
5 kroków filozofii
zero waste
Zero waste, nazywane też no waste (z ang. brak marnowania), 
a także less waste (z ang. mniej marnowania) to nowe trendy, 
a właściwie filozofie życiowe, których zwolennicy kierują się
zasadami niemarnowania zasobów. 

Podstawową regułą tych ruchów jest 
oszczędniejsze i lepsze gospodarowanie tym, 
co mamy, np. jedzeniem, dzięki czemu 
marnujemy go mniej. Nie ogranicza się 
to jednak jedynie do żywności. 
Obejmuje także zmniejszenie produkcji 
odpadów czy zachęcanie do 
ponownego ich przetworzenia.
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Refuse (odmawiać) – powstrzymywanie
się od kupowania rzeczy, których tak na
dobrą sprawę nie potrzebujemy

Reduce (ograniczać) – ograniczanie się
w nabywaniu dóbr materialnych

Reuse (ponownie używać) – wielokrotne
używanie tego samego przedmiotu

Recycle (poddawać recyklingowi) –
wykorzystywanie rzeczy, które pierwotnie nie
miały być używane więcej niż jeden raz

Zarządzaj odpadami!
Ponownie używaj wszystkich rzeczy,
które nadają się do wykorzystania w
inny sposób.
Ogranicz liczbę rzeczy, których
używasz. Czego możesz się pozbyć?
Odpowiednio prowadź recykling.
Zamiast kupować nowe rzeczy
naprawiaj je, jeśli to możliwe.
Odsprzedaj niepotrzebne rzeczy w
dobrym stanie.05 Rot (kompostować) – składowanie odpadków

kuchennych lub roślin w postaci kompostu.
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PORZĄDEK W LODÓWCE
tych warzyw nie

trzymaj w lodówce
Ziemniaki, cebula, buraki, 

 pomidory, ogórki, czosnek.

tych owoców nie
trzymaj w lodówce

Banany, ananas, cytrusy,
awokado, melony.

niedobre połączenie
Papryka, banany, jabłka, gruszki i

pomidory nie powinny leżeć obok
warzyw i owoców zielonych,
 Takie sąsiedztwo szkodzi –

zaczynają szybciej się
starzeć, więdnąć i brązowieć.

data ważności
Układaj produkty według dat

ważności, tak aby te z najkrótszym
okresem ważności były zawsze na

wierzchu.

tego nie rób
Nie wkładaj do lodówki dań tuż po
ugotowaniu. Wysoka temperatura

może doprowadzić do rozwoju
chorobotwórczych drobnoustrojów.  

Wstaw pojemnik ze  świeżo zmieloną
kawą lub sodą oczyszczoną, w ten
sposób pozbędziesz się przykrego

zapachu z lodówki.

brzydko pachnie?

Używaj szklanych pojemników na
żywność z hermetycznym

zamknięciem

pojemniki

zamrażarka
Co dobrze nadaje się do
mrożenia:

mięsa i ryby
świeże zioła
większość warzyw i
owoców

ugotowane ziemniaki, kasza, ryż
napoje gazowane
surowe i gotowane jajka
przetwory mleczne
wodniste warzywa

Co nie nadaje się do mrożenia:

dżemy ,mleko,
kefiry, jogurty,

ciasta

 ser, twarożek,
wędlina, gotowe

potrawy

świeże mięso,
ryby, owoce

morza

warzywa

owoce
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ILE MOŻNA TRZYMAĆ

PRODUKTY W ZAMRAŻARCE?

Mięso

Warzywa i owoce

Inne

Ryby - ok. 6 miesięcy

Dania domowe - ok. 4 tygodni

Mielona wołowina - ok. 2-3 miesiące

Wołowina w kawałku - ok. 6-12 miesięcy

Mielona wieprzowina - ok. 1-2 miesiące

Wieprzowina w kawałku - ok. 3-6 miesięcy

Mielone mięso drobiowe - ok. 6-12 miesięcy

Wędliny - ok. 6 miesięcy

Cukinia, kabaczek, bakłażan, dynia, papryka - ok. 12 miesięcy

Szpinak, zioła - ok. 12 miesięcy

Truskwaki, maliny, jeżyny - ok. 3-4 miesiące

Borówki, żurawina, jagody - ok. 6 miesięcy

Śliwki, brzoskwinie, morele, nektarynki - ok. 6 miesięcy

Fasolka szparagowa i inne warzywa

strączkowe - ok. 8 miesięcy

Grzyby - ok. 8 miesięcy

Surowe ciasto drożdżowe - ok. 3-4 miesiące

Dania gotowe ze sklepu - ok. 2-3 miesiące
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Jak przechowywać
żywność?

warzywa
liściaste zawinąć

w wilgotny
ręcznik

marchewki
zanurzyć w

słoiku z wodą

cebula/pomidory
w koszyku osobno

brokuły, zioła,
zieleninę zanurzyć

w naczyniu z
wodą

Orzechy w
zamrażarce resztki w szklanym

pojemniku,
zwłaszcza

tłuste/kwaśne
potrawy

kawałek
ukrojonego
jedzenia na

talerzu

owoce w misce w
widocznym

miejscuresztki jedzenia w
worku, w zamrażarce
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Wskazówki jak
kupować z głową

TRZYMAJ SIĘ LISTY ZAKUPÓW 1.
Zrobienie listy pomoże określić, co tak naprawdę jest potrzebne
i w jakiej ilości. Dzięki liście szybciej zrobimy zakupy i
oszczędzimy pieniądze, kupując tylko to, co potrzebne.

2. SPRAWDZAJ DATY WAŻNOŚCI 
produkty na półkach sklepowych często układane są tak, by z przodu
znajdowały się te, których termin przydatności do spożycia jest krótszy.
Znając termin ważności nie marnujemy jedzenia i wiemy ile czasu
możemy trzymać dany produkt. 

3. NOTUJ KTÓRE PRODUKTY SIĘ MARNUJĄ
I KUPUJ MNIEJSZE OPAKOWANIA 

Jeśli widzimy, że notorycznie jakiś produkt spożywczy psuje się w lodówce
lub nigdy nie jest zjadany do końca, warto zastanowić się, czy nie lepiej
przestać go kupować lub zacząć go kupować w mniejszej ilości.

4. ZWRÓĆ UWAGĘ NA RODZAJ
OPAKOWANIA 

Zamiast mało szczelnych opakowań, w których produkty często się
psują lub wysychają, wybierz np. słoik lub butelkę. Szklane pojemniki
wpisują się w filozofię zero waste, ponieważ później możesz je
wykorzystać do czegoś innego.

5. KUPUJ MROŻONKI 
Jest to dobre rozwiązanie zwłaszcza dla tych, którzy rzadko robią
zakupy, a chcą, żeby coś posłużyło im na dłużej. Możesz kupić
mrożone warzywa, mięso, zupy i wiele innych produktów.
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Jak gotować z resztek -
kreatywnie i zdrowo! 

Risotto z liśćmi marchwi

Sałata z liści rzodkiewki 

Bułka tarta i grzanki do
zupy z czerstwego pieczywa 

Chipsy z obierków po ziemniakach 

Kompot ze skórek z jabłek

Kotlety lub pasta z warzyw z zupy

Skórka z cytryny lub pomarańczy
jako naturalny  aromat do ciast

Kostka warzywna z zamrożonego
koperku albo pietruszki
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