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1 mld  MArRNOWANE3J zZywNoScI
ton NA SWIECIE

4,8 mINn MARNOWANE3J ZywNoScl
ton ROCZNIE W POLSCE

A ROWNOCZESNIE NAWET 2 MLN 0osoOB
W POLSCE JEST ZAGROZONYCH
SKRAIJNYM UBOSTWEM!

Dane z Raportu Federacji Polskich Bankéw Zywnosci
04 NIE MARNUJ JEDZENIA 2025 oraz Opracowanie wtasne na
podstawie danych GUS



KTO
MARNUJE

NAJWIECEJ?

Najwiekszym zrédtem strat

i marnowanej zywnosci w Polsce sa

konsumenci i
domowe,

prawie 60% wyrzucanej Zywnosci.

ich gospodarstwa
ktére odpowiadaja

Za

0%

Dlatego tak wazna jest
edukacja oraz wdrazanie
rozwigzan ograniczajacych
marnowanie zywnosci.

Znaczace straty powstaja
rowniez w handlu,
produkcji i przetworstwie
spozywczym, ktore tacznie
odpowiadaja za okoto 38%
strat.*

Systemowe dziatania
majace na celu
ograniczenie marnowania
zywnosci koncentruja sie
przede wszystkim na
pozyskiwaniu nadwyzek ze
sklepow, hurtowni i
przemystu spozywczego
oraz przekazywaniu ich
osobom potrzebujagcym. W
Polsce funkcjonuje w tym
zakresie miedzy innymi sie¢
Bankéw Zywnosci.

*2rédto: Raport Federacji Polskich Bankéw Zywnosci NIE MARNUJ JEDZENIA 2025 05



EUROPEJCZYCY MARNUIJA
SREDNIO

132 KG*

ZYWNOSCI NA OSOBE
ROCZNIE

TO ROWNOWARTOSC OK

2000zt

a mogtoby to byé¢ ...
40 ksigzek

3001 benzyny
60 biletéw do kina

MARNOWANIE ZYWNOSCI TO REALNA
STRATA!

*W 2023 R. ZRODLO: EUROSTAT



CO WYRZUCAMY

NAJCZESCIEJ

."\ﬂ. i‘ By

PIECZYWO

Czesto kupowane w zbyt duzej ilosci, przez
co nie zostaje w catosci zjedzone. Jego
trwatosé jest krotka, dlatego szybko traci
Swiezos¢ i trafia do kosza.

NABIAL

WARZYWA

Warzywa ]
delikatne i nietrwate,
dlatego wymagaja
szybkiego  zuzycia.
Kupowanie ich w
nadmiarze sprawia,
ze wiele z nich psuje
sie, zanim trafi na
talerz.

WEDLINY
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Marnowanie jedzenia to zjawisko gteboko
zakorzenione w naszych codziennych nawykach i
emocjach. Czesto wyrzucamy produkty nie
dlatego, ze musimy, lecz dlatego, ze kierujemy
sie przyzwyczajeniami, wygoda lub btednymi
przekonaniami.

Kupujemy za duzo, by czu¢ sie bezpiecznie.
Wyrzucamy jedzenie, ktore ,nie wyglada dobrze”.
Chcemy, by w lodéwce byto petno - bo pustka
budzi niepokdj.

Za kazdym razem towarzyszy temu lekki
dyskomfort, poczucie winy, ktére tatwo uciszamy
mysla: ,to tylko troche”. A jednak z tych ,troche”
powstaje ogromna skala marnowania - zarowno
zywnosci, jak i zasobow, ktore stojg za jej
wytworzeniem.
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Przegapiamy termin
przydatnosci do
spozycia

Zle przechowujemy
Zywnos¢ — psuje sie

szybciej, niz powinna

Dajemy sie skusi¢
promocjom
2 W cenie 1.

Naktadamy zbyt
duze porcje

Zapominamy o tym,
CO juz mamy w
domu

Kupujemy za duzo
brak planu positkow

i impulsywne decyzje.

Mylimy daty

O - =) nhajlepiej spozyé

O-—»

przed”
i ,nalezy spozy¢ do”.

Przygotowujemy za
duzo jedzenia na

spotkania i Swieta.

Wyrzucamy
produkty, ktére nie
wygladajj idealnie

Nie zdajemy sobie
sprawy ze skali
problemui jego

skutkow
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JAK NIE MARNOWAC

1. Zanim pojdziesz na zakupy

e Sprawdz, co juz masz w lodéwece i szafkach.

o Zaplanuj positki na kilka dni z gory.

o Zrob liste zakupow i trzymaj sie jej.

e Nie idz gtodny do sklepu - to prosta droga do
nadmiarowych zakupow!

e Zastanow sie, ile naprawde zjesz - nie kupuj
,ha zapas” bez powodu.

2. Podczas zakupow

¢ Kupuj mniej, ale czesciej - Swieze produkty sie
nie zmarnuja.

« Wybieraj ,brzydkie” warzywa i owoce -
smakuja tak samo!

+ Nie daj sie promocjom typu ,2 w cenie 1”, jesli
hie zdazysz tego zjesc.

e Kupuj lokalnie i sezonowo - krotsza droga =
dtuzsza swiezosc.
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3. Wdomu
e Przechowuj jedzenie we wtasciwy sposéb
e Ustaw produkty z krotszym terminem waznosci z
przodu potki.
e Zamrazaj i przerabiaj jedzenie, jesli wiesz, ze nie
zdazysz go zjesc.

4. Podczas gotowania i jedzenia
o Gotuj z gtowg - dopasuj ilos¢ porcji do liczby osob.
o« Naktadaj mniejsze porcje - zawsze mozesz
dotozyc.
o Wykorzystuj produkty w catosci - po kreatywne
rozwigzania zerknij na koniec przewodnika!
« Oznaczaj pojemniki datg przygotowania.
o Pakuj otwarte jedzenie w szczelne pojemniki

5. Mysl kreatywnie, dziel sie nadmiarem
e Zrob dzien ,czyszczenia lodowki® - kulinarne
wyzwanie!
e Dziel sie nadmiarem z rodzing czy sasiadami
« Nadwyzki zywnosci przekaz do szaf jadtodzielni
e« Zmieniaj postrzeganie resztek - to nie ,odpady”,
tylko nowe mozliwosci.
e Prowadz ,dziennik niemarnowania” - zapisuj, ile
udato ci sie zaoszczedzic.
e Rob przetwory, wekuj gotowe potrawy, aby
przedtuzyc¢ ich przydatnos¢ do spozycia.
1l



ORGANIZACJIA KUCHNI

Prawidtowe przechowywanie zywnosci to kluczowy element ograniczania
jei marnowania, ktéry pozwala wydtuzyé S$wiezos$¢ produktéw i
wykorzysta¢ je w petni. Dzieki odpowiedniej organizacji lodéwki,
zamrazarkKi i spizarni mozna zmniejszy¢ straty i lepiej planowac¢ codzienne
positki.

Podziat kuchni na strefy

Kuchnie warto podzieli¢ na strefy: lodéwke, zamrazarke, spizarnie oraz pétki
na produkty suche. Taki podziat utatwia szybkie znalezienie potrzebnych
produktow i lepszg kontrole nad ich terminami przydatnosci.

Kontrola i rotacja produktéow System ,first in, first out”

Regularnie sprawdzaj zawartosc¢ Uktadaj produkty tak, aby te
lodéwki i spizarni, aby wykorzystac¢ kupione wczesniej trafialy na
produkty zblizajgce sie do konca przéd, a nowsze na tyt potki.
terminu przydatnosci..



Prawidlowe temperatury w
lodéwce i zamrazarce

Lodéwka powinna mie¢ temperature O-5°C, a
zamrazarka -18°C lub nizej. Warzywa najlepiej
przechowywa¢ w dolnej szufladzie, nabiat na
srodkowych pétkach, a surowe mieso na dolnej
poétce w szczelnych pojemnikach, aby uniknagé
zepsucia i krzyzowego zanieczyszczenia.

Triki przedtuzajgce swiezos¢

Proste sposoby, takie jak owiniecie sataty w papier
kuchenny czy przechowywanie ziét w wodzie,
mogg znaczaco wydtuzy¢ trwatosé produktéw.
Dzieki nim zywnos¢ zachowuje $wiezos¢ na diuze;j,
a marnowanie zostaje ograniczone.

Etykietowanie
produktow

Oznaczaj produkty datg
zakupu lub otwarcia
opakowania. Dzieki temu
wiesz, ktére produkty
nalezy zuzy¢ w pierwszej
kolejnosci.

Przezroczyste
pojemniki i stoiki

Przechowuj produkty w
przezroczystych
pojemnikach i stoikach,
ktéore umozliwiajg szybki
podglad zawartosci.



ZYWNOSC

Bank Zywnosci Szczecin im. Jacka Kuronia to organizacja non-
profit zajmujaca sie ratowaniem zywnosci przed zmarnowaniem
oraz szerzeniem idei zero waste. Swoimi dziataniami obejmuje
Potrzebujacych z catego wojewddztwa. Bank Zywnosci Szczecin

jest cztonkiem Federacji Polskich Bankéw Zywnosci i uczestniczy
w Programie ,Fundusze Europejskie na Pomoc Zywnosciowa”.

Bank pozyskuje artykuty spozywcze z
krétkim terminem przydatnosci oraz
nadwyzki z handlu i produkciji, wciaz
w petni wartosciowe i bezpieczne do
spozycia. Magazynuje je i
redystrybuuje wsrod osob
potrzebujgcych. Organizuje réwniez
zbiorki zywnosci oraz prowadzi
dziatania edukacyjne, promujac
zasady ograniczania marnotrawstwa
zywnosci. W ten sposob Bank nie
tylko wspiera lokalne spotecznosci,
ale takze dba o srodowisko, dajac
zywnosci ,drugie zycie”.

W 2023 roku Bank Zywnosci Szczecin uratowat ponad 960 ton
zywnosci, ktoére trafity do 27 213 oséb potrzebujgcych. Dzieki
miedzy innymi wsparciu Urzedu Marszatkowskiego
wojewoédztwa zachodniopomorskiego Fundacja skutecznie
przeciwdziata gtodowi i niedozywieniu w regionie.
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POROCES RATOWANIA ZYWNOSCI

Zywnosci konczy sie
termin waznosci
Producenci, sklepy
spozywcze, przedsiebiorcy
dystrybuujacy zywnosé
przekazuja

krétkoterminowe produkty

do Banku Zywnosci Szczecin

Bank Zywnosci /\/

Szczecin planuje
terminy wydani
transportu
Zywnosci . B
Organizacje pomocowe
wspétpracujace z Bankiem

Zywnosci otrzymuja
zywhnhosc¢ dla potrzebujacych

Potrzebujacy z

haszego regionu
zostajg zaopatrzeni w
uratowana zywnos¢
Dzieki wspétpracy,

pozyskana przez Bank

Zywnosci Szczecin
Zywhos¢ nie ulegta

Zmarnowaniu
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DOMOWE KOSTKI ROSOLOWE

Domowe kostki rosotowe to zdrowa i naturalna alternatywa dla sklepowych,
petna smaku, pozwalajgca wykorzystac resztki nie do korica swiezych warzyw.
Mozesz wykorzystac réowniez obierki warzywne zamiast catych warzyw i dziata¢
ZERO WASTE!

Wz

SKLADNIKI : PRZYGOTOWANIE :
e Marchew -2 sztuki e Warzywa Iub obierki gotuj w

e Seler korzen - 1/2 sztuki
¢ Por-1mata czescé

e Cebula-1mata

o Czosnek —1zabek

powstanie aromatyczny wywar.
e Czes¢ warzyw mozesz zmiksowac
na gesty koncentrat, a czescé

o Lis¢ laurowy —1-2 sztuki zostawi¢ do wykorzystania na
e Ziele angielskie — 2-3 kulki pozniej.
* SOl -dosmaku « Przelej powstaty bulion do foremek

¢ Woda - tyle, aby przykry¢

na kostki lodu i zamroz — gotowe
warzywa w garnku

kostki dodawaj do zup i sosdéw.




PASZTET WARZYWNY

Do jego wykonania wykorzystaj warzywa z zupy lub po przygotowaniu
kostek rosotowych z poprzedniego przepisu

SKLADNIKI :

* Warzywa po ugotowaniu
bulionu (np. marchew,
pietruszka, seler, cebula)

e Kasza jaglana -1/2 szklanki

¢ Siemie Iniane mielone - 1-2
tyzki, namoczone w 4-5
tyzkach wody na 10 minut

e Przyprawy: sél, pieprz,
ulubione ziota

e Oliwa —-1-2 tyzki

PRZYGOTOWANIE :

¢ Kasze jaglana ugotuj na gesto,

odcedz i odstaw do przestudzenia.
Warzywa po bulionie drobno
posiekaj lub czesciowo zmiksuj,
wymieszaj z kasza, namoczonym
siemieniem Inianym i przyprawami.
Mase przetdz do foremki wytozonej
papierem do pieczenia, skrop oliwa i
piecz w 180°C przez 30-40 minut, az
pasztet sie zetnie i lekko zarumieni.

Przechowywanie: w lodéwce w szczelnie zamknietym pojemniku
do 3-4 dni. Mozesz go tez zamrozic.




Liscie rzodkiewki —1 1.Liscie rzodkiewki, orzechy, ser i

szklanka (doktadnie umyte i czosnek zmiksuj w blenderze.
osuszone) 2.Stopniowo dodawaj oliwe, miksujac
Orzechy nerkowce - 1/4 . .

rklanki do kremowej konsystencji, dopraw
Parmezan —1/4 szklanki, solg, pieprzem i sokiem z cytryny.
starty

Czosnek — 1 maty zagbek : Gotowe pesto przetéz do
Oliwa z oliwek —1/3 szklanki stoika, wierzch lekko skrop oliwg, aby
Sok z cytryny —1tyzeczka zachowac swiezos¢. Przechowuj w lodéwce

Sél i pieprz — do smaku do 5-7 dni.



CIASTO POMIDOROWE

Idealne rozwigzanie, gdy nie wiesz co zrobi¢ z mocno dojrzatymi
pbananami.

SKLADNIKI :

2-3 mocno dojrzate banany e
pomidory z puszki - szklanka
olej roslinny - ¥z szklanki

2 szklanki maki

1% szklanki cukru

(opcjonalnie)

1tyzeczka proszku do .

pieczenia
1tyzeczka cynamonu lub
przypraw korzennych

PRZYGOTOWANIE :

Banany i pomidory zmiksuj na gtadka
mase, dodaj olej i doktadnie
wymieszaj.

Wsyp suche sktadniki i delikatnie
potacz skfadniki.

Przelej mase do foremki wytozonej
papierem do pieczenia i piecz w 180°C
przez 35-40 minut, az ciasto bedzie
sprezyste i lekko zarumienione.




Zachodnie

Projekt sfinansowany z budzetu Urzedu
Marszatkowskiego Wojewoédztwa
Zachodniopomorskiego.

Zadanie publiczne: “Edukacja, dziatania spoteczne i redystrybucja zywnosci na
rzecz ograniczenia marnowania zywnosci oraz wsparcia potrzebujacych oséb i
rodzin zamieszkujacych Pomorze Zachodnie.”




