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/ȊȅƳ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ƧŜǎǘ ȊŜǊƻ ǿŀǎǘŜΚ

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

Zero waste (dosľownie: "zero odpadïw") to filozofia i styl Ÿycia, ktïry dāŸy do 
minimalizowania produkcji odpadïw poprzez ŗwiadome decyzje 

konsumpcyjne oraz zmianĕ nawykïw. Gľïwne zaľoŸenie zero waste to dāŸenie 
do tego, aby moŸliwie jak najwiĕcej odpadïw nie trafiaľo na skľadowiska 

ŗmieci ani do spalarni, ale byľo ponownie wykorzystane, poddane recyklingowi 
lub kompostowaniu.

PrzejdŶmy do zasad 5R



DƱƽǿƴŜ ȊŀƱƻȍŜƴƛŀΣ ƴƛŜƳŀǊƴƻǿŀƴƛŀΣ ǘȊǿΦ рw

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

1.REFUSE (odmawiaj) ƙunikaj kupowania rzeczy, ktïre generujā odpady, np. 

jednorazowych opakowaŀ, plastikowych sľomek czy reklamïwek.

2.REDUCE (redukuj) ƙzmniejszaj liczbĕ posiadanych przedmiotïw i ograniczaj 

konsumpcjĕ do tego, co jest rzeczywiŗcie potrzebne.

3.REUSE (uŸywaj ponownie)ƙwielokrotnie korzystaj z tego, co juŸ masz; zamieniaj 

jednorazowe produkty na te wielorazowego uŸytku.

4.RECYCLE (recyklinguj )ƙsegreguj odpady i oddawaj do recyklingu te materiaľy, ktïre 

mogā zostaă przetworzone.

5.ROT (kompostuj) ƙorganiczne odpady, takie jak resztki jedzenia, skïrki owocïw czy 

liŗcie, kompostuj, aby zamieniă je w nawïz.



/ȊȅƳ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ƧŜǎǘ ȊŜǊƻ ǿŀǎǘŜΚ

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

Zero waste to nie tylko ograniczanie odpadïw, ale takŸe podejŗcie, ktïre promuje 
zrïwnowaŸony rozwïj, oszczĕdnoŗă zasobïw naturalnych, zmniejszanie ŗladu 
wĕglowego oraz budowanie wiĕkszej ŗwiadomoŗci ekologicznej wŗrïd ludzi.

Åŗwiadoma konsumpcja
Åumiar
Åŗwiadomoŗă ekologiczna
Ågotowanie z gľowā
Åodrobina trudu i otwarte umysľy
Åŗwiadomoŗă naszego wpľywu na otoczenie
Åpowrït do korzeni



Ograniczenia

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

pomysĨ

miejsce

czas

brak pomysÒy na wykorzystanie produktĘw, przez co generuje 
siǦ resztki

brak miejsca na przechowywanie, brak piwnicy, brak 
wystarczajǙcego miejsca w kuchni, logistyka 

brak czasu na przetworzenie produktĘw, np. 
zerwane jabÒka gnijǙ w kuchni, po wiǦkszych 

zbiorach



½ƱŜ ǎƪƻƧŀǊȊŜƴƛŀ ƛ ƧŜŘȊŜƴƛŜ Ȋ ƪƻǎȊŀΦ

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

Bez resztek (zero waste) czĕsto mylnie kojarzone jest z jedzeniem odpadkïw. Niestety to co 
moŸemy robiă dla dobra naszego portfela i przy okazji dla dobra ŗrodowiska, wykorzystywane jest 
propagandowo do dzielenia spoľecznoŗci. Zero waste to sposoby aby uniknāă resztek, sposoby na 

gotowanie z gľowā, planowanie jadľospisu i budŸetu. Problem zacznie siĕ wtedy, gdy bĕdzie nas wiĕcej 
niŸ bĕdziemy potrafili wyprodukowaă jedzenia oraz zasobïw.

Åskojrzeniapowiāzane z pochodzeniem np. zero 
waste dla ludzi ze wsi
Åjedzenia z kosza na ŗmieci
Åzepsute, spleŗniaľe, brudne 
Åniechciane, maľo atrakcyjne



|ǿƛŜǘƴȅ ǇƻƳȅǎƱΣ ƪƛŜǇǎƪƛŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜΧ

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó



Yǘƻ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴȅ ƧŜǎǘ Ȋŀ ƳŀǊƴƻǿŀƴƛŜ ȍȅǿƴƻǏŎƛΚ

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

4,8 ton Ÿywnoŗci rocznie
Gospodarstwa domowe ƙ60,00%
Przetwïrstwo ƙ15,60%
Produkcja rolnicza ƙ15,50%
Handel ƙ6,96%
Gastronomia ƙ1,17%
Transport ƙ0,65%



tƻǿƻŘȅ ƳŀǊƴƻǿŀƴƛŀ ȍȅǿƴƻǏŎƛ ǿ tƻƭǎŎŜ ςǿ ƪƽƱƪƻ ǘƻ ǎŀƳƻ

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

Zepsucie őywnoļci 
Ş65,2%

Przeoczenie daty 
waőnoļci Ş42,0%

Przygotowanie zbyt 
duőo jedzenia Ş

26,5% 

Zakup zbyt duőej 
iloļci jedzenia Ş

22,2%

Nieprzemyļlane 
zakupy Ş19,7%

Zbyt duőe 
opakowanie Ş

17,0%

NiewĨaļciwe 
przechowanie -

14,2%

Zakupy produktòw 
niskiej jakoļci Ş

10,8% 

Brak pomysĨòw na 
wykorzystanie 

produktòw Ş10,3%



5ƻōǊŀ ǇǊŀƪǘȅƪŀ ȊŜǊƻ ǿŀǎǘŜΣ ŀǇƭƛƪŀŎƧŜ ƛ ǎǇƻƱŜŎȊƴƻǏŎƛ ƴŀ socialmediach
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@foodsi Grupy na facebooku ƙUwaga, 
ŗmieciarka jedzie!



Porady, przepisy ςzero waste, less waste

PrzepisysǙ jak drogowskazy. PokazujǙ nam idealnǙ 
drogǦ jak ÒǙczyǛ, gotowaǛ i kreowaǛ. ZauwaȕyÒem jednak 
ȕe wiele przepisĘw to dÒuga lista produktĘw, peÒne siatki i 
jedzenie nie wykorzystane w stu procentach. Powoduje to 

generowanie resztekw lodĘwce. KtĘre po 
upÒywie czasu tracǙ swojǙ przydatnoȂǛ. Efektem czego 

jedzenie trafia do kosza. 

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó



Wŀƪ ȊŀŎƘƻǿŀŏ ƧŜŘȊŜƴƛŜ ƴŀ ŘƱǳȍŜƧΚ Wŀƪ ǇǊȊŜǊŀōƛŀŏ 
resztki?

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ăKOBIETY TO DOBRY KLIMATó

kiszenie: wszystkie resztki warzywne moȕna wykorzystaǛ do 
kiszenia, warzywa twarde, pieczone warzywa, do zalewy moȕna 

uȕyǛ ziĘÒ albo sokĘw ktĘre wyciskamy np. z dyni

marynowanie: w restauracjach kiedy pracowaÒem 
mieliȂmy zasadǦ: nie masz pomysÒu? Zamarynuj!

obierki: czǦsto warzywa nie wymagajǙ obierania, sǙ duȕo 
smaczniejsze wraz ze skĘrkǙ, tyczy siǦ to dyni, ogĘrkĘw, 
ziemniaka czy batatĘw. JeȂli masz warzywa z ogrodu, 

zostaw obierki, wysusz i stwĘrz swojǙ mieszankǦ przypraw 
ktĘre wykorzystasz do zup, sosĘw albo jako posypkǦ

resztki chleba ̄do zagǦszczenia zup, posypka do 
potraw, aromatyczna panierka

stare dodatki do potraw: ziemniaki ̄ zapiekanki, 

ryȕ jako fried rice, chipsy, kasze ̄na kaszotto

stare owoce ̄kiszenie w 2%, owocowy 

papier, puree albo soki

stare zioÒa, liȂcie saÒat - do dresingĘw, zup 
kremĘw, sosĘw zioÒowych, kostek bulionowych, 

przypraw zioÒowych domowych



Porady, przepisy ςȊƛƻƱŀΣ ƴŀǘƪŀ ǇƛŜǘǊǳǎȊƪƛ
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Porady, przepisy ςkalafior
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Porady, przepisy ςƪŀƭŀŦƛƻǊΣ ǊƽȍȅŎȊƪƛΣ ƭƛǏŎƛŜΣ ƎƱŊō
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Porady, przepisy ςkonserwowanie, kiszenie
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umeboshī japoǸskie kiszone Ȃliwki
400 gram soli
2 Òyȕki cukru
4 Òyȕki wĘdki


