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Niemarnowanie jedzenia to nie jest kulinarny heroizm

2026-07-22

Jak kupowaé, by nie marnowac? O prostych trikach na wykorzystanie tego, co zwykle laduje koszu, opowiada
Sylwia Majcher, edukatorka ekologiczna i autorka ksiazki ,,Gotuje, nie marnuje. Kuchnia zero waste po
polsku”.

Z danych opracowanych przez Banki Zywnosci wynika, Zze w Polsce marnujemy 4,8 min ton
jedzenia rocznie. Za okoto 60 proc. strat odpowiadaja gospodarstwa domowe. Dlaczego
zywnos¢ laduje w koszach na smieci?

Sylwia Majcher: Marnowanie jedzenia bardzo rzadko bierze sie z obojetnosci. Czesciej z pospiechu,
nawykow i przekonania, ze petna lodéwka daje poczucie bezpieczenstwa. Kupujemy za duzo, bo kusza
promocje, nie mamy listy zakupdéw i pomystu na wykorzystanie produktéw. To powoduje kuchenny
chaos, w ktérego finale mamy nadmiar, sple$niate warzywa i popsute jogurty. Stajemy przed tg petng
lodéwka i nie wiemy, co zrobi¢, wiec dokupujemy kolejne rzeczy. Wyrzucamy tez jedzenie dlatego, ze
panicznie boimy sie dat. A termin waznosci to nie zawsze wyrok ostateczny.

Rosnace koszty zycia powinny nas odwies¢ od ztych nawykoéw. Przeciez wyrzucajac
zywnosé, wyrzucamy konkretne pieniadze. Wiadomo, ile statystycznie?

SM: To nie sg jakies symboliczne grosze, a konkretne kwoty, ktére znikajg niby niezauwazalnie. Bo
najczesciej nie marnujemy przeciez homara i kawioru, tylko rzeczy codzienne. Wedtug danych
Bankdw Zywnosci to ponad 3000 zt rocznie. Dlatego niemarnowanie zywnosci jest dzi$ nie tylko
gestem wobec planety, ale tez jedng z najprostszych metod oszczedzania.

Sama czasem musze sie pozbyc¢ przeterminowanego jogurtu czy nadgnitych owocéw. W
mojej gtowie swieci sie czerwona lampka, gdy cos jest ,,po dacie”. Stusznie?

SM: Zawsze powtarzam: nie data ma decydowac za nas, tylko wiedza i zmysty. Oczywiscie sg
produkty, przy ktérych trzeba zachowac ostroznos¢ - mieso, ryby, Swiezy nabiat z krétkim terminem.
W mojej kuchni zasada jest prosta: najpierw patrze, wacham, mysle, a dopiero potem decyduje. Az 64
proc. Polakdéw nie rozréznia informacji dotyczacych daty waznosci. Warto wiedzie¢, ze mamy dwa
okreslenia terminu przydatnosci: ,nalezy spozy¢ do” to termin przydatnosci do spozycia, a ,,najlepiej
spozy¢ przed” to data minimalnej trwatosci. One nie oznaczajg tego samego. Jedna dotyczy
produktéw mniej trwatych, ktére rzeczywiscie moga szybciej sie popsué, druga jest sugestig
producenta, ze do podanej daty oferowane przez niego jedzenie bedzie najlepszej jakosci.

Jakie sa Pani trzy podstawowe rady dla tych, ktérzy chca bardziej Swiadomie zaopatrywacd
swoja lodowke i spizarnie?

SM: Pierwsza sugestia jest banalna: kupuj z planem, nie z fantazjg. Zanim pdjdziesz do sklepu,
sprawdz, co juz masz. Druga zasada: uktadaj rzeczy w lodéwce tak, by jedzenie byto widoczne.
Produkty z krétszym terminem stawiaj z przodu, resztki obiadu niech nie chowajg sie po katach. |
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trzecia rzecz: polub zamrazarke. To jest najlepsza przyjaciétka niemarnowania. Mozna zamrozic¢
pieczywo, zupe, nadmiar koperku, pokrojone banany. Zamrazarka daje czas, bo wydtuza termin
przydatnosci produktéw i skraca proces gotowania.

Mamy lato, czas swiezych owocow i warzyw. Jaki jest Pani ulubiony patent na
wykorzystanie ich, gdy juz nieco straca na jedrnosci i Swiezosci?

SM: Latem, kiedy owoce i warzywa dojrzewajg szybciej niz nasze plany obiadowe, ratuje je przez
zmiane formy. Miekkie pomidory pieke z czosnkiem i miksuje na sos albo chtodnik z dodatkiem
maslanki. Nieidealne truskawki zamieniam w sorbet lub salse do pieczonych warzyw czy seréw -
rozdrabniam je razem z szyputkami, ktére tez sg jadalne. Morele, Sliwki czy nektarynki pieke pod
kruszonkg. Zwiedniete ziota blenduje z oliwg, pestkami i odrobing sera, robigc pesto, albo zalewam
oliwg i mam gotowy aromatyczny sos do satat. A warzywa, ktére stracity jedrnos¢, ladujg w
piekarniku. Uwielbiam tez kiszenie, miekkie rzodkiewki odzyskujg dzieki temu chrupkosc i nabieraja
charakteru. Bardzo lubie myslec¢ o kuchni nie jak o konkursie pieknosci, tylko jak o miejscu, w ktérym
liczy sie smak, pomyst i szacunek do produktu.

Co najbardziej zaskakujacego moze powedrowac na stét, zamiast wyladowac w koszu?

SM: Mysle, ze zaskoczenie pojawi sie, gdy inaczej spojrzymy na warzywa i owoce, potraktujemy je jak
catos¢ i bedziemy je w catosci wykorzystywad. Liscie kalafiora mozna upiec, usmazy¢ w ciescie
nalesnikowym, zrobi¢ z nich potrawke w kremowym sosie albo posieka¢ do satatki. Natke rzodkiewki
zmiksowac na pesto. todyge brokuta obrad i zrobi¢ z niej zupe, placki albo suréwke. Czerstwy chleb
zamieni¢ w brownie, pudding, tosty ze wspomniang salsg truskawkowg czy zagesci¢ nim zupe. W
kuchni odpady bardzo czesto powstajg nie przez sam produkt, tylko przez brak pomystu na jego
wykorzystanie. | wtasnie od kreatywnego wymyslenia smacznej koncepcji wszystko sie zaczyna. Bo
niemarnowanie nie polega na kulinarnym heroizmie, wycigganiu jedzenia z kosza, a na zmianie
perspektywy, wiekszej odwadze i uwaznosci.
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