


sqromne efekty

Mate dziatania moga mie¢ duzy wptyw. Nasza misjg jest zminimalizowanie marnowania zywnosci,
gdzie tylko mozemy. Niezaleznie od tego, czy twoje pieczywo traci Swiezos¢, czy warzywa traca
chrupko$é, odrobina wyobrazni moze wydoby¢ ich doskonaty smak! Ten przewodnik pomoze ci
zmniejszy¢ marnowanie zywnosci, odkry¢ nowe, pomystowe przepisy, planowa¢ z wyprzedzeniem i
robi¢ zakupy w sposéb bardziej zréwnowazony.

Co zawiera ten przewodnik?

O marnowaniu zywnosci

11 wskazéwek i trikbw dotyczacych
marnowania zywnosci

5 pomystéw na przepisy z resztek
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Marnowanie zywnosci: Dlaczego
to taki problem?

Kiedy dobra zywno$¢ nie zostaje zjedzona

i jest wyrzucana, staje sie odpadem.
Przyczynia sie to do okoto 8% globalnych
emisji gazéw cieplarnianych. Niepotrzebne
marnowanie zywnosci moze wystapic z
powodu nadmiernych zakupéw,
niewtasciwego przechowywania lub po prostu
gotowania zbyt duzej ilosci. Marnujac
zywnos$¢, tracimy warto$ciowe positki,
marnujemy zasoby potrzebne do produkgji
zywnosci (jak energia i woda) oraz
przyczyniamy sie do emisji gazéw
cieplarnianych, gdy jedzenie rozktada sie na
wysypiskach.

emisji gazéw cieplarnianych
pochodzi z marnowania
zywnosci
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Dlaczego dobra zywnos¢ jest

marnowana?

0d pola do stotu, marnowanie zywnosci

nastepuje na kazdym etapie jej podrézy:

o Nafarmie: Plony moga zosta¢ nie zebrane,
poniewaz wyprodukowano ich zbyt duzo
lub nie spetniaja one wymogoéw
estetycznych.

o W fabrykach: Podczas przetwarzania,
cze$¢ zywnosci moze nie trafi¢ do
sprzedawcéw detalicznych z powodu
wielkoéci lub wygladu.

o W sklepach: Supermarkety czasami
wyrzucaja zywnos$¢, ktéra zbliza sie do
daty waznosci - nawet jesli wcigz jest
dobra do spozycia.

. e W naszych domach: 60% marnowania

catej wyprodukowanej na iywn.oéci mg migjsse w doma.ch. Czasami
Swiecie zywnosci jest kupUJe.my wigcej niz potrzePUJemy,

zapominamy, co jest w lodéwce, lub
TG gotujemy za duzo.




Chociaz marnowanie zywnos$ci wystepuje
w catej naszej branzy, jestesmy
zaangazowani w wprowadzenie zmian!

W oparciu o cele naszej Karty
Zréwnowazonego Rozwoju, dazymy do
zmniejszenia marnowania zywnosci
generowanego w trakcie naszej produkgji i
w magazynach poprzez: ¢

O tyle chcemy zredukowacé
arnowanie zywnoséci do 2025 rok

Doskonalenie naszych proceséw w celu
zmniejszenia odpadéw.

Poprawa zarzadzania zapasami, aby
unikna¢ nadprodukgji.

Wspétpraca z Too Good To Go, aby
zaoferowac konsumentom dostep do

dobrej zywnosci. @
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Wspobtpraca z Soop*

organizacjami
charytatywnymi w celu
przekazania nadwyzek zywnosci.
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Gotowy na troche kuchennej magii? Pomozemy ci ze wskazéwkami i trikami, jak utrzymacé
$wiezo$¢ zywnosci, stworzy¢ kreatywne plany positkéw i przeksztatci¢ resztki w pyszne
dania.

Kupuj z gtowa

Aby zmniejszy¢ iloé¢ odpadéw w domu, warto podjac¢ kilka dziatan.
Przede wszystkim unikaj kupowania zbyt duzej ilosci produktéw,
nie robigc zakupéw na gtodnego i koncentrujac sie na tym,
co naprawde potrzebujesz. Dodatkowym efektem ubocznym
bedzie oszczednos¢ pieniedzy i ograniczenie impulsywnych
zakup6w. Mozesz takze zaplanowac positki na caty tydzien,
zapisujac ile i dla kogo masz zamiar gotowac oraz jakie sktadniki
beda potrzebne. Przed udaniem sie do sklepu spozywczego,
poswigc kilka minut na sprawdzenie, co juz masz w domui
sporzadz liste zakupdw opartg na tym, co naprawde
jest potrzebne.

Sprawdzaj swoja zywno$¢

Jak rozpozna¢, czy jedzenie naprawde sie zepsuto? Daty
»halezy spozy¢ do” oznaczaja, do kiedy produkt jest
bezpieczny do spozycia. Daty ,,najlepiej spozy¢ przed”
dotyczg jakosci jedzenia - po tej dacie produkt nadal moze
by¢ przydatny do spozycia. Uzywaj swoich zmystow:
wzroku, wechu i smaku, aby sprawdzi¢, czy jedzenie nadal
nadaje sie do spozycia.




0dkrywaj przepisy online

Nie wiesz, co zrobi¢ z przypadkowg mieszankg
jedzenia w lodéwce? Dr. Oetker oferuje wiele
smakowitych przepiséw, ktére pomoga ci w petni
wykorzystac resztki sktadnikéw. Sprawdz
niektére z naszych ulubionych w tym przewodniku
lub po prostu wyszukaj ,,przepisy na resztki
jedzenia” na naszej stronie internetowe;.

Mrozenie dla Swiezosci

Przechowuj jedzenie w zamrazarce, aby zachowac¢ jego $wiezo$¢ na miesigce!
Jesli masz resztki lub sktadniki zblizajace sie do daty waznoéci, wrzu¢ je do
zamrazarki. Mrozenie przedtuza zywotno$¢ wielu produktéw spozywczych,
pozwalajac ci cieszy¢ sie nimi poZzniej bez ryzyka zepsucia. Mozesz zamrazac
szeroki wachlarz produktéw, od warzyw, $wiezego miesa i ryb po koktajle

i jogurty. Szpinak, brokuty, fasolka szparagowa, szparagi i dynia pizmowa to
warzywa, ktére doskonale nadajg sie do zamrazania. Z drugiej strony, warzywa
o wysokiej zawartosci wody, takie jak ogérek, kapusta i satata, majg tendencje do
rozmaczania po rozmrozeniu. Podobnie jest z owocami - podczas gdy owoce

o wysokiej zawartosci wody, jak arbuz, jabtka i gruszki, czesto staja sie papkowate
w zamrazarce, jagody, ananas i banany doskonale znosza zamrazanie. Jednym
z najlepszych sposobéw na kontrole swoich zamrozonych produktéw jest
etykietowanie opakowan, z podaniem nazwy produktu oraz daty, kiedy produkt
zostat ugotowany lub zamrozony. Chociaz zamrazanie teoretycznie moze
przedtuzy¢ trwato$¢ produktu w nieskoniczonosé, niektére produkty z czasem
tracg smak i konsystencje. Dlatego warto sprawdzi¢, jak dtugo mozna
przechowywac kazdy produkt w zamrazarce, aby zachowa¢

v’& jego najlepsza jakos¢.

Sledz swoje odpady

Wyrzucanie pieniedzy nie ma sensu. A jednak, kiedy
marnujemy jedzenie, to wtasnie robimy! Uzyj aplikacji
do $ledzenia kosztéw marnowanej zywnosci lub
sporzadz wiasng miesieczna liste wszystkiego, co

wyrzucasz. To otwiera oczy na to, ile jedzenia
marnujemy!
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Wyprobuj stodkie rozwiazania

Kazdemu z nas zdarza sie czasem zostawi¢ zbyt

dojrzate owoce w koszu na owoce. Pieczenie to
fantastyczny sposéb na wykorzystanie owocow
i warzyw, ktére sa juz nieco przejrzate. Pomysl o
bananowym chlebie, muffinkach z cukinii, ciescie

marchewkowym czy szarlotce. Przerabiajac resztki
na desery, mozesz sprawi¢ sobie przyjemnos¢
i jednoczesnie zapobiec marnowaniu jedzenia.

Urozmaicaj swoje positki

Wykorzystaj resztki sktadnikéw, aby doda¢ smaku
innym potrawom. Aby zuzy¢ resztki jedzenia, dodaj
je jako dodatkowe sktadniki na swojej pizzy
Ristorante — warzywa, miesa czy sery, ktére masz
pod reka urozmaica Twoj positek. Mozesz takze
nauczy¢ sie prostych metod konserwacji,
takich jak marynowanie, robienie dzemu czy
suszenie resztek w piekarniku.

J Przygotuj pozywna zupe

)

Masz szuflade petng warzywnych resztek?
Upiecz je i zmiksuj z ziotami oraz
przyprawami, aby stworzy¢ pozywna
i aromatyczng zupe. To prosty i smaczny
sposéb na petne wykorzystanie tego, co
masz w domu.




Przechowuj jedzenie prawidtowo
2)

Prawidtowe przechowywanie jedzenia moze znacznie wydtuzy¢ jego
$wiezoé¢. Chleb jest jednym z produktéw, ktdre najczesciej sa
marnowane. Aby w peini go wykorzysta¢, powinien by¢ przechowywany
w temperaturze pokojowej, w szczelnym woreczku lub pojemniku na
chleb - mozna go réwniez przechowywa¢ w zamrazarce nawet do
sze$ciu miesiecy! Podczas przechowywania owocéw i warzyw zwr6é
uwage, ktére rodzaje przechowujesz obok siebie. Niektére owoce
wydzielaja etylen, gaz, ktéry moze przyspiesza¢ proces dojrzewania
sasiadujacych produktéw. Trzymaj swoje jabtka, dojrzate banany
i pomidory, ktére produkuja etylen, z dala od wrazliwych na ten gaz
$wiezych jagéd, truskawek, czy boréwek.

Podziel sie lub przekaz na cele
charytatywne

Dawanie to korzysé dla wszystkich - pomaga $rodowisku,
wspiera potrzebujacych i daje satysfakcje z robienia czego$
dobrego! Jesli masz nadmiar jedzenia, rozwaz podzielenie sie
nim z sasiadami, przyjaciétmi i rodzing lub przekazanie go
lokalnej organizacji. Nie tylko pomoze to zredukowaé

marnowanie zywnosci, ale takze wesprze
twoja spotecznos¢ lub pozwoli cieszy¢
sie chwilg przyjemnosci z bliskimi.
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Zorganizuj wspélne przyjecie

Jako specjalna wskazéwka, aby unikngé marnowania
jedzenia, rozwaz zorganizowanie przyjecia, na ktérym
wszyscy dzielg sie jedzeniem. To §wietny sposéb na
wykorzystanie resztek i stworzenie pysznych dan z przepiséw
z tej broszury. Zapro$ przyjaciét i zache¢ ich, aby przyniesli
swoje wiasne resztki sktadnikéw. Razem mozecie cieszy¢ sie
réznorodnymi positkami, upewniajac sie, ze nic sie nie
zmarnuje. Nie tylko zmniejszycie marnowanie jedzenia, ale
b takze bedziecie sie $wietnie bawi¢, dzielgc sig i delektujac

) nawzajem swoimi kulinarnymi dzietami.
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Wskazéwki dotyczace wykorzystania kazdej czesci
pozywienia, od korzenia po fodyge.



Do chleba:

250 g marchewek
(organicznych)

250 ml wody

450 g maki pszennej typ 550
1 saszetka drozdzy instant
Dr. Oetker

3 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka soli

Do pesto:

120 g naci marchewki
(organicznej)

150 g zmielonych migdatéw
350 ml oliwy z oliwek

125 g sera parmezan

1 zgbek czosnku

S6l do smaku

Swiezo mielony pieprz do
smaku

1. Przygotowanie:

Umyj marchewki, pokrdj je i zagotuj w 250 ml wody. Gotuj pod przykryciem na matym ogniu
przez 15 minut, az bedg miekkie. Zmiksuj marchewki na puree i odstaw do ostygniecia.

2. Ciasto:

Wymieszaj make z drozdzami w misce. Dodaj puree marchewkowe, oliwe i sél. Uzywajac
miksera, wyrabiaj ciasto przez okoto 5 minut, az sie uformuje. Posyp maka, przykryj
i pozostaw w cieptym miejscu, az ciasto wyraznie zwigkszy swoja objetos¢ (60 minut).

3. Pieczenie:

Wyt6z blache papierem do pieczenia. Rozgrzej piekarnik do 220°C/ 200°C z termoobiegiem.
Przetéz ciasto na posypang makg powierzchnie i podziel na pét. Uformuj z kazdej czesci
chlebki, ztap za korice, skre¢ i ut6z na blasze. Przykryj ponownie i pozostaw w cieptym
miejscu, az chleb wyraznie zwiekszy swoja objetos¢, a nastepnie piecz przez 15-18 minut

i wystudz na kratce.

4. Pesto:

Lekko zrumien migdaty na patelni nieprzywierajacej i odstaw do ostygniecia na talerzu. Odt6z
50 g migdatéw na chrupigce kawatki do pesto. Umyj naci marchewki i osusz. Odetnij dolne
todygi i posiekaj razem z serem parmezan i czosnkiem. Uzywajac blendera, zmiksuj wszystkie
sktadniki, oprécz 50 g migdatéw, w misce. Wmieszaj migdaty i dopraw solg oraz $wiezo
mielonym pieprzem do smaku. Pesto mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 5 dni lub
zamrozi¢ na maksymalnie 3 miesigce.

Natka marchewki zawiera znaczng ilo$¢
witaminy K, witaminy C i potasu, co

czyni ja cennym dodatkiem do zdrowej
diety.
T R—




Przeksztat¢ wezorajsze resztki w dzisiejszy przysmak.



Do keksowki 1.Przygotowanie:

(25 X1 Cm)' Nattué¢ i oprész maka forme keksowa. Pokrusz resztki ciasta recznie. Odt6z 1 tyzke okruchéw
* do dekoracji. Rozgrzej piekarnik do 180°C/ 160°C z termoobiegiem.

Odrobina ttuszczu

Odrobina maki pszennej 2.Ciasto:
. . Potacz make, proszek do pieczenia, kakao i okruchy w misce. Dodaj pozostate sktadniki,
Do ciasta: z wyjatkiem startej czekolady. Mieszaj krétko na najnizszych obrotach, a nastepnie na

150 g resztek ciasta wysokich przez 2 minuty, az masa bedzie gtadka. Wmieszaj startg czekolade.

100 g maki pszennej . .

3 ptaskie tyzeczki proszku 3.Pieczenie:

do pieczenia Dr. Oetker WIlej ciasto do przygotowanej formy keksowej i wygtadz wierzch. Umie$é ciasto na ruszcie
25 g kakao w proszku w dolnej czesci piekarnika. Piecz przez 60 minut. Pozostaw ciasto w formie na 10 minut,

125 g cukru a nastepnie wyjmij i ostudz catkowicie na kratce.

1 saszetka cukru 4.Dek .
wanilinowego Dr. Oetker -Uekoracja:

Szczypta soli Rozpus¢ polewe czekoladowa, wylej ja na ciasto i udekoruj odtozonymi okruchami.

200 g miekkiego masta lub
margaryny

4 $rednie jajka

4 tyzki mleka

100 g ciemnej czekolady
startej

125 g polewy czekoladowej
Dr. Oetker

Zamiast polewy mozesz uzy¢ wszelkich
resztek czekolady. Zbierz okoto 125 g,
rozpu$c i wylej na ciasto.
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0dkryj nowe czesci powszechnie znanych sktadnikéw.



Do karmelu: 1.Przygotowanie:

2 tupiny bananow Umyj i pokréj tupiny bananéw na kawatki. Zagotuj 150 ml wody w garnku i gotuj
(organiczne) tupiny przez 15 minut na $rednim ogniu. Zmiksuj na puree za pomoca blendera
250 ml wody recznego i przefiltruj przez drobne sitko.

130 g cukru drobnego [

2 saszetki cukru 2.Gotowanie:

wanilinowego Dr. Oetker Podgrzej 100 ml wody i cukier na patelni, az zacznie wrze¢. Gotuj na wolnym

ogniu przez 5-6 minut, od czasu do czasu mieszajgc. Dodaj puree z tupin
banandw, gdy cukier stanie sie syropowaty. Kontynuuj mieszanie, az mieszanka
zgestnieje. Przet6z do stoikéw i odstaw do ostygniecia.

Rekomendacja przepisu

Na pyszny, zdrowy deser, zamroz
kawatki bananéw, zanim sie zepsuja,
i uzyj ich do zrobienia kremowych lodéw
bananowych. Ten karmel jest idealnym dodatkiem!
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Ciesz sie przepisami wykorzystujacymi Swieze, sezonowe
produkty.




Do konfitury:

1kg $liwek

250 g zelfixu 2:1 Dr. Oetker
2 tyzeczki pasty waniliowej
Dr. Oetker

Do tosta francuskiego:

300 ml mleka

2 $rednie jajka

25 g cukru drobnego
1tyzeczka pasty waniliowej
Dr. Oetker

Okoto 6 plasterkéw resztek
ciasta (1 cm grubosci, ciasto
zrobione od 2 do 5 dni
wczesniej)

5 tyzek oleju roslinnego

1.Konfitura:

Umyj, wydraz i pokroj $liwki. Dodaj $liwki, cukier zelujagcy i paste waniliowa do
garnka. Postaw garnek na kuchence i doprowadz do wrzenia na $rednio-wysokim
ogniu. Gotuj przez co najmniej 3 minuty, mieszajac. Wlej goraca konfiture do
wysterylizowanych stoikéw, zakre¢ i odstaw do catkowitego ostygniecia.

2.Przygotowanie:
Wymieszaj mleko, jajka, cukier i paste waniliowg w misce. Namocz kazdy
plasterek ciasta w mieszance jajecznej.

3.Smazenie ciasta:

Na patelni rozgrzej olej na $rednim ogniu i smaz ciasto przez okoto 4 minuty
z kazdej strony, az bedzie ztociste. Przet6z na papierowy recznik, aby wchtongé
nadmiar oleju. Posyp cukrem pudrem i podawaj z konfiturg $liwkowa.

Mozesz uzywac¢ dowolnego owocu pestkowego

do przygotowania konfitury. Wyprébyj
brzoskwinie, morele, wisnie lub nektaryny w
zaleznosci od sezonu. To takze $wietna okazja,
aby wydtuzy¢ trwato$¢ owocow i cieszy¢ sie
nimi poza sezonem.
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Ciesz sie niesamowitym smakiem pomarszczonych,
unikalnych produktow.
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Do antipasti:

100 ml oliwy z oliwek

3 tyzki octu (np. octu
balsamicznego)

1 tyzeczka miodu

S6l do smaku

Pieprz do smaku

1zgbek czosnku

112 mieszanych warzyw, np.
baktazan, cukinia, grzyby,
pomidory, cebula

Bazylia

Do pizzy:
Pizza Feliciana Margherita
Dr. Oetker

Peczek rukoli
Troche parmezanu

1.Przygotowanie:

Na marynate wymieszaj oliwe z oliwek, ocet, miéd i przyprawy w misce. Obierz
czosnek i przecisnij go do mieszanki.

2.Warzywa:

Umyj i pokroj warzywa. Posél plastry baktazana i odstaw je na sitko. Osusz
miedzy papierowymi recznikami. Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni. Smaz
warzywa, a nastepnie przetdz je do miski. Posyp bazylia i polej marynata.
Marynuj w lodéwce przez 2-3 godziny.

3.Pizza:

Piecz pizze zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Potéz na pizzy troche rukoli,
a nastepnie warzywa z marynaty. Posyp parmezanem i podawaj na goraco.

Oprécz pizzy, antipasti to doskonaty dodatek do wielu
potraw. Mozna je podawac w satatkach, makaronach,
omletach, frittatach, na kanapkach lub tostach, lub jako
dodatek do kazdego positku. Mozesz uzywaé warzyw do
antipasti, ktére czesto smakuja lepiej, gdy sa nieco
przejrzate, poniewaz wtedy s3 najbardziej aromatyczne.






