5 krokow filozofii
zero waste

Zero waste, nazywane tez no waste (z ang. brak marnowania),
a takze less waste (z ang. mniej marnowania) to nowe trendy,
a witasciwie filozofie zyciowe, ktorych zwolennicy kieruja sie
zasadami niemarnowania zasobow.

Podstawowag regutg tych ruchow jest ‘
oszczednigjsze i lepsze gospodarowanie tym, ‘
co mamy, np. jedzeniem, dzieki czemu ‘ ‘ f

marnujemy go mniej. Nie ogranicza sie &

to jednak jedynie do zywnosci. -

Obejmuje takze zmniejszenie produkcii zZens’ 2’
odpadow czy zachecanie do b\fﬂ%#ﬂ N
ponownego ich przetworzenia. %

Refuse (odmawiac) — powstrzymywanie
0] sie od kupowania rzeczy, ktorych tak na

dobra sprawe nie potrzebujemy

02 Reduce (ograniczac) — ograniczanie sie zurzqdzui Odpﬂdﬂmi!

w nabywaniu dobr materialnych

« Ponownie uzywaj wszystkich rzeczy,

03 Reuse (ponownie uzywac) — wielokrotne ktore nadaja sie do wykorzystania w
uzywanie tego samego przedmiotu inny sposob.
« Ogranicz liczbe rzeczy, ktorych
Recycle (poddawac recyklingowi) — uzywasz. Czego mozesz sie pozbyc?

« Odpowiednio prowadz recykling.

« Zamiast kupowac nowe rzeczy
naprawiaj je, jesli to mozliwe.

« Odsprzedaj niepotrzebne rzeczy w

0 5 Rot (kompostowag) — sktadowanie odpadkdw dobrym stanie.
kuchennych lub roslin w postaci kompostu.

04 wykorzystywanie rzeczy, ktore pierwotnie nie
miaty by¢ uzywane wiecej niz jeden raz
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PORZADEK W LODOWC

Ziemniaki, cebula, buraki,
pomidory, ogorki, czosnek.

Banany, ananas, cytrusy,
awokado, melony.

dzemy ,mleko,
kefiry, jogurty,
ciasta

ser, twarozek,
wedlina, gotowe

potrawy

swieze mieso,
ryby, owoce
. morza

Papryka, banany, jabtka, gruszki i
pomidory nie powinny leze¢ obok
warzyw i owocow zielonych,
Takie sgsiedztwo szkodzi -
zaczynajg szybciej sie
starze¢, wiedngc i bragzowiec.

warzywa

dafa

Uktadaj produkty wedtug dat
waznosci, tak aby te z najkrotszym
okresem waznosci byty zawsze na

wierzchu.

ee?o nie nob
Nie wktadaj do lodoéwki dan tuz po
ugotowaniu. Wysoka temperatura

moze doprowadzi¢ do rozwoju
chorobotwérczych drobnoustrojow.

i0?

Wstaw pojemnik ze swiezo zmielong
kawg lub soda oczyszczong, w ten
sposob pozbedziesz sie przykrego

zapachu z lodowki.

www.fgh.com.pl tel.

for good health

530 610 070
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Ven 2

owoce

Uzywaj szklanych pojemnikow na
zywhosc¢ z hermetycznym
zamknieciem

Co dobrze nadaje sie do
mrozenia:

e miesa i ryby

* Swieze ziota

o wiekszos¢ warzyw i
OWoCow

Co nie nadaje sie do mrozenia:

e ugotowane ziemniaki, kasza, ryz
e napoje gazowane

e surowe i gotowane jajka

e przetwory mleczne

e wodniste warzywa

biuro@fgh.com.pl



ILE MOZNA TRZYMAC /
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PRODUKTY W ZAMRAZARCE"

Mieso
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Mielona wotowina - ok. 2-3 miesigce "'}g g

Pt

Lo
49"
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Wotowina w kawatku - ok. 6-12 miesiecy

Mielona wieprzowina - ok. 1-2 miesigce

Wieprzowina w kawatku - ok. 3-6 miesiecy

~

Mielone mieso drobiowe - ok. 6-12 miesiecy

IR WS s

Wedliny - ok. 6 miesiecy

R

- Wa rzywa I owoce

Cukinia, kabaczek, baktazan, dynia, papryka ok. 12 mleS|ecy

Ryby - ok. 6 miesiecy

w - oo

Szpinak, 2|o’ra - ok. 12 miesiecy

Truskwaki, maliny, jezyny - ok. 3-4 miesiace

- = TEESEERGEROREET - s -

Borowki, zurawina, jagody - ok. 6 m|e5|ecy
. S AR o e
Sliwki, brzoskwinie, morele nektawnkl - ok 6 miesiecy

i ] 4

Inne Fasolka szparagowa i inne warzywa

strqczkowe ok. 8 m|e5|ecy
Grzyby—ok.8miesiecy P g 8

Surowe ciasto drozdzowe - ok. 3-4 miesigce

Danla gotowe ze sklepu - ok. 2-3 miesigce

- e T S

Danla domowe ok 4 tygodnl
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2 Jak pr/echowywac

z ’ / UWIO (7

{ W

warzywa
lisciaste zawing¢é marchewki
w wilgotny zanurzy¢é w
recznik stoiku z wodq

brokuty, ziota,
sielenine zanurzyc
W haczyniu z
wodg

OI"ZGChy wW

zamrazarce resztki w szklanym cebula/pomidory

pojemniku, w kosz
swhlaszcza yku osobno

ttuste/kwasne
potrawy

kawatek - owoce W misce w
widocznym

ukrojonego
jedzenia na resztki jedzenia w miejscu
worku, w zamrazarce

Tar
£ =

) W,
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W5k016Wki jak E
kupowac¢ z glowqg ‘_‘

1.TRZYMAJ SIE LISTY ZAKUPOW

2. SPRAWDZAJ DATY WAZNOSCI

3. NOTUJ KTORE PRODUKTY SIE MARNUIJA
@ | KUPUJ MNIEJSZE OPAKOWANIA

== A ZWROC UWAGE NA RODZAJ
’[ ]  OPAKOWANIA

E 5. KUPUJ MROZONKI
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Jak gotowac z resztek -
kreatywnie i zdrowo!

Skérka z cytryny lub pomaraniczy
jako naturalny aromat do ciast

Chipsy z obierkéw po ziemniakach

Kompot ze skérek z jabtek

Kotlety lub pasta z warzyw z zupy

Kostka warzywna z zamrozonego
koperku albo pietruszki
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