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Nie marnujemy!

.Electrolux, jako Swiatowy
lider w produkcji urzgdzenh
kuchennych, ma obowigzek
i mozliwos$¢ przyczynienia
sie do rozwigzywania
problemoéw zwigzanych

Zz przyrzgdzaniem

i konsumpcjg zywnosci.’

- Jonas Samuelson

Electrolux chce przeciwdziata¢ marnowaniu!

W DNA marki wpisana jest troska o srodowisko
naturalne. To przeciez od jego stanu zalezy
przyszto$¢ nas wszystkich. Niemarnowanie
zywnosci jest jednqg z wazniejszych kwestii z tym
zwigzanych zwtaszcza, ze problem ten dotyczy
catego $wiata...




Qﬁ Taste & Share

We wspotczesnym $wiecie coraz bardziej
widoczne i popularne sq trendy zwigzane
ze $wiadomym zyciem i Swiadomym
wptywaniem na otoczenie - zardowno
spoteczne, jak i naturalne. Coraz bardziej liczy
sie ochrona $rodowiska i ograniczenie
wszelkiego marnowania, na ktore ludzko$c¢
w skali $wiatowej nie moze sobie pozwolic.
Dotyczy to nie tylko marnowania zasobow
naturalnych Ziemi (jak np. stodka woda),
ale takze jedzenia.

Taste&Share to program edukacyjno-informacyjny,
ktérego celem jest zwrdcenie uwagi na skale
marnowania zywnosci. W Polsce jest ona
niepokojgco duza - to 52 kg zywnosci na osobe
rocznie (Banki Zywnosci, 2016).

To wtadnie z tego powodu postanowilismy potozyc¢
nacisk przede wszystkim na edukacje, szerzenie
dobrych praktyk oraz inicjowanie dziatan majqcych
przeciwdziata¢ marnowaniu Zywnosci.

Nowe rozwigzania w kuchni, nowe sposoby
wykorzystania domowych sprzetdw, zwrdcenie
uwagi na to, jak przechowywac zywnosci i jak
gotowac z resztek... takie sq zatozenia programu
Taste&Share.




Taste&Share

W Taste&Share bedziemy pokazywad nowe rozwigzania

w kuchni, nowe sposoby wykorzystania domowych sprzetow,
bedziemy tez zwracac¢ uwage na to jak przechowywacd
zywno$c i jak gotowacd z resztek. Razem bedziemy wymyslac
nowe pomysty i koncepcje kulinarne, a potem bedziemy

sie nimi DZIELIC.

DZIELIC bedziemy sie takze jedzeniem —
to tzw. food sharing.

Kilka lat temu w Niemczech narodzit sie ruch nazwany wtasénie
foodsharingiem. Jego gtownym celem jest zmniejszenie

ilosci marnowanego jedzenia poprzez przekazywanie

sobie wzajemnie produktdw, ktére nie sq juz nikomu potrzebne,
ale nadal sq warto$ciowe i nadajq sie do spozycia. Program
Taste&Share wspiera rozwdj tego ruchu w Polsce wspdinie

z wieloma partnerami - organizacjami, ktore w swojej
codziennej dziatalno$ci majg na celu zmienienie skali
marnotrawstwa. Wiecej o naszych partnerach na stronie
programu tasteandshare.pl.

W Taste&Share pamietamy tez, ze dzielenie sie produktami,
ktérych juz nie potrzebujemy to tez poczucie satysfakcji

z dobrze wypetnionego zadaniaq, nie wyrzucenia jedzenial
Dzielenie sie to takze gotowanie positku dla rodziny czy
znajomych - dzielimy sie wtedy nie tylko daniem, ale takze
efektami naszej pracy. A ile satysfakcji daje ugotowanie positku
z produktow, ktore zostaty nam w lodowce!




Gtéwne zasady

-




Jak racjonalnie
robi¢ zakupy?

Jak pokazujg badania ogromna liczba Polakéw
wyrzuca produkty przydatne do spozycia.
Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz konczy sie
data przydatnosci, zrobilismy zbyt duze zakupy

i nie mamy pomystu na ich wykorzystanie lub dany
produkt zepsut sie, gdyz byt przechowywany

w niewtasciwy sposdb. Mozemy jednak temu
zapobiec! Wystarczy przestrzegac kilku prostych
zasad, ktore pozwolg na wykorzystanie wszystkich
produktow i nie marnowanie jedzenia.

Na poczatek: lista zakupow!

Niezaleznie od tego czy robimy drobne zakupy
codziennig, czy tez jest to wyprawa raz na jakis
czas po wieksze ilosci zawsze pamietajmy,

by odpowiednio sie do tego przygotowac.

Przed wyjsciem do sklepu sprawdzmy jakie
produkty mamy w domu. Nastepnie

zastanowmy sie jakie positki bedziemy chcieli
przyrzgdzi¢. Wazne sq rowniez ich ilosci. Dzieki
temu unikniemy kupowania nadprogramowych
produktow, a przy tym uda nam sie zaoszczedzic.

Nastepnie: czytajmy etykiety

Potki sklepowe kuszg nas rabatami cenowymi.
Bardzo czesto wynikajg one z krétkiego terminu
przydatnosci do spozycia. Jesli nie planujemy
wykorzystac¢ od razu danego produktu, nie dajmy
namowic sie na ztudng nizszqg cene.



W chwili zakupu zaptacimy mniej, jednak

przez wyrzucanie jedzenia bilans inansowy

na pewno bedzie ujemny. Dlatego zawsze warto
wybierac te produkty, ktore bedg mogty zostac
wykorzystane w pozniejszym terminie i nie
znajdq sie w koszu. Bardzo istotne jest rowniez
to, by robigc zakupy wybierac produkty
mozliwie jak najlepszej jakosci. Zachowujg one
dtuzej swojq Swiezosc. Wazne jest takze, aby
doktadnie czytac¢ kazdq etykiete. To z niej
dowiemy sie jak nalezy przechowywac dany
produkt Bedziemy mieli wowczas pewnosc,

ze nie zepsuje sie on chwile po przyniesieniu
do domu.

Glod jest zlym doradca

Unikajmy robienia zakupow ,z pustym
zotqgdkiem”. Nie ma nic gorszego niz wejs¢
miedzy potki pachngcych produktow
spozywczych, kiedy jesteSmy gtodni.

Bardzo trudno bedzie nam wtedy trzymac sie
spisanej wczesdniej listy zakupow i nie siegngc
po dodatkowe produkty, ktére pdzniej mogq
okazac sie nadprogramowq zmarnowang
Zywnosciq.

W trakcie robienia zakupow warto zastanowic
sie dwa razy przed skorzystaniem z promogji
oferowanej w danym momencie przez sklep.
Kupujgc wiecej opakowan trzeba zadac sobie
pytanie ,czy na pewno wszystkie wykorzystam?”.
Czesto kupowanie duzej ilo$ci na zapas konczy
sie niestety wyrzucaniem wielu produktow.




Jak przechowywac jedzenie?

-Pamietajmy, ze nie wszystkie produkty mozna
przechowywac w lodowce - czosnek czy
pomidory lepiej trzymac w temperaturze
pokojowej, aby dtuzej byty Swieze.

~Ustawiajmy produkty na odpowiednich potkach
w lodéwce - gotowe dania na gornych potkach,
warzywa i owoce na samym dole
(najlepiej w dolnych szufladach).

- Swiezq zywnos¢ przechowujmy w oddzielnych
pojemnikach z przykryciem, najlepiej szklanych.

- Nie wktadajmy do lodowki gorgcych i cieptych
jeszcze dan (poczekajmy az wystygng, im nizsza
bedzie ich temperatura tym lepiej) .

-Zamrazajmy nadprogramowe ilosci jedzenia.

-Pamietajmy o zasadzie, by najpierw
wykorzystywac te produkty, ktére wstawilismy
do lodowki jako pierwsze. Rzeczy z ostatnich
zakupow mogq w odpowiednich warunkach
poczekac na swojq kolej wykorzystania.



Jak wykorzystaé 4 ;
sprzet kuchenny? A .

Maqdre wykorzystywanie sprzetu kuchennego
to takze doskonaty sposdb na ograniczenie
marnowania zywnosci w domu. Wystarczy
pamietac o kilku podstawowych zasadach

i wcieli¢ je w zycie przy gotowaniu positkow,
aby skala wyrzucanego jedzenia zhaczqco
zmniejszyta sie.

Zamrazalnik

Jednym z najlepszych sposobdw na
przedtuzenie terminu przydatnosci do
spozycia wielu produktow spozywczych jest
mrozenie. Dzieki tej metodzie mozna zyskac
nawet kilka-kilkanascie dodatkowych tygodni
na ich wykorzystanie.

Miejmy jednak z tytu gtowy, ze nie wszystko
mozna mrozic i przede wszystkim nie wszystko
mozna przechowywadc w zamrazalniku

tak samo dtugo.

Jesli kupimy wiekszq ilos¢ zywnosci i wiemy,
ze nie wykorzystamy catej od razu

- wszystko co jest nadprogramowe
przeznaczmy do zamrozenia.

Tak samo zrébmy, jesli przygotujemy za duzo
porcji jakiegos$ dania. -~




Jesli mamy w kuchni $wieze ziotq, np. pietruszke
czy bazylie, warto zastanowic sie nad
przechowaniem ich na dtuzej. Mozna je rozdrobnic
i zamrozi¢ w oliwie lub samej wodzie

- najwygodniej w foremkach do kostek lodu.

Czego nie mrozi¢?

Unikac¢ nalezy mrozenia gotowych potraw z duzqg
ilo$cig czosnku lub pieprzu (po rozmrozeniu mogqg
zrobi¢ sie gorzkie), a takze ugotowanych
produktow, np. makaronu, ziemniakow czy ryzu.

Nie zamraza sie takze owocow i warzyw
zawierajgcych duzq ilos¢ wody (np. cytrusow

lub ogdrkdéw czy pomidorow), bo po rozmrozeniu
tracq one swojqg jedrnosc i tym samym pogarsza sie
ich smak.

Zamrazac najlepiej w plastikowych pojemnikach,
ewentualnie w woreczkach. Nie zamrazajmy

w szklanych naczyniach - one nie lubiqg tak niskich
temperatur!

Blender

Wiele warzyw i owocow, ktdre juz nie zachecajqg
swoim wyglgdem do spozycia, hadal

pozostaje smacznych i petnowartosciowych.

W takim przypadku najlepiej wykorzystac

blender i zrobi¢ z nich sok, koktajl albo zupe krem.
Urzqgdzenie to doskonale sprawdzi sie takze

przy przetwarzaniu resztek np. wedliny na paste
kanapkowq. Mozliwosci jest naprawde sporo!



Gotujemy z resztek!

Czy majqc resztki z kolacji i kilka napoczetych
potproduktdw mozna ugotowad wykwintne
danie? Nic prostszego, wystarczy odrobina
wyobrazni i inspiracja. Mozna tez postuzyc sie
sprawdzonym przepisem.

"Ugotowac co$ z niczego" nabiera zupetnie
innego wymiaru.




PLACKI WARZYWNE Z TEGO,
CO AKURAT JEST POD REKA

Skladniki:

- Dowolne warzywo, ktdre stanie sie bazg dania
(moze byc takze kilka roznych)

- Butka tarta - 200g

- Ziota ($wieze lub suche, np. majeranek) - 1 tyzka

- Jaja - 2 sztuki

- SOl i pieprz - do smaku

- Magka - 2 tyzki stotowe

- Olej do smazenia

Warzywa scieramy na tarce (nha duzych oczkach, dzieki temu placki
nie bedq sie rozpadad). Dodajemy do nich jajka, mgke oraz przyprawy
i delikatnie mieszamy.

Na patelni rozgrzewamy olej i za pomocq tyzki (drewnianej lub stotowej)
naktadamy mase na patelnie. Smazymy po obu stronach az do uzyska-
nia tadnego, ztocistego koloru.

o Uwaga: Wérod potgczen smakowych, ktore bardzo dobrze sie razem
sprawdzajq sq np.: cukinia i burak/ cukinia, marchew oraz pietruszka/
ziemniaki, marchew, cebula i cukinia/ marchew, cebula i pietruszka.



SALATKA
Z CZERSTWYM CHLEBEM

Satatki warzywne majq to do siebie, ze mozna je komponowac

z dowolnych sktadnikow w dowolnych proporcjach. Co kto lubi

i co akurat zostato w domu. Do tego przepisu najbardziej pasowad
bedq warzywa o duzej zawartosci wody.

Skladniki:

- Czerstwe pieczywo (3 kromki chleba lub butka)

- Satata - 1 sztuka

- Pomidor - 3 sztuki

- Cebula - 1 sztuka

- Ogorek - 3 sztuki

- Dowolne dodatki, na ktére bedziemy mie¢ ochote
- SOl i pieprz - do smaku

. Ziota ($wieze lub suszone) - do smaku

- Oliwa i/lub ocet winny - do wyboru

Pieczywo pokruszyc¢ na drobne kawatki i wtozy¢ do gtebokiego
talerza lub miski. Zala¢ niewielkg iloscig oliwy i/lub octu winnego
(w zalezno$ci od preferencji smakowych, najlepiej w stosunku 3:1

Z przewagq oliwy). Zostawic¢ na jaki$ czas, aby pieczywo namokto
i zmiekto. Warzywa pokroi¢ w kostke i zmiesza¢ z namoczonym
pieczywem. Oproszy¢ solq, pieprzem i ziotami. Na koniec mozna
dodac jeszcze odrobine oliwy i wszystko razem wymieszac.




BULION WARZYWNY NA OBIERKACH
ZIEMNIACZANYCH

Ktdz z nas nie wyrzuca obierkdw po ziemniakach, marchewce czy
innych warzywach korzeniowych? To samo robimy z tupinami z cebuli
czy fragmentami innych warzyw, prawda? A to btgd i duze marnotrawst-
wo. Praktycznie kazda czesé¢ warzywa jest jadalna i do wykorzystania.
Idealnie nadaje sie jako baza do bulionu. Taki bulion warzywny moze
byc¢ doskonatq bazqg do zup, ale takze sosdéw i stanowi alternatywe dla
gotowych mieszanek przypraw warzywnych.

Skladniki:

- Obierki z ziemniakdow - tych mamy z reguty najwiecej
- Obierki z marchwi

- tupiny z cebuli

- tupiny z czosnku

- Kolba kukurydzy (bez ziaren)

- Pozostatosci z innych, dowolnych warzyw

Wszystkie obierki z umytych wczeéniej warzyw wktadamy do garnka

i zalewamy zimng wodgq (poziom wody powinien by¢ na tyle wysoki, aby
wszystkie obierki byty zanurzone). Cato$¢ gotujemy az do wrzenia wody,
a potem na ,matym ogniu” pod przykryciem jeszcze przez ok. 30 minut.
Wszystkie obierki muszq stac sie bardzo miekkie, warto to kontrolowac

i co jaki$ czas zamieszac¢ wywar. Po uptywie wskazanego czasu zostawic
w garnku do wystygniecia i dopiero potem przecedzacd przez cedzak

lub sitko.

Gotowy bulion najlepiej przela¢ do foremek na kostki lodu i zamrozic -
w ten sposob bedzie do wykorzystania przez co najmniej kilka tygodni.

OUwaga: Jeéli nie gotujemy dla duzej liczby oséb na raz, obierki
mozemy przez kilka dni. W takim wypadku warto je trzymacd
w zamrazalniku w plastikowym, zamykanym worku lub pojemniku.




OBIERKOWE CHIPSY

lle razy zdarzyto sie, ze po obraniu warzyw do obiadu zostata nam
cata siatka obierkdw? Prawda, ze wszystkie trafity do kosza?

| to pewnie za kazdym razem... A to sq przeciez jadalne czesci warzyw,
ktore sq rownie pyszne. W postaci obierek moze nie wyglgdajqg tak
zachecajgco, ale to tylko dlatego, ze trzeba na nie inaczej spojrzec.

A gdyby tak zrobi¢ z nich pyszne, naturalne chipsy?

Skladniki:

- Obierki z warzyw (ziemniakdw, marchwi, burakow, pietruszki)
- dowolna ilo$¢
- Oliwa z oliwek
- Masto
- Przyprawy (dowolne) - watro wsrdd nich dac sol,
ale nie jest to obowigzkowe - wszystko wg wtasnych upodoban

Warzywa bardzo doktadnie myjemy przed obraniem, aby obierki
nadawaty sie do przyrzqgdzenia od razu. Warto je jednak odrobine
osuszy¢, aby nie byty zbyt mokre (moze tez osuszy¢ same obierki,
np. recznikiem papierowym).

Kiedy juz wszystkie obierki bedziemy mie¢ w jednej misce, nalezy
oproszyc je szczyptq soli, dodac ulubione przyprawy oraz kilka tyzek
oliwy, a nastepnie wszystko doktadnie wymieszac.

Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia rownomiernie rozktad-
amy oberki w taki sposdb, aby wszystkie upiekty sie w rownym stop-
niu. Wstawiamy na 10-15 minut do piekarnika nagrzanego do 180 C.
W potowie pieczenia warto przetozyc pieczone chipsy na drugg
strone, aby nabraty rownomiernego ztotego koloru.

o Uwaga: llo$¢ czasy, ktéry przeznaczymy na pieczenie powinna byc
dostosowana do naszych preferencji - nie wszyscy lubig mocno

spieczone chipsy.




SZASZLYK Z WARZYW I OWOCOW W TEMPURZE

Autor przepisu: Jarostaw Uscinski
:"%‘FWORLD
%ASSOC.AT.ON Partner programu Taste&Share
SOCIETIES
Do tego przepisu mozna wykorzystac resztki dowolnych warzyw
i OWOCOW - ponizej jedna z propozycji potgczenia smakow

Skladniki:

- Cukinia - 100 g

- Papryka (moze byc¢ mix kolorow) - 100 g
- Sliwki - 100 g

- Jabtko kwaskowate - 100 g

- Seler naciowy - 100 g

- Mgka pszenna - 300 g

- Woda gazowana mineralng, mocno zmrozona - ok. 200 ml
- Kilka kostek lodu

- Natka pietruszki - 1 peczek

- Ziota - np. majeranek, garsc

- Olej do gtebokiego smazenia

- SOl i pieprz - do smaku

- Patyczki do szasztykow

Owoce i warzywa myjemy i nie obieramy, lecz kroimy na kawatki

o wymiarach ok. 3cm x 3 cm (owoce takie jak np. $liwki mozemy
przekroi¢ po prostu na péh). Gotowe kawatki owocdw i warzyw
marynujemy w przyprawach (ziotach i pieprzu).

Ciasto przygotowujemy na krotko przed smazeniem. Do miski wlewamy
lodowatq wode gazowangq, kilka kostek lodu i wsypujemy stopniowo
make. Ciggle mieszajgc doprowadzamy ciasto do stanu gestszej
$mietany. W rondlu rozgrzewamy olej. Owoce i warzywa nadziewamy
w dowolnej kolejnosci na patyczki do szasztykow. Zanurzamy w ciescie
i po lekkim ocieknieciu wktadamy delikatnie do rondelka z rozgrzanym
olejem. Smazymy tak ok. 3-4 minuty. Nie za dtugo, zeby szasztyk sie nie
rozpadt.

o Uwaga: W przypadku miekkich warzyw czy owocow czas smazenia
nie powinien przekraczac¢ 1 minuty.



PODZIEL SIE SWOIM PRZEPISEM
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PODZIEL SIE SWOIM PRZEPISEM Jak to dziala - aplikacja Taste & Share?

Ania Marek

Dochodzi do wniosku,
ze ma produkty
spozywcze, ktorych
nie zdqzy zjesc przed
wyjazdem na urlop.
Loguje sie do aplikaciji
Taste&Share, dodaje
oferte i opisuje w niej
produkty, ktére ma do
oddania.

Mieszka niedaleko
i akurat planuje
przyjecie dla
przyjaciot - chetnie
za darmo przyjmie
dodatkowe produkty
spozywcze.

v

Ania i Marek
Kontaktujg sie za pomocq
aplikacji i umawiaqjq sie
na przekazanie produktow
z oferty.

Aplikacja zostata przygotowana w jezyku polskim i jest darmowa.

Pobierz w:

#_  Download on the

o) @& App Store Google



(ﬁT&ste Share

Aplikacja mobilna Taste&Share to platforma komunikacji, dzieki
ktorej uzytkownicy mogq przekazywac sobie produkty spozywcze.
Wszystko, aby nie marnowac zywnosci. To inspiracja i motywacja do
wprowadzania zmian w swoje codzienne czynnosci, w my$l zasady,
ze matymi krokami mozna dos$¢ do wielkich zmian.

Nie marnujemy - dzielimy sie.

Taste&Share daje mozliwosc przekazywania produktéw spozywczych,
ktére nadal sg zdatne do spozycia. Zaloguj sie i przekaz
je swoim sgsiadom - zarédwno z ulicy obok, jak i pobliskiej dzielnicy.



