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O Bankach Zywnosci - aktualne dziatania
EkoMisja Nie Marnuje - o projekcie
lle Zzywnosci sie marnuje?

Marnowanie jedzenia w polskich gospodarstwach domowych -_badania opinii publicznej
Kantar Millward Brown na zlecenie Federacji Polskich Bankéw Zywnosci, pazdziernik 2018

Jakie sg skutki marnowania zywnosci?

Jak moge ogranicza¢ marnowanie jedzenia?

Szefowie kuchni inspiruja do niemarnowania - przepisy




Zatozyciel i Prezes Banku Zywnosci w Olsztynie,
Prezes Zarzadu Federacji Polskich Bankéw Zywnosci

Drodzy,

rok 2017 byt dla nas czasem bardzo wytezonej pracy. Dotar-
cie do prawie 1,6 miIn ludzi, ktérzy oczekiwali pomocy byto
wielkim wyzwaniem. Niezmiennie jest to zastuga wielu osdéb,
zaangazowanych od ponad 20 lat w swojg prace w catej Pol-
sce, w kazdym z naszych 31 Bankéw Zywnosci. Zwiekszajgca
sie z roku na rok skala naszej pomocy, jak i ilos¢ ratowanej
zywnosci nie bytaby mozliwa gdyby nie wspodtpraca z ponad
3,5 tysigcami organizacji partnerskich, jak rowniez producen-
tami, dystrybutorami, rolnikami oraz gdyby nie wsparcie Was
wszystkich, kibicujgcych naszej dziatalnosci.

To dzieki Wam mozliwe jest docieranie z pomoca do najbar-
dziej potrzebujacych na masowa skale. To réwniez dzieki Wam
jesteSmy w stanie ratowac przed zmarnowaniem s$rednio 80
tysiecy ton dobrej zywnosci. Optymizmem napawa zwieksza-
ne rok do roku zaangazowanie sieci handlowych. To w tym
obszarze w 2017 roku odnotowalismy najwyzszy, bo az 100%,
wzrost przekazywanych darowizn i tym samym uratowanej
przez nas zywnosci, w poréwnaniu do roku ubiegtego. Progno-
zujemy, ze w tym obszarze dotyczacym samych sieci handlo-
wych w 2018 roku bedziemy mogli pochwali¢ sie wynikiem na
poziomie 10.000 ton.

Na uwage zastuguja takze producenci, z ktérymi wspdtpra-
cujemy od wielu lat i ktdrzy niemarnowanie zywnosci wpisali
juz wiele lat temu na state w strategie funkcjonowania swoich
przedsiebiorstw. Dzieki ich postawie zywnos$¢ z nadprodukcji
moze zosta¢ wykorzystana w 100% i zagospodarowana przez
Banki Zywnosci.

Rok 2017 to takze zwiekszone zaangazowanie nas samych
w wiele projektdw takich jak zbidrki zywosci czy tez dziata-
nia edukacyjne, zwracajgce uwage na problem marnowania
zywnosci. Niezwykle bliski jest nam temat kwestii mtodych
odbiorcdw i poprawy dla nich funkcjonalnosci i estetyki
stotdwek szkolnych, w ktérych spozywajg positki. Ten rok to

takze okres wielu aktywnosci popierajgcych idee ,,zero waste

food” i zaangazowania w wiele projektédw razem z naszymi
kulinarnymi Partnerami: szefami kuchni, blogerami, ekspertami
i autorami waznych na rynku ksigzek kulinarnych dotyczacych
niemarnowania zywnosci. To dla nas rowniez czas ciggtego
rozwoju, jak i poszerzania dotychczasowej wspodtpracy z wie-
loma podmiotami i nawigzywania nowych, cennych kontaktoéw,
ktorych owocem byto chociazby wsparcie zespotu Metallica,
od lat zwigzanego blisko z Bankami Zywnosci w Stanach Zjed-
noczonych i rozumiejgcego idee i potrzebe istnienia takich
organizacji.

W 2018 Federacja Polskich Bankéw Zywnosci jako lider roz-
poczeta realizacje projektu PROM, ktéry w koncu po 12 latach
od ostatnich danych (Eurostat 2006) urealni dane na temat
niemarnowania zywnosci w Polsce na wszystkich etapach tan-
cucha ,,od pola do stotu”. Naszymi partnerami w tym projekcie
sg Instytut Ochrony Srodowiska - PIB, Szkota Gtéwna Gospo-
darstwa Wiejskiego w Warszawie, Krajowy Osrodek Wsparcia
Rolnictwa oraz Polskie Towarzystwo Technologdéw Zywnosci.
Cieszy nas rowniez fakt, ze Senat, Sejm i Rzad podejmuja
wyzwanie i wprowadzajg ustawe o przeciwdziataniu marnowa-
niu zywnosci. To wtasciwy kierunek do zwiekszania dobrego
zagospodarowania zywnosci na cele spoteczne.

To, ze jestescie z nami w czasie tak intensywnych wyzwan jest
dla nas niezwykle budujgce. Tym wieksza tez jest dzi$ nasza
satysfakcja z podejmowanych wysitkdéw w szerzeniu misji Ban-
kow Zywnosci. Cheiatbym serdecznie podziekowad tym, dzieki
ktdrym osiggnelismy tak wspaniaty wynik - pracownikom i wo-
lontariuszom Bankéw Zywnosci, producentom, dystrybutorom,
organizacjom partnerskim, administracji publicznej i setkom
0sob dobrej woli, ktére swdj czas i energie zdecydowali sie
przeznaczy¢ na pomoc innym. Nie spoczywamy na laurach.
Wierzymy, ze przy tak duzej i preznie dziatajacej sieci oraz tylu
cudownych ludziach, z roku na rok uda nam sie pomagac co-
raz to wiekszej liczbie ludzi w trudnych sytuacjach zyciowych.

Marek Borowski




I. O Bankach Zywnosci - aktualne dziatania

Federacja Polskich Bankéw Zywnosci jest organizacja po-
zytku publicznego, ktérej misjg od ponad 20 lat istnienia, jest
przeciwdziatanie marnowaniu zywnosci i niedozywieniu w
Polsce. 31 Bankdw Zywnosci zrzeszonych w Federacji spe-
cjalizuje sie w pozyskiwaniu, transportowaniu i dystrybucji
produktéw zywnosciowych. Banki Zywnosci dzieki codzien-
nym dziataniom na masowa skale, pozyskuja srednio 80 000
ton jedzenia rocznie (dane z ostatnich 5 lat), ktére dystrybu-
ujg do ponad 1600 000 najbardziej potrzebujgcych osdb, za
posrednictwem 3500 organizacji pomocowych i instytucji spo-
tecznych. Zywnoé¢ pochodzi m.in. od producentéw, rolnikdw,
sieci handlowych i ze zbidérek zywnosci. Organizacja rowniez
aktywnie dziata na rzecz niemarnowania zywnosci i zdrowego
odzywiania poprzez edukacje skierowang do réznych grup
spotecznych, w tym kampanii spotecznych i warsztatow.

Od potowy 2018 roku Federacja Polskich Bankéw Zywnosci
bierze udziat w przetomowym projekcie PROM, ktérego jest
liderem. Projekt tworzony jest razem z innymi partnerami,
ktérzy majg doswiadczenie i potrzebne zaplecze naukowo-
wo-wdrozeniowe do realizacji zaplanowanych dziatar). PROM
zaktada m.in. przeprowadzanie nowych badan w Polsce
odzwierciedlajacych faktyczny stan zjawiska marnowania
zywnosci. Dzieki tym badaniom uzyskamy aktualne dane
dotyczace, nie tylko skali marnowanej zywnosci, ale rowniez
konkretne informacje, jakie straty generuja poszczegdlne
etapy tancucha zywnosci: rolnictwo, produkcja, gastronomia,
handel i konsumpcja. Partnerzy Federacji w tym projekcie

to: Instytut Ochrony Srodowiska - PIB (jednostka naukowa),
Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie (jed-
nostka naukowa), Krajowy Osrodek Wsparcia Rolnictwa oraz
Polskie Towarzystwo Technologdw Zywnosci.

Banki Zywnosci od lat sg rzecznikiem w sprawie wprowadze-
nia ustawy o niemarnowaniu zywnosci. W Polsce prace nad
ustawa trwajg od 2016 roku, sg konsultowane i testowane pod
katem réznych rozwigzan. Obecnie trwajg prace na osta-
tecznym ksztattem ustawy w Podkomisji Nadzwyczajnej do
rozpatrzenia senackiego projektu ustawy o przeciwdziataniu
marnowaniu zywnosci. Ostatnie posiedzenie odbyto sie w dniu
2 pazdziernika 2018, w ktérym uczestniczyt przedstawiciel
FPBZ. Projekt ustawy zostat pozytywnie zaopiniowany przez
rzad i aktualnie trwa zgtaszanie poprawek szczegdtowych do
projektu ustawy.

Zgodnie z zatozeniami nowej ustawy, kazdy sklep w Polsce o
powierzchni powyzej 250 metréw kwadratowych, bytby zobo-
wigzany do zawarcia umowy z organizacja spoteczng, ktéra
bedzie mogta efektywnie zagospodarowac dobrg, niesprzeda-
ng zywnos¢ na rzecz oséb najbardziej potrzebujgcych.

Banki Zywnosci nie tylko popieraja ten projekt, ale réwniez
opiniujg kwestie prawne zwigzane z ustawg o niemarnowaniu
zywnosci. Dzielg sie takze swoimi doswiadczeniami w celu
wypracowania dobrych i efektywnych rozwiazan, ktére beda
zachecac sieci handlowe do ograniczania strat zywnosci oraz
ksztattowania odpowiedzialnych nawykéw konsumenckich.

Il. EkoMisja Nie Marnuje - o projekcie

Wyrzucona zywnosc¢ to zmarnowane hektolitry wody i utra-
cona energia, zuzyta do jej produkcji, transportu, przechowy-
wania i przygotowania. Marnowanie zywnosci ma miejsce na
kazdym etapie produkcji i dystrybucji, z czego za ponad poto-
we marnowanej zywnosci odpowiadaja konsumenci. Minimali-
zowanie skali marnotrawstwa wymaga podejmowania dziatan
uswiadamiajgcych na temat przyczyn i skutkéw wyrzucania
jedzenia.

16 pazdziernika 2018 r. Federacja Polskich Bankow Zywno-
$ci rozpoczyna kampanie informacyjna ,,Marnujac zywnos¢,
marnujesz planete”. Celem kampanii jest edukacja na temat
ekologicznych skutkéw marnowania zywnosci oraz sposobdw
na ograniczenie tego niezwykle istotnego problemu. Przy-
ktadowo, wyrzucona kanapka z serem to az 90 litrow zmar-
nowanej wody a kilogram wyrzuconych ziemniakoéw to strata
300 litrow. Aby wyprodukowac kilogram wotowiny potrzeba
ok. 10-30 tysiecy litrow wody. Na kazdy kilogram wyprodu-
kowanej zywnosci uwalniane jest do atmosfery 4,5 kg CO?,
co przyczynia sie do ocieplenia klimatu i negatywnych zmian
srodowiskowych.

Kampania informacyjna jest czescig projektu ,,EkoMisja Nie
Marnuje”, finansowanego ze srodkéow Narodowego Funduszu

Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej. W ramach projektu
zaplanowano szereg dziatan edukacyjnych, ktérymi objetych
bedzie w ciggu dwoch lat trwania projektu 200 szkot podsta-
wowych w catej Polsce.

Dziataniem angazujacym spoteczenstwo wokot tematu nie-
marnowania zywnosci bedzie ,,Konkurs EkoSelfie”, ktérego
celem bedzie wyrdznienie i promocja najciekawszych zdjec,
prezentujacych aktywnosc¢ w zakresie propagowania prawidto-
wych zachowan proekologicznych.

Przeciwdziatanie marnowaniu zywnosci, obok walki z niedo-
zywieniem, nalezy do podstawowych zadan Federacji Polskich
Bankow Zywnosci. Wierzymy w to, ze edukacja poprzez wy-
korzystanie réznych form przekazu przyczynia sie do zmiany
postaw i zachowan na takie, ktére sa przyjazne srodowisku.

W ramach projektu powstang materiaty multimedialne, ktore
beda stanowic¢ inspiracje do podejmowania krokow ku niemar-
nowaniu Zywnosci.

Wiecej informacji o projekcie znajduje sie na stronie interneto-
wej http://niemarnuje.bankizywnosci.pl.

I1l. lle Zzywnosci sie marnuje?

Na $Swiecie marnuje sie rocznie 1,3 mld ton zywnosci rocznie
(wg raportu FAO z 2013 roku). Taka ilo$¢ wystarczytaby na
wyzywienie wszystkich mieszkancow Polski przez 66 lat Z
tego 88 miliondéw ton marnuje sie w samej Unii Europejskiej.
Najwiecej odpadow produkujg konsumenci (53%) oraz prze-
tworcy (19%). Problem ten dotyczy Polski rowniez Polski.

W naszym kraju wg jedynych dostepnych na ten moment
danych Eurostatu sprzed 12 lat marnuje sie 9 min ton jedzenia
rocznie.

Swoj niechlubny udziat w tych statystykach majag rowniez pro-
ducenci, rolnicy i dystrybutorzy. Od potowy 2018 r. Federacja

! (http./www.sejm.gov.pl/Sejim8.nsf/PrzebiegProc.xsp?id=A79BB8F3BD77126 CC125826 CO046205E)




Polskich Bankéw Zywnoéci bierze udziat w przetomowym pro-
jekcie PROM, ktorego jest liderem. Projekt tworzony jest razem
z innymi partnerami, ktérzy majg doswiadczenie i potrzebne
zaplecze naukowowo-wdrozeniowe do realizacji zaplanowa-
nych dziatan. PROM zaktada m.in. przeprowadzanie nowych
badan w Polsce odzwierciedlajgcych stan faktyczny zjawiska
marnowania zywnosci. Uzyskamy dzieki temu aktualne dane
dotyczace nie tylko skali marnowanej zywnosci ale rowniez
konkretne informacje, jakie straty generuja poszczegdlne
etapy tancucha zywnosci: rolnictwo, produkcja, gastronomia,
handel i konsumpcja.

Jesli chodzi o deklarowany poziom marnowania zywnosci
wsrod konsumentdw, to wedtug raportu z 2018 roku Insty_tutu
Kantar Millward Brown przygotowanego na zlecenie FPBZ, do

wyrzucania zywnosci przyznaje sie 42% spoteczenstwa. Wy-
rzucamy najczesciej pieczywo (49%), owoce (46%), wedliny
(45%), warzywa (37%).

Wsrdd czesto wymienianych przyczyn marnotrawstwa w go-
spodarstwach domowych, Polacy wciaz wskazujg brak wiedzy
na temat wtasciwego przechowywania zywnosci oraz brak
umiejetnosci ponownego wykorzystania produktdow, ktére nie
zostaty spozyte podczas positku np. ugotowany w nadmiarze
ryz lub makaron. Jednak juz od ponad 6 lat najczestszg przy-
czyna wrzucania jedzenia jest przeoczenie terminu przydat-
nosci do spozycia (29%) oraz zbyt duze zakupy (20%). To
pokazuje ze wcigz potrzebna jest podstawowa wiedza, ktéra
W sposdb prosty i przystepny ttumaczytaby zasady postepo-
wania z zywnoscig w kuchni.

IV. Marnowanie jedzenia w polskich gospodarstwach domowych
- badanie opinii publicznej Kantar Millward Brown
na zlecenie Federacji Polskich Bankéw Zywnosci, pazdziernik 2018

1. Czy zdarza sie Panu(i) wyrzuca¢ zywnos¢?

nie wiem / nie pamietam;

2%

Podstawa - wszyscy
respondenci (N=508)

= tak m nie

Wg Raportu ,,Nie marnuje jedzenia 2018,

tak; 42%

m nie wiem / nie pamigtam

Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ

2 Zrédta: Preparatory study on food waste across EU 27 Eurostat 2010, http./ec.europa.eu/environment/eussd/pdf/bio_foodwaste_report.pdf
Food: from Farm to Fork statistics” Eurostat 2011, https.//ec.europa.eu/eurostat/documents/3930297/5966590/KS-32-11-743-EN.PDF

Wg Zrddta 1. w Polsce co roku marnuje sie 9 min ton Zywnosci.

Wag Zrédta 2. Co roku statystyczny Europejczyk zjada co najmniej 516 kg Zywnosci (suma poszczegdlnych produktow z opracowania). 9E+12 kg /
516 kg /10 = 17441860. Liczba mieszkaricow Warszawy na dzieri 31.12.2015: 1744351

3FUSIONS, (2016a).: Food Use for Social Innovation by Optimising Waste Prevention Strategies: Estimates of European Food Waste Levels,

Stockholm, Sweden, available

https./www.eu-fusions.org/phocadownload/Publications/Estimates%200f%20European%20food%20waste%20levels.pdf
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Wg Raportu ,Nie marnuje jedzenia 2018”, Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ

»T0 ile Polakow marnuje Zywnosc, a to ile 0osob sie do tego przyznaje to dwie rozne kwestie. Temat marnowania Zywnosci
to wcigz temat tabu, w kontekscie ktorego czujemy pewien rodzaj wstydu. Wiemy, ze wyrzucac nie powinnismy,

ze robimy Zle, ciezej nam jest sie rowniez do tego przyznacd. Takie zjawisko obserwujemy takze na naszych warsztatach,
ktorych w ciggu roku przeprowadzamy ponad 5000. Czesto zadajgc na poczatku spotkania pytanie na sali, komu zdarza
sie marnowac zywnosc¢ widzimy na 20 osob 2 podniesione rece. PoZniej w rozmowach kuluarowych dowiadujemy sie od
uczestnikow, ze tak naprawde prawie kazdy marnuje i prawie kazdy wyrzuca, ale problematyczne jest dla niego mowienie
o tym otwarcie. Czasem nawet mamy problem by przyznac sie przed samym soba, a na ustyszane pytanie czy marnuje-
my odpowiadamy nie, poniewaz nie traktujemy kilka razy wyrzuconej butki jako wpisywania sie w definicje zjawiska mar-
nowania zywnosci. Jako Banki Zywnosci przez lata obserwujemy zachowania konsumenckie w obszarze niemarnowania
Zywnosci. Tegoroczny raport pozwala sqdzic, ze coraz wiecej 0sob zdaje sobie sprawe ze swoich zachowari konsumenc-
kich oraz coraz bardziej otwarcie i swiadomie podchodzi do zjawiska marnowania zywnosci. Wzrost o 10%

(w poréwnaniu do lat poprzednich 2017 - 34% 2016 - 31%) pozwala sqdzic, Zze moze nastepowac jakis przetom w kierun-
ku nabierania odwagi by o zjawisku mowic nie tylko gtosniej, ale takze coraz odwazniej okreslac swoje postawy oraz to,
Ze nam samym zdarza sie marnowac zywnosc.”




Jak czesto zdarza sie Panu wyrzucaé zywnos¢é?

nie wiem, nie pamietam 3%
rzadziej niz raz w miesigcu 17%
raz w miesigcu 18%
kilka razy w miesigcu 35%
raz w tygodniu 17%
kilka razy w tygodniu 10%
Podstawa - respondenci, ktérym zdarza sie 0% 10% 20% 30% 40%

wyrzucac niespozyta zywnosc(N=225)

Wg Raportu ,,Nie marnuje jedzenia 2018”, Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ
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Z jakich powoddéw zdarza sie Panu(i) wyrzucaé¢ zywnos¢?
Prosze wskazacé najczestszg przyczyne wyrzucania zywnosci.

29%

20%

Nie zadawano

15%
15%
13%
5%
1%
0%
1%

Podstawa - respondenci, ktorym zdarza sie
wyrzucac niespozyta zywnos¢(N=225)

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

111 2009 (N=305)

QV
—_— 6%
69 6%
5% ’ ’ 5%

3%
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Wg Raportu ,,Nie marnuje jedzenia 2018”, Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ
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Wg Raportu ,,Nie marnuje jedzenia 2018”, Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ

Prezes Federacji Polskich Bankéw Zywnosci

,Przyczyna, wskazywania przez Polakow ,,przegapienia terminu waznosci” jako jednego z gtdwnych powodow marno-
wania zZywnosci, moze byc¢ ogdlny problem rozrdzniania przez Polakow dwdch roznych okreslen ,,spozyc¢ do” i ,najlepiej
spozyc przed”. To czesto powoduje, ze wszystko co jest po dacie wskazanej na opakowaniach Igduje w koszu.

Produkty spozywcze dzielg sie na takie, ktore szybko tracg trwatosc i na takie, ktore po przekroczeniu daty jeszcze dfugo
sg dobre do spozycia. Jogurt, sery, kefiry, wedlina maja oznakowang date , nalezy spozyc do”. Jest to termin, po uptywie
ktorego srodek spozywczy traci swojg przydatnosc i moze byc¢ niebezpieczny dla zdrowia.

Nalezy bezwzglednie pilnowad, by produkt tak oznakowany byt spozyty przed uptywem tej daty. Tak zwane suche
produkty - kasze, ryz, makaron, czekolada, herbata mogag byc¢ spozywane po uptywie terminu waznosci. Oznakowane sa:
»hajlepiej spozyc przed...” i jest to data minimalnej trwatosci, do ktorej prawidtowo przechowywany srodek spozywczy
zachowuje swoje wtasciwosci. Jezeli kasza w naszej kuchni przekroczyta date na opakowaniu, nie oznacza to, ze musimy
Jjg wyrzucic. Jest to jedynie sygnat do tego, ze przed spozyciem nalezy jej sie dobrze przyjrzec i ocenic czy kolor, smak,
zapach jest prawidtowy. To samo dotyczy owocow i warzyw. Oceniamy, pozniej jemy. Na pewno bezwzglednym powo-
dem, dla ktorego nie mozemy zjesc np. jabtka jest plesn. Inna kwestia dotyczy produktow swiezych, takich jak jogurty.
Dla zdrowia konsumentow lepiej jest jednak takiej Zywnosci po przekroczeniu daty nie spozywac.

Warto podkreslic, ze marnotrawstwo Zywnosci to problem krajow wysokorozwinietych. Mamy wieksza dostepnosd,
wiekszy wybdr i czesto kupujemy wiecej niz potrzebujemy, na co tez wskazuja nasze wyniki badan. W Polsce na jednego
Polaka przypada srednio 235 kg zywnosci zmarnowanej w ciggu roku. Dla porownania w krajach Afryki Subsaharyjskiej
wskaznik ten wynosi ok. 6-11 kg.”




Socjolog, badacz, metodolog.

. Przyjeto sie uwazac, ze marnowanie Zywnosci w Polsce ma swoje podtoze w czasach PRL-u w ktdrych zawsze brako-

wato produktow spozywczych, ich zdobycie wymagato wielkiego wysitku, w zwigzku z tym w wiekszosci gospodarstw
domowych, kiedy tylko jakis produkt pojawit sie w sklepie, kupowato sie ,na zapas”. Takie dziatania pozwalaty na prze-
trwanie do nastepnej dostawy w sklepie. Jednak po 30 latach od upadku komunizmu trudno te teze obronic.

W moim odczuciu jest ona tatwa wymowkag na dziatania charakterystyczne dla gospodarki nadmiaru. Kupujemy za
duzo, poniewaz jedzenie w Polsce jest jeszcze relatywnie tanie. Kupujemy za duzo, poniewaz jestesmy bardzo podatni
na marketingowe dziatania. Kupujemy za duzo z lenistwa, bo zaktadamy, ze nie bedzie nam sie chciato is¢ do sklepu po
codzienne zakupy. Kupujemy za duzo, bo nie mamy - w przeciwieristwie do czasow komunizmu - wyrzutow sumienia,

kiedy jedzenie wyrzucamy.”

Jakie produkty najczesciej zdarza sie Panu(i) wyrzucaé?
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Podstawa - respondenci, ktorym zdarza sie
wyrzucac niespozyta zywnosc¢(N=225)

Wg Raportu ,Nie marnuje jedzenia 2018”, Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ
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Marnowanie jedzenia ma wiele wymiarédw. Mozemy rozpatry- Jednak marnowanie zywnosci to przede wszystkim negatywny

wac je jako problem spoteczny, ekologiczny i ekonomiczny. wptyw na srodowisko. Aby wyprodukowad, przetworzyc i do-
Podstawowym zagadnieniem w ujeciu spotecznym jest to, starczy¢ zywnosc¢ na potki sklepowe, a nastepnie do naszych
ze wielu ludzi nie ma dostepu do dobrej jakosciowo zywnosci, domow trzeba zuzyé wode, energieg, paliwo.

ktora zaspokajataby ich potrzeby zdrowotne. Paradoksem
jest to, ze gdy wiele 0sdb nie sta¢ na zakup zywnosci, réwno-
czesdnie tony petnowartosciowego jedzenia wyrzucane sg na
Smietnik.
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Wg Raportu ,,Nie marnuje jedzenia 2018”, Kantar Millward Brown na zlecenie FPBZ

Rocznie z powodu wyrzucanej na swiecie zywnosci trafia do atmosfery 3,3 miliarda ton gazéw cieplarnianych. To tyle, ile w tym
samym czasie emituje caty przemyst Unii Europejskiej. Konsekwencja wyrzucania duzej ilosci jedzenia jest nasilenie wydzielania
metanu do srodowiska. Wprowadzajac do atmosfery gazy cieplarniane, ogrzewamy atmosfere i inicjujemy uwalnianie natural-
nego metanu, co powoduje wzrost temperatury na ziemi. Skutkiem tego moga by¢ susze, powodzie oraz ograniczona podaz
wody stodkiej, co moze wywotac powazny kryzys w rolnictwie.

4 . The Food Westage Footprint 2013” dla FAO 2013, https./www.researchgate.net/publication/262611961_Food_Wastage Footprint_Impacts_on_
Natural_Resources_Summary_Report; BP Statistical World Energy Review 2018, https../www.bp.com/content/dam/bp/en/corporate/pdf/energy-e-
conomics/statistical-review/bp-stats-review-2018-full-report.pdf, podaje roczng emisje CO? ze spalania paliw kopalnych w UE na poziomie 3,5 mid ton.




Marnotrawstwo zywnosci to rowniez ogromne ilosci wody wykorzystywanej do produkcji zywnosci. Co roku na Swiecie
do produkcji wyrzucanej zywnosci, zuzywa sie 250 bilionéw litréow wody. To 14 razy wiecej niz mieszczg w sobie wszystkie
jeziora w Polsce. Miernikiem zuzycia wody jest tzw. $lad wodny ( z ang. Water Footprint).

Slad wodny pokazuje stopien zuzycia wody w stosunku do konsumpcji przez ludzi, np. ile litréw wody zuzyto do wyproduko-
wania jednego kilograma miesa. Okresla sie go jako catkowitg objetos¢ swiezej wody uzywanej do produkcji towardw i ustug
konsumowanych przez osobe albo spotecznosé lub produkowanych przez przedsiebiorstwo. Wedtug Water Footprint Network
Slad wodny przecietnego gospodarstwa domowego w Polsce wynosi ok. 360-400 litrow wody dziennie. Jest to ilos¢,

ktdra w ciggu miesigca wystarczytaby do napetnienia ogromnego zbiornika beczkowozu.

Przecietny $lad wodny przypadajgcy na wyprodukowanie kilograma wotowiny jest dwadziescia razy wiekszy niz $lad wodny
zbdz czy ziemniakdw. Szacuje sie na przyktad, ze na wyprodukowanie 1 kg wotowiny przypada ok. 10-30 tys. litrow wody,

co jest tozsame z tym, ze tyle samo wody jest marnowane kiedy mieso zostaje wyrzucone. Jest to szczegdlnie niepokojgce
w kontekscie przysztosci naszej planety. Woda stodka przestata by¢ zasobem odnawialnym - zuzywamy jej wiecej i szybciej,
niz jest w stanie sie odtworzy¢. To stwarza realne zagrozenie dla przysztych pokolen.

é tu. w (odewce
[ \ﬁs\z%\;);af’wed\’gg zasady- FIFO

V| (FiRst tn- FiRst But) (G

@&m} 2 tegsr, co ij
W3
\|I

feRminu
mzwameéu‘

D)

Cetug W naczdniad
.Ap&\w%apgdﬂ g{ek
awrie(koce /WQ’VE n

Ay

g\‘i\
@\zlﬁ%ofowmj\\
/VV\’Y\\%/&ZQ/ ool
peRese foa«fkew.

Dziel e, N
Jedzemiem.

Fﬁzkg%e{‘ow%
/lﬂg’thtkk A teg—ea
co mie zectdle |
z4edzene.

Nd zakup4
e dhedz %TGO(WC/}L.

FaateRYzug 7
MRo2 4 AVEZ.

R4 SUNEK : @DORETA. KoSTOWSKA + @ MIGDIRYSU4E

>, The Food Westage Footprint 2013” dla FAO 2013, https.//www.researchgate.net/publication/262611961_Food_Wastage_Footprint_Impacts_on_
Natural_Resources_Summary_Report; Raport ,,Stan Srodowiska w Polsce” dla Gtéwnego Inspektoratu Ochrony Srodowiska z 2003 roku podaje
objetosc jezior w Polsce na 17 km3, http./www.gios.gov.pl/stansrodowiska/upload/file/pdf/download/raport_2003.pdf, (rozdziat 7 str. 11). Zatem
dzielagc 250 bin litrow przez 17 km3 otrzymujemy 14,7.

¢ http.//waterfootprint.org/en/,

7 http./www.fao.org/docrep,/018/i3347¢/i3347e.pdf




- ® KOMENTARZ:

dr Tomasz Sobierajski
Socjolog, badacz, metodolog.

S R
Warto pamietad, Zze podejmowana praca nad ograniczeniem wyrzucania jedzenia w gospodarstwach domowych, cho¢
wazna, jest bardziej leczeniem skutkow niz przyczyn. To, czego powinnisSmy nauczyc¢ sie najpierw, to umiejetnosci swia-
domego, przemyslanego kupowania produktow spozywczych. Nie mozna oczekiwac od wiekszosci ludzi, ze kupia w
sklepie tylko to, co sobie zaplanujg, bo emocje z radosci kupowania sq czesto silniejsze niz racjonalne przestanki. Warto
przed zrobieniem zakupow sprawdzi¢ to co mamy w szafkach i w loddwce. Nastepnie zaplanowac - jesli sq to duze za-
kupy - menu dla rodziny na najblizszy tydzien. Kiedy juz bedziemy w sklepie warto sprawdzac daty przydatnosci do spo-
zycia i hie kupowac wiele tych produktow, w przypadku ktorych ta data jest bardzo krotka. Po powrocie do domu nalezy
wyraznie posegregowac zakupy zywieniowe na te, ktére powinnismy spozyc w pierwszej kolejnosci i na te, ktdre moga
jeszcze ,,poczekac”. Widac zatem, ze wyrzucanie jedzenia, gtownie produktow, ktdre sq przeterminowane to ostatni etap
procesu.

Nie ma jednego, idealnego modelu, ktory mozna bytoby zaproponowac wszystkim tym, ktorzy wyrzucajg, marnuja jedze-
nie. Ktos bedzie bardziej uwazny, kiedy obejrzy wstrzgsajacy dokument o gtodzie, ktos inny bedzie potrzebowat stopnio-
wej, dtugotrwatej edukacji w tym zakresie. Jedna osoba nauczy sie szanowac jedzenie obserwujgc osoby starsze, a ktos
inny zaimplementuje dobre rozwigzania, uczac sie od dziecka, ktore nauczyto sie tego w szkole. Na edukacje, rowniez na
te dotyczgcg niemarnowania jedzenia nie nalezy patrzec liniowo. Mozemy uczyc sie z wielu Zrodet i w roznej formie. My
sami decydujemy kto jest dla nas autorytetem w danej dziedzinie i kto bedzie miat najwiekszy wptyw na zmiane naszych
podstaw. Jedno jest wazne: Zzebysmy przetrwali jako gatunek na tej planecie, musimy nieustannie sie uczyc, jak zmieniac
siebie i swiat na lepsze.”

- J

Banki Zywnosci zachecaja do dbania o wtasne otoczenie, stworzenie w domach i rodzinach kultury szacunku do jedzenia.
Dzieki wiekszej swiadomosci i proekologicznej mozliwe bedzie ograniczenie strat zywnosci. Na poczatek zastosuj proste triki,
ktéore pomoga Ci uchroni¢ zywnos¢ przed zmarnowaniem:

- Ser dtuzej zachowa swojg swiezosc, jesli wyjmiesz go z foliowego opakowania i zawiniesz w papier pergaminowy.

- Kupites za duzo cytryn? Umiesc je w torebce strunowej i przechowuj w chtodnym miejscu.
W ten sposob zachowasz ich swiezosc¢ na dtuzej.

- Pomidor zdecydowanie woli temperature pokojowq. Zimno lodowki przyspiesza jego psucie i zmienia smak.

- Warzywa i owoce przed wtozeniem do lodowki oczysc¢ szmatka, a potke wytdz papierowym recznikiem.
Myj bezposrednio przed spozyciem.

- Owoce, ktore sqg miekkie, mozna wykorzystac do produkcji koktajli owocowych. Warzywa, ktore zaczynaja wiednac,
mozna przeksztatcic w zupy.

- Jesli zdarzyto Ci sie kupic za duzo pieczywa, zamroZz je. To prosty sposob na przedtuzenie trwatosci chleba i butek.

- Nie wktadaj do lodowki goracych i cieptych dan. Staraj sie zachowac jak najnizszg temperature w srodku.
WyzZsza niz zalecana moze spowodowac rozwdj chorobotwdrczych drobnoustrojow i zbyt wczesne psucie Zywnosci.

- Nie wiesz jak dtugo przechowywac Zywnosc¢ w zamrazarce? Czytaj instrukcje swojej lodowki, w ktdorej znajdziesz cenne radly.

- Zapisuj na opakowaniach produktow date ich otwarcia. Mozesz uzyc tez naklejek.
Dzieki temu wiesz jak dtugo dany produkt nadaje sie do spozycia;

- Uzywaj szklanych pojemnikdw na Zywnosc. Szklane pojemniki na Zywnosc nie wchodzga w interakcje z Zywnoscia,
dlatego sgq bezpieczne dla przechowywanej Zywnosci. Przechowuj w nich produkty sypkie, ti. maka, kasze, cukier, makaron.
Pamietaj o hermetycznym zamknieciu.




Dziennikarka, autorka ksigzki Gotuje, nie marnuje.
Kuchnia Zero Waste po polsku i nagradzanego bloga
kuchniawformie.pl.

Absolwentka studiow podyplomowych na Wydziale Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsump-
cji SGGW w Warszawie, uczestniczka szkolen kulinarnych miedzy innymi we Wtoszech

i Meksyku. Prowadzaca warsztaty kulinarne poswiecone niemarnowaniu jedzenia i gotowaniu
w rytmie sezonu. Autorka reportazy i wywiaddw kulinarnych. Regularnie w podrdzy, ktore sg

dla niej nieustajagcym zrodtem inspiracji.

,Za kazdym wyrzuconym jabtkiem, bochenkiem chleba czy kawatkiem niechcianego juz
sera stoi cztowiek. Jego ciezka praca,energia i zaangazowanie. Ta perspektywa pozwala
dostrzec, ze marnowanie jedzenia to nie jest tylko moja prywatna sprawa. | zamiast wyrzucac

na smietnik potencjat, ktory maja resztki, namawiam do podarowania im drugiej szansy.”

@
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* 3 biatka

e szczypta soli

* tyzeczka maki ziemniaczanej
* tyzeczka soku z cytryny

* 150 g drobnego cukru

Biatka ubi¢ z sola, pod koniec ubijania stopniowo, powoli do-
dawac cukier i ubija¢ nadal na wolniejszych obrotach.

Gdy masa bedzie sztywna i I$nigca doda¢ make i sok z cytry-
ny. Wmieszac¢ mikserem szybko do biatek.

Mase przetozyc¢ do rekawa cukierniczego. Na blaszke do
pieczenia wyciska¢ okoto 10 cm bezy. Trzeba pamietac o
zachowaniu odlegtosci miedzy kolejnymi, bo masa jeszcze
nieco sie rozleje. Blache wstawi¢ do nagrzanego do 170 stopni
piekarnika. Piec 3 minuty i obnizy¢ temperature do 150 stopni,

a po kolejnej poét godzinie do 110 stopni. W 110 stopniach piec
nastepne poét godziny. ( czyli razem nieco ponad godzine)

A
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Wytaczyc¢ piekarnik, uchyli¢ drzwiczki i zostawi¢ bezy do
wysuszenia.

* 5 sliwek

¢ filizanka mocnej kawy

* 50 g brgzowego cukru

* 50 g masta

* sok i skorka z pomaranczy
e tyzka suszonej lawendy

Sliwki umy¢, wypestkowacd i pokroi¢ w ¢wiartki. Na patelni
podpiec sliwki, tak, by puscity nieco soku, a potem zalac je
kawg i dusi¢ przez 5 minut, tak, by napoj nieco odparowat.
Na drugiej patelni rozpusci¢ masto, wsypac cukier i podgrze-
wac ciggle mieszajgc az cukier rozpusci sie w masle i zacznie
gestnied. Dodacd sok i skorke z pomaranczy, gotowac jeszcze
chwile az powstanie gesty, ztoty karmel. Sliwki przetozyé¢ do
miseczki i pola¢ karmelem.
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* 1 szklanka pokrojonej dyni

* 1 jabtko

¢ 1 szklanka wody

e 2 tyzki syropu z agawy (lub miodu czy cukru trzcinowego)
* pot tyzeczki przyprawy do piernika

¢ 200 g gorzkiej czekolady

¢ 100 g brgzowego cukru

¢ 170 g maki

¢ 120 g masta

» 2 duze lub 3 mate dojrzate banany
e 3 jajka

* ptaska tyzeczka sody

* pestki z potowy granatu

Jabtko obrag, pokroi¢ w kostke. Do garnka wsypac pokrojong
dynie i jabtko, zala¢ wodg, dodac przyprawy i zagotowac. Go-
towac przez 15 minut, az sktadniki bedg miekkie. Potem catosc¢
zblendowacd na gtadki syrop i dostodzi¢ - syropem z agawy,
miodem czy cukrem.

Czekolade potamac na kawatki, doda¢ masto. Przetozy¢ do
garnka i podgrzac¢ az do rozpuszczenia. Zdjac¢ z palnika i prze-
studzi. Cukier wymieszac z rozbitymi jajkami. Mgke przesiac¢

z sodg. Wsypac do jajek. Banany rozdrobni¢ blenderem lub
widelcem na gtadkg mase. Catg mase wlac¢ do ostudzonej
czekolady i masta. Dobrze wymieszac¢. Dodac rozdrobnione
banany, potaczyc¢ z resztg ciasta. Przela¢ do formy (okrggta

o wymiarach 20 cm, prostokatna 18x24) wytozonej papierem
do pieczenia. Wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 175 stopni
i piec pot godziny. Po wyjeciu posypac pestkami granatu.

i)

* 250 g maki

* 120 g zimnego masta
* Jajko

e Szczypta soli

Make zagniesc¢ z mastem i sola. Wbi¢ jajko i szybko wyrobic¢
ciasto. Gotowe zawina¢ w folie i schtodzi¢ przez 30 minut
w lodéwce. W tym czasie przygotowac nadzienie.

¢ 250 g dyni najlepiej Hokkaido - ma miekka skoére
i nie trzeba jej obierac¢

* Cebula

* 4 jajka

¢ 100 g sera -mozna pomieszac zotty z plesniowym

¢ 250 ml $mietany 30%

e tyzeczka kurkumy

* 3 tyzki oliwy

* SO, pieprz

* Natka pietruszki lub inne ziota do dekoracji




Cebule pokroi¢ w cienkie paski. Dynie w mata kostke. Na pa-
telni rozgrzac oliwe. Wrzuci¢ cebule oraz dynie i przesmazyé
przez 10 minut, az obie zmiekna. Potem warzywa przetozyé
do blendera, doprawi¢ kurkuma, sola i pieprzem, zmiksowac.
Kawatki sera zetrze¢ do miski na tarce o grubych oczkach.
Dodac¢ jajka i Smietane. Wymieszad, a potem potaczyé z masg
dyniowa.

Schtodzone ciasto rozwatkowac i wytozy¢ nim forme do
pieczenia o $rednicy 24-26 cm. Ciasto ponaktuwac widelcem,
by w czasie pieczenia sie nie wybrzuszato. Piekarnik nagrzac¢
do 180 stopni. Wstawi¢ forme i piec przez 10 minut. Wyjac¢ i na
podpieczony spdd wyla¢ przygotowang mase. Forme ponow-
nie wstawic¢ do piekarnika i zapieka¢ w 180 stopniach przez 25
minut. Przed podaniem posypac natka pietruszki i panagratto.

PANAGRATTO

* kawatki pieczywa - 3-4 kromki
e 2-3 tyzki oliwy lub oleju

e garsc¢ natki pietruszki

¢ zgbek czosnku

* mate chilli

* tyzka startego parmezanu
[te]

Pieczywo pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Czosnek, natke i
chili posieka¢ Na patelni rozgrzac olej lub oliwe. Dodac kostki
pieczywa i podpiekac przez 3-4 minuty na matym ogniu. Gdy
chleb zacznie sie rumieni¢, dosypac czosnek, natke i chili,
doprawic solag. Wymieszac i podpiekac jeszcze przez 2 minuty.
Na koricu catos$¢ potaczyc z parmezanem.

DARIA tADOCHA

,Mitosc¢ do gotowania zaszczepita we mnie moja babcia. To byta osoba, ktdra mnie nauczyta
tego, jak zyc¢ oraz jak gotowac. Pamietam kazdg rozmowe, ktorg odbytysmy. O tym, jak byto
w czasie wojny, czemu nie mozna marnowac jedzenia. Pamietam, jak mi ttumaczyta,
ze jesli ,,zostanie ci tyzka smietany, to musisz wymysli¢ danie ze smietang, kupic¢ kolejna, Zeby
te tyzke dodac, zmieszac i jej nie zmarnowac”. Dlatego tym cenniejsze dla mnie
jest stosowanie tej zasady i szanowanie kazdego produktu, z ktorym pracuje w kuchni.”

Dyplomowany coach zdrowia, pasjonatka zdrowego stylu zycia.

Absolwentka dziennikarstwa na Uniwersytecie Warszawskim, dyplomowany coach zdrowia
(Colegium Civitas), pasjonatka zdrowego stylu zycia. Prowadzi dwa blogi kulinarne, program
0 zywieniu dzieci w Kuchni+ oraz czwartkowa kuchnie w Dziert Dobry TVN. W 2017 roku
zostata ambasadorem marki Lidl oraz zwyciezyta w drugiej edycji programu Agent Gwiazdy.

Sktadniki:

* 1 szklanka rukoli

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 zgbki czosnku

e 2 tyzki orzechéw ziemnych

* 300 g sera feta

e 2 tyzki soku z limonki

» 1/2 tyzeczki syropu klonowego

« odciete liscie od rzodkiewki

Do podania:
¢ marchewki baby

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umiesc¢ w blenderze. Miksuj az masa
nabierze kremowej konsystencji. Podawaj w towarzystwie
grillowanych warzyw, tososia pieczonego lub marchewek.




« 1,5 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej

* 1 puszka fasoli

e 2 tyzki oleju rzepakowego

¢ 1 cebula czerwona pokrojona w kostke

* 3 zgbki czosnku przecisniete przez praske

¢ 10 - 12 suszonych grzybow podgotowanych by byty
miekkie (nie wylewaj wody w ktodrej sie gotowaty)

e 250 g lisci swiezego szpinaku

¢ 200 ml wina wytrawnego

* sok z 1limonki

e skorka starta z 1 cytryny

¢ 56l (do smaku)

* Swiezo mielony pieprz (do smaku)

* 100 g sera mascarpone

e 3 tyzki orzechdw wtoskich

Rozgrzej olej i podsmaz czosnek, cebule. Dodaj wino i odparuj
alkohol. Nastepnie dodaj kasze, fasole oraz szpinak i kilka
tyzek bulionu grzybowego. Gotuj przez kilka minut az ptyn
troche odparuje. Dodaj mascarpone, dopraw solg , pieprzem

i sokiem z limonki. Na koniec udekoruj skorkg z cytryny i orze-

chami wtoskimi.

e 4 duze upieczone buraki

e 2 tyzki octu balsamicznego

* 4 zabki czosnku

* 1 duza czerwona cebula

* 1/2 szklanki wody lub wywaru z jarzyn

« 600 ml mleka kokosowego

¢ 250 g wisni mrozonych lub $wiezych, bez pestek
* 1tyzeczka soli

* 1/2 tyzeczki pieprzu

* sok z dwodch limonek

« kilka pestek granatu do dekoracji (opcjonalnie)
¢ 3 tyzki sosu sojowego

* 1tyzka oleju - moze by¢ kokosowy

« kilka lisci swiezej kolendry do dekoracji

W garnku rozgrzej olej kokosowy i podsmaz drobno posie-
kany czosnek oraz cebule. Dodaj buraki, wisnie i wymieszaj.
Catosc zalej mlekiem kokosowym. Dodaj sdl, sos sojowy, ocet
balsamiczny i pieprz i gotuj kilka minut az sktadniki sie pota-
cza. Na koniec zmiksuj zupe i dodaj sok z limonki.

Jesli zupa jest zbyt gesta mozesz dodac¢ wode lub wywar z ja-
rzyn. Dopraw do smaku solg lub cukrem. Jesdli zupa jest zbyta
mato kwasna - dodaj wiecej soku z limonki. Udekoruj kolendra
i ziarenkami granatu.

Szefowa kuchni grupy kulinarnej Tygiel, doradca kulinarny.

Na co dzien szefowa kuchni grupy kulinarnej Tygiel, doradca kulinarny. W kuchni kieruje sie
filozofig Zero Waste. Swiadomie wykorzystuje wszystkie produkty i z ochota dzieli sie swoja
wiedzg na warsztatach kulinarnych, panelach dyskusyjnych czy spotkaniach organizowanych
w celu szerzenia swiadomosci konsumentoéw. Sama aktywnie rozwija swoj potencjat.
Ostatnio odbyta staz w otwartej przez Douglasa McMastera w 2014 r. pionierskiej restauracji
zero waste Silo w Brighton, gdzie produkuje sie zaledwie 1% smieci. Jej drugg specjalnoscia
jest kuchnia hawajska, gdzie tradycyjne, rajskie przepisy taczg miedzy innymi smaki Japonii,

Chin, Tajlandii, Filipin, czy Portugalii. Wtasnie napisata swojg debiutancka ksigzke o zero

waste, ktérej publikacja planowana jest na poczatek przysztego roku.

Wychowatam sie w domu, w ktorym ograniczano marnowanie Zywnosci do minimum.

Planowano zakupy, korzystano z domowych zapasow, kompostowano.
Szacunek do jedzenia mam wiec w swoim DNA.”




New York cheesecake

Super kremowy sernik na spodzie z czerstwego chleba,
obsypany proszkiem z suszonych skérek z cytrusow

Sktadniki na okragta forme o srednicy 27cm:

* 4 jajka

¢ 1kg sera na sernik lub potrdjnie zmielony ttusty twardg
* 200ml kremowki 30%

¢ 300g drobnego cukru

* 100g maki pszennej

e 3 duze, drobno posiekane kromki czerstwego chleba

¢ 80g rozpuszczonego masta

e 2 cytrusy, np. limonka, pomarancza

Przygotowanie sernika:
Chleb wymieszaj z mastem, nastepnie przetdz na spdd
tortownicy wytozonej papierem do pieczenia i docisnij.

Wstaw do loddowki na ok. 15min. W mikserze wymieszaj

ze sobg doktadnie pozostate sktadniki. Do formy wytozonej
chlebem wlej mase sernikowa. Piecz w kapieli wodnej,

w piekarniku nagrzanym do 160 stopni przez 10 min,
nastepnie zmniejsz temperature do 110 stopni i piecz jeszcze
przez 2h. Przed podaniem obsyp wierzch sernika proszkiem
z cytrusow przygotowanie proszku z cytrusow.

Cytrusy:

Wyparz przelewajac je wrzagtkiem. Obierz cienko ze skorki.
Postaraj sie obrac tak, aby biata czes¢ zostata na owocu,
poniewaz jest gorzka i jesli obierzesz jg razem ze skorka,
gorycz zostanie na skérce. Susz na papierze pergaminowym
w rozgrzanym do 70 st. C piekarniku. Skorki powinny by¢
suche jak chrupki. Wt6z je do mtynka do kawy i zmiel w pytek.

Satatka ze szpinaku, pomidorow, owocoéw jagodowych z grzankami
Z czerstwego ciasta drozdzowego podsmazanego na masle klarowanym,
doprawiana octem jabtkowym z ogryzkow

Sktadniki na 2 porcje:

e 4 duze pomidory (moga by¢ réznego gatunku)

¢ 150g malin, boréwek

« 2 kawatki suchego ciasta drozdzowego lub sekacza,
pokrojonego w kostke

* tyzka masta klarowanego

* awokado, obrane i pokrojone w duza kostke, skropione
sokiem z cytryny

* 1509 szpinaku

e czerwona cebula posiekana w cienkie piéra

* 2 tyzki octu jabtkowego

e 4 tyzKi oliwy

* SOl

e czarny pieprz

Sktadniki na ocet domowej roboty:
» 3/4 stoika wypetnionego skérkami i ogryzkami jabtek
« tyle stodkiej wody, ile trzeba do wypetnienia stoika

(proporcje: 1tyzka cukru na szklanke letniej,
przegotowanej wody).

Przygotowanie octu:

Stoik z resztkami jabtek zalej stodka woda, zakryj gaza,
przewigz gumka i postaw stoik w suchym, ciemnym i cieptym
miejscu. Skorki i ogryzki sg lekkie, wiec wyptywaja na wierzch
wody, to moze spowodowad wytworzenie sie plesni, dlatego
zawartos¢ mieszaj dwa razy dziennie lub, jezeli stoik ma szero-
kie wejscie, postaw maty talerzyk na powierzchni.

Po 14 dniach odcedz skorki i ogryzki. Pozostaw ocet w ciem-
nym miejscu, w stoiku. Fermentacja ustanie po 40-60 dniach.

Przygotowanie Satatki:

Kostki ciasta drozdzowego lub sekacza podsmaz na masle,
aby staty sie chrupigce. Cebule wymieszaj z octem jabtkowym.
Pomidory wymieszaj ze szpinakiem, awokado, owocami,
cebula oraz grzankami, podlej oliwg, dopraw sola i pieprzem.

Mini croissants z kakaowym kremem figowym z przejrzatymi bananami

sktadniki na 2 porcje:

* 1009 suszonych fig

* przejrzaty banan

* tyzka oleju sezamowego

e 2 tyzki orzechoéw laskowych
* tyzka miodu

» 2 tyzki kakao

e 4 mini croissants lub 2 klasyczne

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki (oprécz croissantow) doktadnie zblen-
duj, jesli bedziesz miat trudnosc¢ ze zblendowaniem, bo masa
bedzie zbyt gesta, dolej odrobine wrzatku.




* 2 marchewki pokrojone w grubsze talarki

e pietruszka pokrojona w grubsze talarki

e por pokrojony w grubsze talarki

* 1/4 selera, obranego i pokrojonego w grubszg kostke
e cebula ze skorka, przekrojona na pot

« kilka lisci laurowych

* tyzeczka ziela angielskiego

* tyzeczka pieprzu czarnego w ziarnach

* tyzeczka soli himalajskiej

* 100g masta klarowanego

* 1,5 litry wody

 kilka skérek z parmezanu

* 2009 grzybow lesnych, drobno pokrojonych
* 100g kaszy peczak ugotowanej

e Peczek zwiedtych ziét, drobno posiekany

W duzym garnku rozgrzej masto i podsmaz doktadnie warzy-
wa (marchewka, pietruszka, por, seler, cebula, grzyby), az sta-
ng sie brazowe. Zalej wszystko wodg, dodaj przyprawy, skorki
serow i gotuj na srednim ogniu przez okoto 30 min.

Podawaj z kaszg peczak oraz ziotami




