreczane przez rézne firmy lub uszyte ze zuzytych ubran.

Jesli juz decydujesz sie na opakowanie, wybierz produkt w opakowaniu monoma-
teriatowym (np.: tylko papier, szkto). Unikaj produktéow zapakowanych nadmiernie
— tzw. zjawisko overpackingu polega na stosowaniu za duzych opakowan w stosunku
do zawartosci (przeciez nie chcesz ptaci¢ za powietrze w woreczku, prawda?) oraz
pakowaniu w zbyt wiele warstw.
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Jak sprawnie kupowac bez opakowan:

1. Przygotuj sie — miej liste zakupéw 1 pojemniki na poszczegdlne produkty.

2. Zréb liste miejsc, w ktérych mozesz kupié¢ pozadane produkty (bazarki, sklepy
w okolicy, coraz czesciej takze supermarkety:.

3. Proszac ozwazenie, najpierw podaj pojemnik, a péZzniej powiedz: Do tego pojem-
nika, poprosze..” To wazne, bo niestety sprzedawcy odruchowo siegajg po foliowki.
Zakupy pakuj do wielorazowych toreb ptéciennych. Nie bierz foliéwek.

5. Jesli Twoje ulubione produkty sg zapakowane nieekologicznie — pisz do produ-
centa i domagaj sie zmian na lepsze.



BEZ MARNOWANTA ZYWNOS(T

~ GOTOWANIE

»+Marnowanie zasobow planety na pako-
wanie zywnosci jest juz wystarczajace
zle, ale jeszcze gorsze jest marnowanie
samego jedzenia, dla ktérego produkcji
zuzywa sie jeszcze wiecej energii i wody."*

1. Gotuj tyle, ile planujesz zjes¢ lub...
nieco mniej. Stosuj zasade: Lepiej
wstac od stotu z uczuciem lekkiego
gtodu niz przejedzenia.

2. Wykorzystujresztkiipodchodz twér-
czo do catego procesu przygotowania
potraw.

Warzywa gotowane z myslg o satatce,
to takze:

* bulion warzywny — wykorzystaj
jako kostki rosotowe np.: do soséw,
* obierki i skrawki, ktére po zmieleniu
nadadzg sie na kotleciki warzywne.

Pozostawione dania zamrazaj w ma-
tych porcjach — postuzg jako przeka-
ski w bardziej imprezowe karnawa-
towe dni i wieczory!

Korzystaj z solidnych naczyniprzy-
rzadow, ktore przetrwajg wiecej niz
jeden sezon. Dbaj o patelnie i garnki,
ostrz noze, sparzajiolejujdrewniang
deske do krojenia.

Nowoczesne formy silikonowe, papi-
lotki czy papier do pieczenia mozna
zastgpi¢ metodg naszych babé. Forme
metalowg wystarczy wysmarowac
thuszczem i posypac cienkg warstwag
buiki tartej lub maki.




Kompostowanie

Obierki, fusy, skorupki jaj — podczas go-
towania powstaje wiele organicznych
odpadéw. Zamiast je wyrzucac¢, kompostuj!
Najprostszy domowy kompostownik moz-
na wykona¢ samodzielnie z.. wiadra. Al-
ternatywag jest wermikompostownik, czyli
pojemnik ze specjalng przestrzenig dla dz-
dzownic kalifornijskich, ktére przetwarza-
jabioodpady kuchenne. Niestety, tylko ro-
slinnei - jak tow przyrodzie — dos¢ wolno.

Jesli wiec szukasz bardziej nowoczesnego
rozwigzania, mozesz zdecydowac sie na
maszyne kompostujgcg Oklin. To spory
wydatek — na miare innych sprzetéw
duzego AGD - za to pracuje w tempie,

w jakim przecietna rodzina wytwarza
bioodpady i mozna do niej wrzucac takze
resztki miesa, kosci kurczaka, a nawet
reczniki papierowe.

W kazdym przypadku uzyskasz gotowy
materiat organiczny, ktéry po zmieszaniu
z ziemig uzyzni glebe i pomoze roslinom
rosng¢ zdrowo. Mozesz taki naturalny na-
woz wykorzysta¢ w domowym ogrodzie
lub zaaplikowac roslinom doniczkowym.

Ciekawg opcja jest kompostowanie spo-
teczne — jeden wspoélny kompostownik
dla mieszkancéw wspolnoty.

* Cytat pochodzi z ksigzki ,Ekologia dla kazdego” Kim McKay i Jenny Bonnin
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— DZIELENTE SIE JEDZENTEM

Freeganizm - free czyli darmowy, ale
i wolny — od uprzedzen, ograniczen, ste-
reotypow. Freeganizm to ruch spoteczny
zachecajacy do korzystania z produk-
tow wcigz nadajgcych sie do spozycia,
ale z r6znych wzgledéw usunietych ze
sklepowych pétek. Jak to mozliwe? Otz
na targach i bazarach czesto, pod koniec
dnia zostajg warzywa i owoce, ktérych
sprzedawcy nie chcg zabiera¢ z powrotem,
a ktorych nikt nie kupit. W mniejszych
iwiekszych sklepach do koszy trafiajg pro-
dukty z lekko naruszonym opakowaniem

lub niepetne (np.: gdy ktos oddzieli jeden
serek od czteropaku) albo takie, ktérych
data minimalnej trwatosci przypada na
dzis. Dla czesci oséb sieganie po te produk-
ty stanowi bariere mentalng, dlatego warto
zacza¢ od 1zejsze] freeganskiej opciji: grup
w mediach spotecznosciowych. Ogtaszajg
sie tam osoby indywidualne, ktére majg
w domach nadwyzki produktéw spozyw-
czych, anieraz — szczegdlnie w przypadku
duzych miast — punkty gastronomiczne,
ktore wolg rozdacé chetnym positki przygo-

towane, ale nie sprzedane w danym dniu.



Jadlodzielnia — to punkt stuzgcy donieodplatnejwymiany oraz obdarowania innych zyw-
noscia. Zostawiasz nadwyzki jedzenia, bierzesz to, czego potrzebujesz. Idea Jadtodzielni
jest juz bardzo popularna, wiele gmin posiada nawet kilka specjalnych szafek i lodéwek.
Jesli nie masz zadnej w okolicy, Jadtodzielnie mozesz stworzy¢ samodzielnie.. Dla pro-
duktow suchych wystarczy zwykta szafka w tatwo dostepnym miejscu zabezpieczonym
przed dziataniem warunkéw atmosferycznych. Jesli jednak rozwazasz punkt z dzie-
leniem sie produktami wymagajgcymi chtodzenia, konieczna bedzie lodéwka, a wiec
rowniez dostep do pradu. Wraz z lokalng spotecznoscig mozesz stworzy¢ takie miejsce
1 w ramach trendu dzielenia sie jedzeniem (ang. foodsharing), zminimalizowac

marnowanie Zywnosci.

Too good to go — to inicjatywa przeciwdziatajgca marnowaniu jedzenia w gastrono-
mii. Codziennie w kawiarniach, restauracjach, sklepach i zaktadach produkcyjnych
pyszne 1 swieze jedzenie sie marnuje, bo nie udato sie go sprzeda¢ na czas — np.
przed zamknieciem. Too Good To Go pozwala klientom kupowac i odbiera¢ paczki,

w Swietnej cenie, bezposrednio z lokali.




Poradnik ekologiczny

IRGWINOWAZONE SWITA

bez marnowania czyli w kierunku zero waste

to element kampanii edukacyjnej realizowanej przez Interzero.
WWW.Zrownowazoneswieta.pl

Wydaweca poradnika:

interzero’

zero waste solutions

Interzero Organizacja Odzysku Opakowan S.A.
ul. Wiertnicza 165
02-952 Warszawa

www.interzero.pl/

Pomyst i tekst poradnika: Agata Szczotka-Sarna
Konsultacja srodowiskowa: Krzysztof Hornicki
Opracowanie graficzne: PaperCut




