6| Zerowaste — To proste !
Wstep

Co to jest Zero Waste?

Zero Waste to styl zycia, ktory dazy do zminimalizowania produkcji odpadéw
i maksymalizacji ponownego wykorzystania zasobow. To filozofia, ktéra zacheca
do przemys$lanych decyzji konsumenckich, unikania jednorazowych produktow
oraz dazenia do cyrkularno$ci — czyli obiegu zamknietego, gdzie kazdy produkt
ma swoje kolejne zycie. Celem jest, aby jak najwiecej materialow wracalo do
obiegu w jakiejkolwiek formie: czy to poprzez ponowne uzycie, recykling, czy tez

przetworzenie na nowe produkty.

Ruch Zero Waste powstal jako odpowiedz na rosngce problemy zwigzane z
nadmiernym konsumpcjonizmem i globalnym kryzysem odpadoéw, szczegolnie
plastikowych. Kazdego roku na calym $wiecie produkujemy miliony ton $mieci,
ktoére zanieczyszczaja nasze oceany, gleby i powietrze, zagrazajac zdrowiu
ekosystemoOw oraz nas samych. Zero Waste to nie tylko troska o srodowisko — to
takze wyraz szacunku do zasobéw, ktéore mamy, i dazenie do bardziej

zrownowazonego stylu zycia.
Dlaczego warto? KorzysSci dla Ciebie i planety

Wybdr stylu zycia Zero Waste przynosi korzysSci na wielu poziomach. Przede
wszystkim zmniejsza wplyw na $rodowisko. Kazdy produkt, ktéry kupujemy,
wigze sie z wykorzystaniem zasobow — od surowcow, przez energie potrzebna do
jego produkcji, po transport i opakowanie. Poprzez §wiadome decyzje mozemy
zmniejszy¢ nasz Slad ekologiczny, ograniczajac zuzycie zasobow naturalnych i

ilo$¢ odpadow trafiajacych na wysypiska.

Zero Waste to takze korzySci zdrowotne. Decydujac sie na naturalne

kosmetyki, ekologiczne $rodki czystoSci czy zywno$¢ bez sztucznych dodatkow,
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eliminujemy z naszego otoczenia szkodliwe substancje chemiczne, ktore czesto
znajduja sie w popularnych produktach. Nasze cialo i zdrowie odczuja

pozytywne zmiany wynikajace z zycia w bardziej naturalny sposéb.

Kolejna korzyscia jest oszczedno$¢ pieniedzy. Choé¢ na poczatku moze sie
wydawacé, ze ekologiczne produkty sa drozsze, w dluzszej perspektywie Zero
Waste to styl zycia, ktéry pozwala na spore oszczedno$ci. Kupowanie rzeczy
wysokiej jakoSci, ktore postuza latami, zamiast jednorazowych zamiennikow,
naprawianie zepsutych przedmiotow, a takze unikanie niepotrzebnych zakupow

znaczaco zmniejsza nasze wydatki.

Zero Waste to réwniez wieksza satysfakcja i $wiadomos$é zycia. Wybory,
ktérych dokonujemy, maja bezposredni wplyw na srodowisko i spolecznosci
wokot nas. Dzieki Zero Waste stajemy sie bardziej $wiadomi naszych potrzeb,
uczymy sie dba¢ o rzeczy, ktore juz mamy, i cieszy¢ sie prostymi, codziennymi

decyzjami, ktoére maja pozytywny wplyw na nasza planete.

Jak zacza¢? Pierwsze kroki

Droga do Zero Waste nie musi by¢ trudna ani skomplikowana. Kluczem jest
stopniowe wprowadzanie zmian, ktére sa dla nas wykonalne i ktére mozemy
tatwo wdrozy¢ w codziennym zyciu. Najlepiej zacza¢ od malych krokow — nie
musimy od razu zmienia¢ wszystkiego. Oto kilka prostych sposobow, jak

rozpoczat swoja przygode z Zero Waste:

1. Analiza odpadow — Zwrdo¢ uwage na to, co najczesciej trafia do Twojego
kosza. Czy sa to jednorazowe opakowania, plastikowe butelki, resztki
jedzenia? Ta $wiadomo$¢ pozwoli Ci zidentyfikowaé obszary, ktore

wymagaja zmiany.
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2. Stop jednorazéwkom — Zastap jednorazowe produkty wielorazowymi
odpowiednikami, jak np. plécienne torby, wielorazowe butelki na wode,
kubki do kawy, a takze metalowe stomki czy bambusowe szczoteczki do

zebow.

3. Kupuj swiadomie - Staraj sie wybiera¢ produkty bez zbednych
opakowan. Kupuj na wage, korzystaj z wlasnych pojemnikow, a zamiast
nowego produktu, rozwaz zakup rzeczy z drugiej reki lub zamiane z

innymi.

4. Kompostowanie — Jesli masz mozliwos$¢, zacznij kompostowac resztki
jedzenia. Kompostowanie to Swietny sposOb na ograniczenie ilo$ci

odpadow organicznych i produkcje wartoSciowej ziemi do ro$lin.

Czego sie spodziewac? Twoja droga do Zero Waste

Zmiana stylu zycia na Zero Waste to proces, ktéory wymaga czasu, cierpliwosci
i gotowos$ci na nauke. Na poczatku mozesz napotka¢ na r6zne wyzwania — brak
dostepnosci produktow bez opakowan, presja otoczenia czy trudnos$ci w zmianie
starych nawykéw. Wazne jest, aby nie zrazaé sie i pamietaé, ze kazdy, nawet

najmniejszy krok ma znaczenie.

Droga do Zero Waste jest pelna malych sukcesow, ktére sprawiaja, ze z
czasem staje sie ona coraz latwiejsza. Mozesz spodziewal sie, ze z czasem
bedziesz bardziej $wiadomy swoich zakupow, a codzienne wybory beda
przychodzi¢ naturalnie. Nauczy¢ sie, jak zastepowaé produkty wielorazowymi
odpowiednikami, organizowa¢ zycie tak, aby generowac jak najmniej odpadow,

i wprowadza¢ te zmiany w sposob, ktéry pasuje do Twojego stylu zycia.

Zero Waste to takze szansa na nowe znajomosci i inspiracje — spolecznos$é

0s6b dazacych do zycia bez odpadow jest otwarta i chetnie dzieli sie swoimi
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do$wiadczeniami oraz pomystami. Znalezienie wsparcia w grupach online, na
forach czy w lokalnych inicjatywach moze dodatkowo zmotywowa¢ do dalszych

dzialan.

Podjecie wyzwania Zero Waste to inwestycja w lepsza przyszlo§¢ — dla nas,
naszych dzieci i calej planety. Kazda zmiana zaczyna sie od malych krokoéw, a
najwazniejsze jest, aby zaczaé. Przed Toba ekscytujaca podroéz, ktéra moze

odmieni¢ Twoje zycie na lepsze!
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Rozdzial 1: Zero Waste w kuchni

1.1. Planowanie posilkow i ograniczanie marnowania

jedzenia

Kuchnia to jedno z kluczowych miejsc, w ktorych generujemy najwiecej
odpadow, zarébwno w postaci resztek jedzenia, jak i jednorazowych opakowan.
Dlatego wlasnie od kuchni warto zacza¢ swoja przygode z Zero Waste.
Planowanie positkéw i $wiadome zarzadzanie jedzeniem to podstawowe kroki,
ktére pomoga nam ograniczy¢ marnowanie zywnos$ci i zredukowaé ilo$c

generowanych odpadow.
Dlaczego marnowanie jedzenia to problem?

Kazdego roku na $wiecie marnuje sie okolo 1,3 miliarda ton jedzenia, co
stanowi jedna trzecia globalnej produkcji zywnos$ci. Skutki tego sa ogromne: od
nadmiernego zuzycia zasobéw potrzebnych do produkcji jedzenia (woda,
energia, ziemia), po emisje gazow cieplarnianych zwigzanych z rozkladem
odpadbow organicznych na wysypiskach. Marnowanie jedzenia to problem nie
tylko $rodowiskowy, ale takze ekonomiczny — wyrzucajac jedzenie, marnujemy

rOwniez pieniadze, ktére na nie wydali$my.
Planowanie posilkow — klucz do sukcesu

Planowanie positkbw to skuteczna metoda, ktéra pomaga nie tylko
zaoszczedzi¢ czas i pieniadze, ale takze zminimalizowa¢ ilo§¢ marnowanego
jedzenia. Dzieki dobrze przemys$lanemu planowi jesteSmy w stanie lepiej
zarzadza¢ zakupami, wykorzystywa¢ to, co mamy w domu, i unikaé

impulsywnych zakupow. Jak skutecznie planowa¢ positki?
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1. Zrdb przeglad zapasow — Przed wyjsSciem na zakupy warto przejrzed,
co juz mamy w lodowce, zamrazarce i spizarni. Czesto zdarza sie, ze
kupujemy produkty, ktore juz posiadamy, tylko dlatego, ze o nich
zapomnieliSmy. Regularne przeglady zapaséw pozwalaja uniknaé

nadmiaru i lepiej wykorzysta¢ to, co juz mamy.

2. Tworz listy zakupow — Na podstawie zapaséw i planu positkow
sporzadz liste zakupow. Dzieki niej unikniesz kupowania zbednych rzeczy
i skupisz sie na tym, co naprawde jest potrzebne. Staraj sie trzymac listy
podczas zakupow — impulsywne decyzje czesto prowadza do zakupu

produktow, ktoére poézniej laduja w koszu.

3. Planuj posilki z myS$la o wykorzystaniu resztek - Podczas
planowania posilkoéw warto uwzgledni¢ przepisy, ktore pozwalaja na
wykorzystanie resztek z innych dan. Na przyklad z warzyw, ktore zostaly
po obiedzie, mozna zrobié pyszng zupe, a z wczorajszego ryzu — Smazony
ryz z warzywami. Planowanie z my$la o maksymalnym wykorzystaniu

skladnikow to $wietny sposdb na ograniczenie marnowania.

4. Stosuj zasade ,,pierwsze weszlo, pierwsze wyszlo” — To prosta
zasada, ktora mozesz zastosowaé w swojej lodowce i spizarni. Umieszczaj
starsze produkty z przodu, aby je zuzy¢ w pierwszej kolejnosci, a nowe z
tylu. Dzieki temu unikniesz sytuacji, w ktorej co$ sie zepsuje, bo bylo

schowane za nowszymi zakupami.
Przechowywanie zywnosci — klucz do SwiezoSci
Prawidlowe przechowywanie zywno$ci ma ogromny wplyw na jej trwalos¢ i
jakos$¢. Czesto zdarza sie, ze jedzenie psuje sie szybciej, niz bySmy tego chcieli,

co prowadzi do marnowania. Istnieje jednak wiele prostych trikow, ktoére

pomoga nam przedtuzy¢ Swiezo$¢ produktéw i zredukowac iloé¢ odpadow.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_01vb_ebook

12 |

Zero waste — To proste !

. Uzywaj odpowiednich pojemniké6w - Szklane sloiki, metalowe

puszki, czy silikonowe woreczki to Swietne alternatywy dla plastikowych
jednorazowek. Przechowuj jedzenie w szczelnych pojemnikach, aby

zapobiec jego wysychaniu i psuciu.

. Zachowaj odpowiednia temperature — Kazdy produkt ma swoje

optymalne warunki przechowywania. Niektore warzywa, jak pomidory
czy banany, nie powinny by¢ przechowywane w lodéwce, poniewaz zimno
wplywa na ich strukture i smak. Zapoznaj sie z zasadami przechowywania

zywnoSci, aby jak najdluzej cieszy¢ sie jej SwiezoScia.

. Mrozenie jako sposdéb na przedluzenie trwalo$ci — Mrozenie to

Swietny sposob na przechowywanie nadmiaru jedzenia, ktore mogloby sie
zepsué. Mozesz mrozi¢ owoce, warzywa, mieso, zupy, a nawet pieczywo.
Pamietaj jednak, aby mrozi¢ jedzenie w odpowiednich porcjach, ktore

pozniej tatwo bedzie wykorzystac.

. Oznaczanie dat — Oznaczaj pojemniki z jedzeniem datg przygotowania

lub zamrozenia. Dzieki temu bedziesz wiedzial, co nalezy zjeS¢ najpierw i
unikniesz nieprzyjemnych niespodzianek w postaci zapomnianych,

zepsutych resztek.

Kreatywne wykorzystanie resztek — zero odpadéw na talerzu

Nawet przy najlepszym planowaniu, zawsze moga pojawic sie resztki jedzenia.

Kluczem do Zero Waste w kuchni jest nauczenie sie, jak kreatywnie je

wykorzystywac. Resztki warzyw, obierki czy ko$ci mozna przeksztalci¢ w pyszne
dania i dodatki.

. Buliony i wywary — Resztki warzyw, skorki z cebuli, lodygi pietruszki

czy resztki miesa to idealne skladniki na aromatyczny bulion. Przygotuj
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wywar i zamroz go w malych porcjach, ktore pozniej latwo wykorzystasz

do zup, soséw czy risotto.

2. Pesto z lisci i lodyg — Nie wyrzucaj lisci rzodkiewki, lodyg brokula czy
zieleniny z marchwi — mozna z nich zrobi¢ pyszne pesto. Wystarczy
zmiksowac je z oliwg, orzechami i odrobing sera, aby uzyskaé¢ wyjatkowy

dodatek do makaronu czy kanapek.

3. Zapiekanki i omlety — Resztki wedlin, seréw, warzyw Swietnie
sprawdzg sie w zapiekankach, omletach czy tortillach. To doskonaly

sposob na szybki obiad z wykorzystaniem tego, co mamy w lodéwce.

4. Chipsy z obierek — Obierki z ziemniakoéw, marchewki czy burakow
mozna upiec w piekarniku z odrobing oliwy i przypraw, tworzac

chrupiaca, zdrowa przekaske.

Edukacja domownikéw i wspolna odpowiedzialnos$é

Zmiana nawykow to proces, ktory najlepiej przebiega, gdy wszyscy
domownicy s zaangazowani. Wspoélne gotowanie, planowanie posilkow i
szukanie kreatywnych sposobéw na wykorzystanie resztek moze by¢ nie tylko
edukacyjne, ale i zabawne. Dzieci moga uczy¢ sie o wartoSciach ekologicznych, a
doro$li zyska¢ nowa perspektywe na to, jak podchodzi¢ do jedzenia i

marnowania.

Podsumowujac, planowanie positkow i ograniczanie marnowania jedzenia to
podstawowe filary Zero Waste w kuchni. Dzieki §wiadomym decyzjom i prostym
zmianom mozemy zredukowac ilo$¢ odpadow, zaoszczedzié pienigdze i cieszy¢
sie bardziej zrownowazonym stylem zycia. Male kroki, takie jak tworzenie list

zakupow, przechowywanie zywno$ci w odpowiedni sposob czy kreatywne
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wykorzystywanie resztek, maja wielki wplyw na nasza planete i nasze zdrowie.

Kazdy z nas moze wprowadzi¢ te zmiany juz dzi§ — wystarczy zaczac!
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