NIE MARNUJ WARZYW | OWOCOW

- Zjedz na bank!

Swieze owoce i warzywa s3 jednym z podstawowych komponentéw zalecanych
w prawidtowej diecie. Jestesmy zachecani do spozywania ich przy kazdym positku, czyli minimum

5 razy dziennie.

Jednoczesnie owoce i warzywa to jedne z najczesciej marnowanych produktow zywnosciowych
w naszych domach. Owoce znajduj3 sie na drugim, a warzywa na czwartym miejscu wsrod 10

najczesciej wyrzucanych produktow?!

Produkty, ktore zdarza sie nam najczesciej wyrzucac
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62% PIECZYWO 47% OWOCE 46% WEDLINY 35% WARZYWA 21% ZIEMNIAKI

OROJONORO,

24% JOGURTY 16% SERY 10% MIESO 9% MLEKO 6% DANIA

CEOXO,

7% RYBY 4% JAJA 2% INNE

Odpowiedzig na problem marnowania zywnosci,

w tym warzyw i owocow, jest codzienna dziatalnosc
Bankéw Zywnosci, ktore przekazujg produkty
zagrozone zmarnowaniem osobom potrzebujacym.
Niezwykle istotna w pracy Bankéw Zywnosci jest
takze edukacja: lekcje z uczniami, warsztaty dla
pracownikdéw, kampanie spoteczne. Poniewaz jedna

z gtéwnych przyczyn marnowania zywnosci jest niska
Swiadomos$¢ w naszym spoteczenstwie na temat skali
i konsekwencji problemu, a takze sposobdw, w jaki
mozemy zapobiegac¢ marnowaniu zywnosci.

Czy wiesz jaki wptyw ma marnowanie warzyw i owocow na srodowisko naturalne??

Marnowanie zywnosci to marnowanie zasobéw naturalnych: wody, energii i ziemi uprawnej. Zywnos¢ jest surowcem,
ktorego wyprodukowanie jest wysoce kosztowne dla srodowiska naturalnego:

 wigze sie z duzym zuzyciem wody. W Europie 24% wody jest wykorzystywane przez rolnictwo. Dla wytworzenia

1 kg ziemniakow zuzywane jest 300 litréw wody, a na produkcje 1 kg kukurydzy wykorzystywane jest 900 litrow wody.

e wymaga energii w postaci paliw i pradu. Na wyprodukowanie 1 kcal zywnosci zuzywa sie 10 kcal z paliw. Wylicza sie,
ze w Stanach Zjednoczonych zanim jedzenie trafi na talerz konsumenta, podrozuje srednio 2400 km.

e Okoto 20% produkcji gazéw cieplarnianych wigze sie z produkcja, przetwarzaniem, transportem i przechowywaniem
zywnosci. Kazda 1 tona zywnosci, ktora trafia na wysypiska smieci emituje do atmosfery 4,2 ton CO2.

Za dobre, aby zmarnowac!
www.bankizywnosci.pl
www.niemarnuje.pl

Dane na podstawie badan przeprowadzonych przez Instytut MillwardBrown na zlecenie Federacji Polskich Bankéw Zywnosci, wrzesien 2014 r.
2Zrédto: ,Zanim wyrzucisz POMYSL, Bank Jywnosci w Olsztynie



Czy wiesz w jaki spos6b mozesz przeciwdziata¢ marnowaniu warzyw i
owocow kazdego dnia? Polecamy stosowanie 3 prostych zasad:

i owocow dziennie. Np. juz rano przygotuj miseczke wypetniong warzywami

PLANUJ swdj jadtospis tak, aby uwzgledni¢ w nim 5 porcji warzyw

i owocami, ktore bedziesz jadt w ciggu dnia. Wiekszos¢ warzyw i owocow
wecale nie musi by¢ przechowywane w loddwce.

PRZETWARZAJ, poniewaz mrozenie, wekowanie i robienie przetworow to najprostsze
sposoby na przechowywanie warzyw i owocdw oraz cieszenie sie nimi dtuzej.

PODZIEL SIE zywnoscia, ktéra masz w nadmiarze z sgsiadem, przyjaciotmi, kolegami
z pracy i potrzebujacymi. To proste i skuteczne!

Nie masz pomystu, co mozna przyrzadzi¢ z warzyw i owocow, ktére masz w swojej kuchni?

Wejdz na strone www.niemarnuje.pl - znajdziesz tutaj mnostwo przepisow i rad m.in. jak najlepiej postepowac

z marchewka.

Zasady przechowywania marchewki

Marchew jest warzywem bardzo trwatym. Zawinieta w papierowy recznik albo w folie (aby nie tracita wilgoci) nalezy
trzymac w najzimniejszej czesci lodowki. Najlepiej by w poblizu nie byto jabtek, gruszek i ziemniakdw. Ich towarzystwo

nie stuzy marchwi, ktéra gorzknieje.
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2 szklanki startej marchewki

1 1/2 szklanki maki

1 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
3/4 tyzeczki soli

1 tyzeczka cynamonu,

1/2 tyzeczki imbiru,

1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;j
3/4 szklanki oleju roslinnego

3 duze jaja lub 4 mniejsze

1 szklanka bragzowego cukru

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

Banki Zywnosci

Partner obchodow
Swiatowego Dnia Zywnosci.

3 Przepis na babeczki marchewkowe

Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Marchew obierz

i zetrzyj na tarce o grubych oczkach - tak aby otrzymac
2 szklanki. Do miski przesiej make razem z proszkiem
do pieczenia, sodg, solg oraz z przyprawami. W drugiej,
wiekszej misce wymieszaj olej, jajka, cukier, tartg
marchewke, ekstrakt z wanilii. Nastepnie wymieszac za
pomoca tyzki ze sktadnikami suchymi, czyli mieszanka
maki, proszku itd.. Mase wyt6z do papilotek w formie na
babeczki, ustaw na kratce w piekarniku i piecz przez 25
minut (az patyczek wtozony w Srodek ciastka bedzie
czysty). Babeczki mozna polac lukrem z dodatkiem
skérki z pomaranczy lub polewa czekoladowa.

Za dobre, aby zmarnowac!
www.bankizywnosci.pl
www.niemarnuje.pl

Wspieraj Federacje Polskich Bankéw Zywnosci o
przekazujgc 1% swojego podatku.
DZIEKUJEMY! (o]
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