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Juz w najblizsza niedzielg, 16 pazdziernika, obchodzimy Swiatowy Dzien Zywnosci. Jak wynika z raportu Federacji
Polskich Bankéw Zywnosci ,,Nie marnuj jedzenia 2016” problem marnowania zywnosci dotyczy niemal 1/3
Polakéw1. Co trzecia osoba przyznaje si¢ do tego, ze zdarza si¢ jej wyrzuca¢ zywnoS¢ — najczgsciej sa to wedlina,
pieczywo, warzywa i owoce. Eksperci sieci Saturn radza, jak odpowiednio przechowywac i przetwarzaé zywnos¢, aby
jej nie marnowac.

Swiatowy Dzien Zywnosci zostat proklamowany przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i
Rolnictwa w 1979 roku. Wyjatkowe §wigto ma na celu poglebienie Swiadomosci opinii publicznej na temat probleméw
zwiazanych z gtodem i niedozywieniem w krajach rozwijajacych si¢ oraz marnowaniem produktéw spozywczych w
krajach rozwinigtych. Kazdego roku, 16 pazdziernika, organizowane sa na calym swiecie akcje, edukujace w zakresie
zapobiegania marnowaniu zywnosci oraz §wiadomego wykorzystywania produktéw spozywczych. Dzigki kilku prostym
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rozwigzaniom kazda osoba jest w stanie zredukowac ilo§¢ wyrzucanego jedzenia. Marnowanie zywnosci jest
problemem zaréwno etycznym, jak i ekonomicznym. Zywnoscia mozna bowiem sie podzieli¢ przekazujac ja do
Bankéw Zywnosci, ktére zajmuja sie przekazywaniem produktéw spozywczych ludziom potrzebujacym i zyjacym w
ubdstwie. A oséb potrzebujacych jest bardzo wiele — jak pokazuja dane GUS ponizej ustawowej granicy ubdstwa zyje w
Polsce ponad 12% spoteczenistwa2. W wymiarze domowym, marnowanie Zywnosci jest zas problemem

ekonomicznym. Produkty, ktére kupimy i nie wykorzystamy obciazaja miesigczny budzet domowy. Prosciej méwiac —
to pieniadze wyrzucone do $mieci. I niestety rzadko zastanawiamy si¢ czy zwiednigta marchewka czy pomarszczone
jabtko mogg3 si¢ jeszcze do czegos przydaé. Produkty laduja w koszu cho¢ nadal nadaja si¢ do jedzenia.

Aby nie marnowac zywnosci lub marnowac jej zdecydowanie mniej, warto kierowac sig reguta 3 P: PLANUIJ,
PRZECHOWUJ i PRZETWARZALI. Pierwsze P, czyli planowanie, odnosi si¢ do przygotowania planu positkéw oraz
listy zakupéw w ciagu tygodnia. Warto poswigcié na to kilka minut - zastanowi¢ si¢ co chcemy jes¢ i zaplanowaé
jadtospis na kilka najblizszych dni. Przed wyjSciem na zakupy, sprawdZmy co mamy w kuchennych szafkach oraz
lodéwce. Dzigki temu idac do sklepu kupimy tylko potrzebne produkty. Pamigtajmy, aby nie chodzi¢ do sklepu
gtodnym, poniewaz jak udowodniono, osoby o pustym zotadku sa bardziej podatne na kompulsywne zakupy i
zapetnianie koszyka produktami, ktére wcale nie sg im potrzebne.

Drugie P, czyli odpowiednie przechowywanie, to klucz do tego, aby dtuzej cieszy¢ si¢ SwiezoScia jedzenia. Wigkszos¢
produktéw spozywczych, w tym warzywa i owoce, powinno si¢ przechowywaé w chtodnym i zacienionym
pomieszczeniu, ale nie oznacza to, ze wszystko powinnismy chowac¢ do lodéwki. Pomidory, ogérki czy egzotyczne
owoce trzymajmy w zacienionym i suchym miejscu, dzigki czemu beda dluzej §wieze. Nowoczesny sprzet AGD to
réwniez sprzymierzeniec w walce z marnowaniem jedzenia. Kupujac nowa lodéwke, oprécz ceny i wygladu,
powinniSmy zwréci¢ uwage na dodatkowe funkcje, ktére sprawiaja, ze produkty spozywcze dtuzej zachowuja
Swiezos¢. Takim rozwiazaniem jest chociazby komora Fresh Zone, stosowana w modelach lodéwek LG czy Samsung,
pozwalajaca na dtuzsze przechowywanie migsa i ryb bez potrzeby ich zamrazania. Kolejnym udogodnieniem wartym
uwagi jest pokrywa Moist Balanced Crisper, zastosowana w lodéwce LG GS-L545PVY'V, ktéra utrzymuje wilgotnosé
pojemnika na warzywa na optymalnym poziomie. Pamigtajmy réwniez, aby rozpakowujac zakupy do lodowki
umieszczac je w odpowiednich miejscach. Sosy, takie jak ketchup czy majonez, ktére nie potrzebuja bardzo niskiej
temperatury ustawmy na drzwiach gdzie jest cieplej. Na gérnej potce gdzie jest trocheg chlodniej warto postawic
przetwory mleczne. A w dolnych specjalnych komorach utézmy warzywa i owoce oraz migso i wedliny.

Ostatnie P to przetwarzanie. Przygotowujac obiad czgsto pozostaja nam resztki warzyw, ziemniaki lub makaron, ktére
zupetnie niestusznie laduja w §mieciach. Réwnie czgsto wyrzucamy kilkudniowe warzywa i owoce twierdzac, ze nie sg
juz zdatne do spozycia. Tymczasem warto odrobing popusci¢ wodze fantazji, poszukaé inspiracji w ksigzkach
kucharskich lub na blogach, by wyczarowac z tych pozostatosci oraz zapaséw wspaniale dania.

Zrébmy rodzinny eksperyment — postandwmy, ze jeden dzierh w tygodniu bedzie dniem gotowania z resztek, kiedy
wykorzystamy pozostatosci z innych positkow i wezesniejszych zakupéw. Warto zapoznad sig z super funkcjami
sprzgtu AGD, ktéry utatwi nam to kulinarne wyzwanie. Multicooker PHILIPS HD3167/70 to doskonaty ,,asystent”
zaréwno dla doswiadczonych kucharzy, jak i kulinarnych amatoréw. Dzigki niemu w prosty i szybki sposéb
przygotujemy réznorodne dania — od warzywnego curry po zapiekanke z migsem i baktazanem. Prawdziwym
domowym szefem kuchni jest robot kuchenny TEFAL Cuisine Companion FE800, ktéry posiada wszystkie funkcje do
przyrzadzania potraw: gotuje , gotuje na wolnym ogniu, na parze, smazy, miesza, wyrabia ciasto, ubija, sieka, blenduje
i kruszy. Taki robot jest gwarancja, ze nic w naszej kuchni si¢ nie zmarnuje, a my nie spedzimy wielu godzin nad
garnkami oraz oczarujemy smakiem naszych domownikéw i przyjaciét. Jesli lubimy smak Swiezo wyciskanego soku
powinni$my zaopatrzy¢ si¢ w wyciskarke do owocéw, warzyw i zi6t Kendwood JMP800SI. Pozwoli ona przygotowac
pyszne koktajle owocowo-warzywne ze sktadnikéw, ktérych wyglad nie jest juz atrakcyjny, ale nadal zawieraja
mnoéstwo cennych witamin i mineraléw — radzi Anna Chrusciriska z Dziatu Zakupu AGD sieci Saturn. Doskonatym
sposobem na wykorzystanie resztek z naszej lodéwki sa réwniez réznego rodzaju zapiekanki oraz pizza. Najnowsze
piekarniki, takie jak chociazby Electrolux EOC 6851A0X czy Whirlpool AKZ6230NB, wyposazone sa w takie funkcje
jak pieczenie pizzy czy grill. Dzigki nim z wykorzystaniem np. kilku plasterkéw szynki, resztki sera i warzyw
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przygotujemy smakowite danie dla catej rodziny.
Swiatowy Dzieri Zywnosci to doskonata okazja do zmiany nawykéw zwiazanych z gospodarowaniem zywnoscia.
Dzigki trzem prostym zasadom — planuj, przechowuj i przetwarzaj, w tatwy i szybki sposéb zmniejszymy ilo§¢

wyrzucanego jedzenia, co pozwoli nam zaoszczedzié pieniadze.

Przepisy na dania z wykorzystaniem resztek

Zupa krem z pieczonych warzyw
Sktadniki:

4 marchewki

2 pomidory

1 papryka

2 ziemniaki

2 cebule

14 selera

2 pietruszki

Bulion warzywny lub migsny

Sél, pieprz, papryka stodka, bazylia
Olej

Przygotowanie

1.Warzywa obrac i pokroi¢ na dos¢ duze kawatki, pola¢ olejem oraz wymieszaé z przyprawami. Tak przygotowane
warzywa umiescic¢ na blasze i piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 30 minut.

2.Po upieczeniu przetozy¢ warzywa do garnka i zala¢ bulionem. Gotowac przez ok 15 minut a nastgpnie zmiksowaé
blenderem. Doprawi¢ do smaku ulubionymi przyprawami i podawaé z grzankami czosnkowymi.

Zapiekanka makaronowa z szynka i warzywami
Sktadniki:

200 g szynki

200 g makaronu

Kilka rézyczek brokuta

Cebula

Czosnek

Papryka

Kukurydza

Zétty ser

300 ml Smietany

Olej

Jajko

Sél, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie

1.Na patelni, na tyzce oleju, przesmazy¢ cebulg i czosnek, a nastgpnie dodaé pokrojona wedling. Doda¢ pokrojone
warzywa i smazy¢ jeszcze kilka minut. Makaron ugotowa¢ zgodnie z instrukcja producenta na opakowaniu

2.W misce wymieszac jajko ze §mietana, startym serem oraz przyprawami.

3.Podsmazona szynke i warzywa oraz ugotowany makaron przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Zala¢ sosem
Smietanowym i wymieszaé. Na wierzchu posypac startym serem.

4 Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez okoto 25 minut.
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Owoce pod kruszonka

Sktadniki:

500 g ulubionych owocéw (np. jabtka, sliwki, maliny)
75 g cukru

1 tyzka maki

Kruszonka:

200 g maki

75 g cukru

150 g masta

Przygotowanie:

1.Wszystkie sktadniki na kruszonkg wyrabi¢ w misce, tak aby powstata kruszonka.

2.Formg do zapiekania posmarowaé mastem. Owoce pokroi¢ w grubsza kostke, wymieszac z cukrem i maka, a
nastgpnie przesypaé do formy. Wierzch owocéw posypaé réwnomiernie kruszonka.

3.Piec w piekarniku w 180 stopniach do momentu az kruszonka zrobi si¢ ztota (ok. 35 minut).

1

http://www.bankizywnosci.pl/pl/aktualnosci/raport-nie-marnuj-jedzenia-2016-federacji-polskich-bankow-zywnosci.htinl

2,, Zasieg ubdstwa ekonomicznego w Polsce w latach 2012-2015 - podstawowe dane” Gtéwny Urzad Statystyczny,
Warszawa, 2016
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SATURN
Wiecej informacji ( press box )
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