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E-book, ktory czytasz jest efektem autorskiego projektu
realizowanego w Bibliotece Publicznej w Sokotce.

W pierwszej potowie 2021 roku, w ramach dziatan
,Zero waste w bibliotece” zorganizowatySmy szereg
spotkan i warsztatow, promujgcych idee zawartg w tytule.
To trudno brzmigce hasto oznacza nic innego, jak zycie
bez generowania odpaddw. Czy to jest mozliwe?
Zdecydowanie tak!

Realizujgc powyzszy projekt chciatySmy pokazac
uczestnikom, ze mate kroki sg podstawg do tego, aby zy¢
bardziej Swiadomie i nie produkowac zatrwazajgcej ilosci

odpadow! Mamy nadzieje, ze nam sie to udato!

Zasada jest prosta
NIE WYRZUCAM = NIE MARNUJE JEDZENIA



http://www.sokolka.naszabiblioteka.com/

Jak to zrobic?

Dowiecie sie z ponizszego poradnika.

,Jedz nie marnuj!” to krétki przewodnik, ktory dostarczy
Ci praktycznych narzedzi, aby krok po kroku wprowadzic¢
W swoje zycie drobne, bezbolesne, ale jakze wazne zmiany.
Proponowane przepisy oraz wskazowki na ekologiczne
sprzatanie pozwolg Ci zaoszczedzi¢ czas, pienigdze oraz
stworzy(C lepszg przysztosc dla Twojej rodziny i planety.

Zyczymy mitej lektury!
Beata Grecka
Ewelina Kazmierowicz
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TROCHE TEORII | STATYSTYK

Z raportu Federacji Polskich Bankéw Zywnosci za rok 2020
wynika, ze Polacy zajmujg 5 miejsce w Europie w rankingu
tych ktorzy marnujg najwiecej - to nie jest cos, czym
powinnismy sie chwalic.

Statystyczny Polak wyrzuca ponad 200 kg jedzenia rocznie.
Te liczby przerazaja. Co trzeci z nas wyrzuca resztki zamiast
je wykorzysta¢ ponownie. Brakuje nam inspiracji, pomystow
- najprostsze co przychodzi nam do gtowy to wyrzucenie
jedzenia do Smietnika.

Zapominamy, ze ponad 2 miliony mieszkancéw naszego
kraju zyje na skraju ubdstwa. To bardzo smutne i dziatajgce
na wyobraznie dane.
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Ciekawostka ’,\

Fundacja Bank Zywnosci SOS
w Warszawie opracowata
narzedzie do samodzielnego
oszacowania ilosci marnowanej
zywnosci w naszych domach w
ciggu jednego tygodnia.
Odpowiedz na 12 krétkich pytan
i SPRAWDZ ILE JEDZENIA
MARNUJESZ!

Link:

www.ilemarnujesz.bzsos.pl
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https://ilemarnujesz.bzsos.pl/ankieta

Skad w moim koszu tyle Smieci?
Zastanawiasz sie jakie produkty wyrzucamy
najczesciej?

Wedtug raportu Bankdw Zywnosci w Polsce sg to
gtdbwnie pieczywo, warzywa i owoce, jogurty oraz
wedliny.

A dlaczego to robimy?

* Prawie 60% dorostych Polakow przed zakupami
nie sprawdza zawartosci lodowki.

* Tyle samo 0s6b nie szykuje listy zakupowej
niezbednych produktow.

* Ponad 50% nigdy nie nabywa produktow, ktore
sg petnowartosciowe, ale troche gorzej wygladaja,
np. matych, nieksztattnych warzyw badz owocow

lub produktow w zdeformowanych opakowaniach.

* Niewtasciwie przechowujemy nabytg zywnosc.
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KUCHNIA ZERO WASTE - CO TO
TAKIEGO ?

Zero waste, nazywane tez no waste (z ang.
niemarnowanie), to stosunkowo nowy trend,
a wiasciwie filozofia zyciowa. Jej zwolennicy kierujg
sie zasadami niemarnowania zasobow.

Podstawowa regutg tej idei jest oszczedniejsze
i lepsze gospodarowanie tym, co mamy,
np. jedzeniem, dzieki czemu marnujemy go mnie;j.
Nie ogranicza sie to jednak jedynie do zywnosci.
Obejmuje takze zmniejszenie produkcji odpaddw
czy zachecanie do ponownego ich przetworzenia.

Idea ,,zero waste” kieruje sie zasadag
pieciu R

Refuse = Odmawiaj
Reduce = Ograniczaj
Reuse = Uzyj ponownie
Recycle = Oddaj do recyklingu
Rot = Kompostuj


http://www.sokolka.naszabiblioteka.com/

Powyzsze zasady powstaty w USA.
Ich autorka jest Bea Johnson - amerykanska
dziataczka na rzecz Srodowiska, autorka
i méwca motywacyjny. Najbardziej znana z
tego, ze zyje bez marnotrawstwa i
zmniejszyta ilos¢ wytwarzanych rocznie
odpaddéw w swojej rodzinie do (uwaga!)
jednego stoika!
Jej ksigzke pt.,,POKOCHA] SWO) DOM"”
wypozyczysz w sokoélskiej bibliotece.

W ramach projektu czytelnicy Biblioteki
Publicznej w Sokétce wzieli udziat
w konkursie pod hastem
,Co do okruszka oraz Smieciuszka, czyli jak
nie marnowac jedzenia i pieniedzy”.

Wybrane przepisy na kuchnie w stylu eko

oraz porady na eko sprzatanie prezentujemy
ponizej.
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DANIA WYTRAWNE na co dzien

+~OGORKOWA SWIEZOSC”
- przepis Pani Haliny Puszko

Polacy uwielbiajg ziemniaki i nie wyobrazaja sobie bez nich
obiadu. Ziemniaki w kuchni dajg mnéstwo mozliwosci. Oto
jedna z nich:

(przepis bazuje na ziemniakach pozostatych z obiadu)

Sktadniki:

* 2-3 ugotowane ziemniaki pokrojone w kostke

* 2 ogorki zielone (dtugie lub gruntowe) pokrojone w kostke
* koperek

* szczypior

* rzodkiewka

* s6l

* tyzka ulubionego majonezu

Pokrojone ogorki posypujemy solg i zostawiamy na sitk
kilka minut. Do miski wrzucamy wszystkle s iki
delikatnie mleszamy
Smacznego!
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~CHLEB W JAJKU"” 2
- poleca Pani Ewa Giczan

Chleb to jeden z produktéw, ktéry niewykorzystany szybko
traci Swiezosc¢. Jest jednak szybki i taki sposéb na
wykorzystanie go i ,,wyczarowanie” pysznego dania.

Sktadniki:

* kilka kromek czerstwego chleba
* 1 jajko

* sol, pieprz

Czerstwe kromki chleba moczymy w roztrzepanym jajku
z dodatkiem soli i pieprzu (mozesz dodac€ inne, ulubione
przyprawy). Kromki ktadziemy na rozgrzana patelnie

i smazymy do lekkiego zrumienienia. W podobny sposéb
mozna wykorzystac nieSwieze buteczki.

Przepis ten idealnie sprawdzi sie na Sniadanie lub kolacje.
Jak méwi Pani Ewa:

.U mnie przywotuje wspomnienia z dziecinstwa, gdy moja

mama przygotowywata to danie. To idealny sposéb na
wykorzystanie czerstwego chleba”.
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~SMIECIUCHA"
- przepis Pani Agaty Ostasiewicz

Satatka jarzynowa to zdecydowana krélowa polskich
stotow! Jednak zyjac zgodnie z ideg zero waste warto
modyfikowac jg tak, aby wykorzystac to co na dany
moment mamy dostepne w lodéwce.

Przepis bazuje na warzywach pozostatych z gotowania
rosotu (gotowane w catosci - marchew, pietruszka i seler
- po 1 sztuce).

Dodatkowo dodajemy:
o groszek badz kukurydze (wedle uznania)
o ogorek kiszony
e jabtko
e jajko

Warzywa kroimy w kostke, doprawiamy, dodajemy
ulubiony majonez. Smacznego!
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,PIROG LODOWKOWA MIOTLA" 2
- poleca Pani Wiestawa Zemojda

Sktadniki:

Do przygotowania ciasta:
* 2 jajka

* 250 g Smietany

* 1 szklanka maki

* pot tyzeczki sody

* sl do smaku

Farsz:

* Resztki z Twojej lodéwki, np.: warzywa, pozostaty farsz

z ryby po grecku, resztki pora, kapusty, pieczarek, dowolne
wedliny, paréwki, a nawet podsmazone jajka.

Sktadniki na ciasto zmiksowacd. Potowe ciasta wyla¢ na waska
blaszke, na to wytozy¢ podsmazony/podduszony farsz ze
sktadnikéw pozostatych w lodéwce. Zala¢ druga czescia
ciasta. Piec na ztoty kolor w temperaturze 180° C.

Nasza rada:

W podobny spos6b mozesz przyrzadzi¢ pyszng, domowa pizze.
Do przygotowania spodu uzyj resztek chleba tostowego (lub
zwyktego). Ut6z go ciasno na blaszce, posmaruj ulubionym
sosem, dot6z dodatki i gotowe. Na spod pizzy mozesz uzy¢
takze placka tortilli.
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DESERY na cztery pory roku

»DOMOWE LODY DLA LETNIEJ) OCHLODY" -
Przepis Pani Moniki Kurytowicz

Sktadniki:
* resztki serkéw, jogurtow, koktajli

Fajnym sposobem na niemarnowanie resztek jedzenia jest
zamrazanie niedopitych koktajli i niedojedzonych jogurtéw
(nadaja sie do tego réwniez te z dodatkiem ptatkéw czy
owocow). Wychodzg potem z tego pyszne, domowe lody
jogurtowe dla ochtody w upalne dni.
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»JESIENNE CIASTO SMIETNIK"
- poleca Gabriela Reut

Obite i zbrazowiate jabtka duzo szybciej sie psuja, ale nie
musisz ich wyrzucad! Jesienne zbiory jabtek to doskonaty
czas na to, aby przypomniec sobie te smaki i pokusic sie
o jabtkowe wypieki. Z prostych sktadnikéw, ktére
znajdujg sie w kazdym domu przygotujesz wspaniaty
deser.

Sktadniki:
e 8 jabtek
e 2 szklanki maki
* 1szklanka cukru

e 4jajka » /
 1tyzka proszku do pieczeni

¢ 1tyzeczka sody g
e 1tyzeczka ka “ iekonieczni - )
o 1lyzeczka cy ui1tyzeczkal
piernika (jezeli nie masz to nic hie

ie: rodzynki lub wiérki'Ke

)
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~ZIMOWY DESER NA ROZGRZEWKE" 2
- przepis Pani Teresy Galewskiej

Czasami zdarzy nam sie upiec niezbyt ,,wydarzony”
biszkopt, zostang kawatki kakaowca lub miodownika.

.Nie wyrzucaj ich” - méwi Pani Teresa. ,,Mozesz je pokroi¢
w kostke, doktadnie wysuszy¢ na papierze roztozonym na
stole, po czym zamknga¢ kazdy rodzaj w szczelnych stoikach,
nie zapominajac o dosypaniu okruszkow”.

Sktadniki:
* resztki ciast, nieudany wypiek, z ktérym nie wiesz co
zrobié.

Wykonanie:

Do ulubionej miseczki wrzucasz po kilka kostek biszkoptu,
dodajesz troche posiekanych orzechéw, rodzynek, zalewasz
goracym mlekiem i gotowe.

Jak méwi Pani Teresa: ,,Doktadka grozi uzaleznieniem! Nie
zapomnij o uzupetnieniu stoikéw przy kazdej nadarzajacej
sie okazji”.

Jesli zmarzniesz, zmokniesz czy najdzie Cie nieodparta cheé
na cos stodkiego, pachnacego to bierz sie do dzieta.

ZALETA przepisu: Nie musisz kupowa¢ specjalnych
pojemnikéw, wystarczg stoiki, ktore kazdy ma w domu.
Dodatkowo dekoracyjnie wygladaja na pétce.
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Na koniec przepis od nas
- .WIOSENNY KOMPOT + DZEMIK Z
POZOSTALYCH OwWOoCOwW”

Sktadniki:

e 3 pomarszczone jabtka

e kawatek imbiru zalegajacego w lodéwce
8 zwiedtych rabarbaréw

pare obttuczonych truskawek
opcjonalnie cukier wedtug uznania
3 litry wody

Wykonanie:

Wode zagotowujemy z posiekanym imbirem i cukrem.
Pokrojone jabtka i rabarbar wrzucamy do garnka,
gotujemy do miekkosci. Odcedzamy. Z pokompotowe;j
pulpy robimy dzem - bez wyrzucania, bez marnowania.
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EKO CHEMIA DOMOWA 3

W naszej placéwce zorganizowaliSmy warsztaty
pod nazwa "Zero waste na co dzien", ktére przeprowadzita
Anna Jaklewicz, podrézniczka, archeolozka, eko-aktywistka
i edukatorka. Na zajeciach poruszony zostat temat
ekologicznego sprzatania. Okazato sie, ze z prostych
sktadnikéw mozna zrobi¢ naturalng, swietnie
sprawdzajgcg sie chemie domowa.

Ponizej podajemy Ci przepisy na paste do zeb6éw oraz paste
do czyszczenia ré6znych domowych powierzchni
przygotowane przez naszg prelegentke.
Koniecznie wyprébuj!

DOMOWA PASTA DO ZEBOW

Sktadniki:

* 1 tyzka oleju kokosowego

* 1 tyzka sody oczyszczonej

* 1 tyzeczka glinki biatej

* kilka kropli ulubionego olejku np. mietowego

Sktadniki mieszamy i przektadamy do stoiczka.
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DOMOWA PASTA DO CZYSZCZENIA
POWIERZCHNI

Sktadniki:

* 1 tyzka ptatkéw mydlanych
* 4 tyzki sody oczyszczonej

* 2 tyzki boraksu

* 150 ml wody

Wszystko blendujemy do uzyskania konsystencji gestego
jogurtu i przektadamy do stoika.

Podsumowujac temat eko sprzatania - zanim siegniesz po
sklepowe Srodki, wykorzystaj to co masz w domul!

Na koniec przeczytaj jak nasze czytelniczki wykorzystuja
naturalne, dostepne w kazdym domu produkty,

aby posprzataé w domu ekologicznie, ale przede wszystkim
tanio!
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+EKO CZYSCIDLO" | 3
- poleca Pani Teresa Mozolewska

Sktadniki:
* ocet
* soda

».Do umycia kabiny prysznicowej wykorzystujemy sam
ocet” - méwi Pani Teresa. Obt6z recznikiem papierowym
sam brodzik, polej reczniki octem i zostaw na 30 minut.
Nastepnie sptucz. Operacje w razie potrzeby nalezy
powtérzy¢.

Kamien w sedesie usuniesz wlewajac do odptywu szklanke
goracego octu zmieszanego z tyzka sody.
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EKOLOGICZNY SRODEK DO UDRAZNIANIA RUR -
poleca czytelniczka Monika Grecka

Sktadniki:

* 120 g sody oczyszczonej

* 120 ml octu spirytusowego

* kilka kropel olejku eterycznego

Wilej do odptywu olejek eteryczny - méwi Pani Monika -
dzieki temu chociaz troche zniwelujesz nieprzyjemny
zapach. Nastepnie do rury wsyp sode, zalej octem

i pozostaw na 15 minut. Uwazaj, by nie stac¢ zbyt blisko,
bo mikstura moze na poczatku wydziela¢ opary, a nawet
pryskac piang, jak wybuchajacy wulkan. Po kwadransie
zalej odptyw catym czajnikiem wrzatku i gotowe!
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iec przepis od nas
DO MYCIA NACZYN

drobnoziarnistej
tego octu

tryn z woda, solg i octem. Gotuj w garnku
inut, ciggle mieszajac, dopéki ptyn sie nie
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CIEKAWOSTKA

W naszej bibliotece rosnie magiczna roslinka. Jej nazwa to
geranium lub anginowiec, wiele oséb nazywa jg po prostu
~anginka”. Kwiatek ten moze nie jest najtadnieszy na
Swiecie, ale ma udowodnione wtasciwosci lecznicze.
Pachnie dos¢ ostro, cytrynowo, a zapach lisci niweluje
m.in. b6l glowy. O wiasciwosciach geranium koniecznie
poczytaj w Internecie, a u nas przeczytaj jak zrobi¢
eko spray na komary bez szkodliwych substancji,

o ktérych jest tak gtosno.

Sktadniki:
e 10 Swiezych listkéw geranium
e 1/2litra alkoholu (np. spirytus rektyfikowany 95%)

Wykonanie:

Listki geranium drobno posiekaj i umies¢ je w ciemnej
butelce lub stoiku. Zalej alkoholem i odstaw na 10 dni.
Stoikiem codziennie potrzasaj. Po tym czasie nalewka juz
jest gotowa do uzycia. Wlej nalewke do spryskiwacza

i skrapiaj nia ciato. (Przed uzyciem sprawdz reakcje skory
na preparat).
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ZAKONCZENIE 3

Dotartes do konca?

Liczymy na to, ze krok po kroku wdrozysz nowe nawyKi

i przyczynisz sie do aktywnego dziatania na rzecz szacunku
do pozywienia. Jesli nie wszystko uda Ci sie od razu, nie
zniechecaj sie. Wprowadzanie zmian jest trudne. Najlepiej
robi¢ to matymi kroczkami.

Chciatybysmy, aby ten poradnik byt poczatkiem

i inspiracja do opracowywania Twoich wiasnych sposobéw
na zarzadzanie domowymi zapasami. Podziel sie nimi

z innymi. Im wiecej wiedzy i pomystéw, tym mniej
pozywienia w Smietnikach.

Dziekujemy Ci za czas, ktéry poswiecites na zapoznanie sie
z naszymi wskazéwkami. Na koniec ostatnia z nich -
podziekuj sobie za swéj trud i docen swoja odwage, dzieki
ktérej mozesz Swiadomie ksztattowaé rzeczywistos¢.

Ebook powstat dzieki grantowi finansowemu
z Funduszu Naturalnej Energii.
Organizatorem konkursu jest Operator Gazociggow
Przesytowych GAZ-SYSTEM S.A., a Partnerem Konkursu
jest Fundacja ,,Za gérami, za lasami”.

Odwiedz naszg strone strona 22
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