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NIE MARNUJEMY JEDZENIA!

CELE
1. Zwrdcenie uwagi na problem marnowania zywnosci.
2. Poznanie skutkdbw marnowania zywnosci.
3. Poznanie sposobdw na przeciwdziatanie marnowaniu zywnosci we wtasnych
domach.
4, Nauka planowania zakupow i positkow.
POMOCE

e 5 duzych arkuszy papieru (co najmniej formatu A3),

e Karteczki samoprzylepne,

e Przedmioty do rzucania (piteczki, pluszaki),

e Dwa kosze (lub pudetka czy obrecze), do ktérych mozna rzucac do celu.

PLAN ZAJEC

1. Pogadanka

2. Zabawa ,,Mam lodéwke wypetniong”

3. Burza mdzgdw: co mozemy zrobic?

4. Zabawa ruchowa: do kosza czy do brzucha?

PRZEBIEG ZAJEC

Pogadanka
Nauczyciel prowadzi krotkg pogadanke z uczniami dotyczgcg marnowania zywnosci.

Dwdém osobom na trzy w Polsce zdarza sie wyrzucac pieczywo (zepsute, wyschniete).
Wyrzucanie pieczywa deklaruje prawie 63% Polakow.!

Nauczyciel moze poprosic ucznidow, zeby odliczyli do 3. Dzieci z numerami 1 i 2 wstqgjq.
Pozwoli to wyobrazi¢ sobie, jaka jest skala tego zjawiska.
Co najczesciej wyrzucamy (odsetek oséb, ktére to robiq)?

e Pieczywo (62,9%),

o Swieze owoce? (57,4%),

o Swieze warzywas (56,6%),

e Wedliny (51,6%),

e Napoje mleczne (47,3%).4

1 Dane pochodzqg z raportu ,,Nie marnuj jedzenia 2020" opracowanego przez Polskg Federacje
Bankdéw Zywnosci.
2 W rozumieniu: owoce nieprzetworzone. W momencie wyrzucenia mogty by¢ zepsute.
3 W rozumieniu: warzywa nieprzetworzone. W momencie wyrzucenia mogty by¢ zepsute.
4 Dane pochodzqg z raportu ,,Nie marnuj jedzenia 2020" opracowanego przez Polskg Federacje
Bankdéw Zywnosci.
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Dlaczego wyrzucamy zywnos¢?5

Do najczestszych powoddw wyrzucania jedzenia nalezq:

65,2% zepsucie,

42% przeoczenie daty waznosci,

26,5% przygotowanie zbyt duzej ilosci jedzenia,
22,2% zbyt duze zakupy (robienie zapasow).

Uwagal

Na zywnosci wyrdzniamy dwie daty waznosci: termin przydatnosci do spozycia oraz date
minimalnej trwatosci.

e Termin przydatnosci do spozycia - stosowany w przypadku produktéw
tatwopsujgcych sie, oznaczony okresleniem ,nalezy spozyC do”. Jest to termin,
w ktérym spozycie produktu jest bezpieczne. Nie powinno sie spozywac produktow,
ktére sie przeterminowaty.

e Data minimalnej tfrwatosci — stosowana w przypadku produktéw trwatych (np. kasz.
konserw), oznaczona okresleniem ,,najlepiej spozy¢ przed”. Jest to termin, w ktérym
zagwarantowana jest najwyzsza jako$¢ produktu. Po jej uptywie dalej mozna
spozywac takg zywnos¢ z zachowaniem odpowiedniej uwagi, czy nie wykazuje
oznak zepsucia.

W przypadku oznak plesni lub zgnilizny na produkcie nie wolno odkraja¢ zepsutej czesci.

Nalezy wyrzuci¢ caty produkt, poniewaz szkodliwe substancje mogg znajdowac sie
w catosci, a nie tylko w miejscu zepsucia.

Dlaczego nie powinnismy marnowaé jedzenia?sé

Zanim nauczyciel przejdzie do wyjasnienia, moze zadac kilka pytan pomocniczych, ktdre
pomogq dzieciom znalez¢ powody, dla ktdrych nie powinnismy marnowac zywnosci np.:

e Jak powstaje zywnosc?e

e Czego poftrzebuje zboze, zeby urosngc?

e Czego potrzebuje rolnik, zeby skosic zboze 2

e W jaki sposob zywnosc¢ trafia do sklepow?
Zanim nasze jedzenie frafi na talerze musi zosta¢ wyhodowane/wyprodukowane. Podczas
tego procesu zuzywane sq duze ilosci wody oraz energii prgdu i paliw. Zardwno
gospodarstwa rolne, jak i zaktady przetworcze i produkcyjne oraz pojazdy fransportujgce
zywnos¢ wytwarzajg dwutlenek wegla (gaz cieplarniany, ktéry prowadzi do zmian klimatu).

Dodatkowo kazde wyrzucone jedzenie staje sie Smieciem/odpadkiem, ktory trzeba pdzniej
przewiez¢, przetworzy¢. Wymaga to kolejnych naktadow energii i wody.

Dla przyktadu:

e 1 wyrzucona kanapka z serem to 90-100 litrdw zmarnowanej wody (to jak
10 petnych wiader),

5 Dane pochodzqg z raportu ,,Nie marnuj jedzenia 2020" opracowanego przez Polskg Federacje
Bankdéw Zywnosci.

¢ Dane pochodzq z artykutu ,,Skutki marnowania zywnosci” ze strony Banku Zywnosci w Krakowie:
https://krakow.bankizywnosci.pl/2p=4657
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e 1 kg wyrzuconych ziemniakéw to 300 litrow zmarnowanej wody (to jak 2 wanny
wody),

e 1 kg wyrzuconej wotowiny to 6000 litréw zmarnowanej wody (to jak okrggty basen
ogrodowy o Ssrednicy 3 metrow i wysokosci 85 cm).

Musimy rowniez pamietac, ze za jedzenie, ktdére wyrzucamy wczesniej zaptacilismy.
Oznacza to, ze marnujemy rowniez pienigdze. Srednio miesiecznie tracimy ok. 50 zt na
osobe.

Zabawa ,,Mam lodoéwke wypetniong”

Po pogadance przyszedt czas na rozruszanie grupy. Nauczyciel zaprasza dzieci do wspolnej
zabawy. Drzieci siadajg w kregu i Spiewajg piosenke melodie ,Mam chusteczke
haftowang”:

Mam loddwke wypetnionq, co ma cztery nogi,

Co przekqgsze, co wyrzuce przyjacielu drogi,

To zamroze, to ususze, tamto ugotuje,

A jedzenia przepysznego wiecej nie zmarnuje!
W czasie piosenki w srodku kregu spaceruje jedno z dzieci z drewniang tyzkg. Na koniec
piosenki dziecko zatrzymuije sie i podaje tyzke osobie, przy ktorej sie zatrzymata. Wybrana
osoba wchodzi do srodka kregu, a osoba wybierajgca siada w kregu. Ponownie dzieci
Spiewaqjq piosenke i zabawa toczy sie dalej.

Liczba powtdrzen jest dowolna.

Burza mézgow: co mozemy zrobié?
Nauczyciel dzieli dzieci na 5 grup, wedtug grup najczesciej marnowanych produktow:

e Pieczywo,

o Swieze owoce,

o Swieze warzywa,

e Wedliny,

e Produkty mleczne.

W przypadku mniejszej liczby dzieci, owoce i warzywa mozna potgczy¢ w jedng kategorie.
Mozna rowniez jednej grupie dac wiecej niz 1 typ produktow.

Kazda grupa dostaje arkusz papieru z naklejong na srodku nazwq grupy produkiow
(gotowe do wydruku napisy sg w materiatach pomocniczych do scenariusza) oraz karteczki
samoprzylepne.

Dzieci dyskutujg w grupach nad tym jak zapobiega¢ marnowaniu produktéw. Kazdy
pomyst zapisujg na karteczce i przyklejajqg jg do arkusza.

W przypadku ucznidw, ktdrzy nie potrafig jeszcze pisac i czytac, nauczyciel moze zrobic
0goding burze moézgdw i jej efekty zapisywac na biezgco na tablicy. O powodzie zmiany
nalezy wspomnieC w raporcie.

W razie potrzeby nauczyciel moze naprowadzi¢ ucznidw na dobry trop np.: gotowanie
kompotu ze zwiednietych owocdw lub zupy z warzyw, zrobienie grzanek z czerstwego
chleba, kupowanie mniejszych ilosci produktéw, sprawdzanie daty waznosci.

Nastepnie kazda grupa opowiada jakie sposoby znalazta. Nauczyciel podsumowuije
wszystkie pomysty i uzupetnia o sposoby, ktdre sie nie pojawity.
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Wsréd sposobodw na zapobieganie marnowaniu zywnos$ci mozemy wymienic:

1.

Planujemy positki i zakupy — majgc plan co bedziemy jes¢ i gotowad, tatwiej
przygotowac liste faktycznie potrzebnych zakupdw. Pamietajmy, zeby przed
zakupami sprawdzi¢ co mamy w lodéwce i w szafkach. W planowaniu kolejnych
positkdw uwzgledniamy te produkty, ktdre juz mamy, a w pierwszej kolejnosci te,
ktore majg najkrétszg date przydatnosci.

Nie kupujemy na zapas — im wiecej na raz kupimy, tym wieksza szansa, ze nie uda
nam sie wszystkiego wykorzystac. Kupujmy tyle, ile obecnie potrzebujemy.

Zywnos$é przechowujemy prawidiowo — zywno$¢ opakowang przechowujemy
zgodnie ze wskazaniami na produkcie, owoce i warzywa w zaleznosci od ich potrzeb
(np. cytrusy i banany w temperaturze pokojowej, a marchew i satate w lodéwce).
W przypadku ugotowanych dan przechowujemy jest w lodéwce (chowamy je zaraz
po ostudzeniu).

Wiecej informacji o przechowywaniu zywnosci znajduje sie na stronie
kuchnia.aktywniepozdrowie.pl

Stosuj zasade FIFO (First In, First Out), czyli pierwsze weszto, pierwsze wyszto. Oznacza
to, ze produkty, ktére kupilismy dawniej zuzywamy w pierwszej kolejnosci.

Nadmiar zywnosé zamrazamy lub dzielimy sie z potrzebujgcymi. Gdy ugotujemy za
duzo, czes¢ potrawy mozna zamrozi¢ i wykorzystac pdzniej. Nadmiarem mozemy
rowniez podzielic sie z potfrzebujgcymi. Coraz popularniejsze sq jadtodzielnie,
w ktérych kazdy moze zostawic dobrg i niezepsutq zywnos¢ dla potrzebujgcych.
Wykorzystujemy resztki — szukajmy sposobdéw na zuzycie produktow, ktore jeszcze nie
sqg zepsute np. czerstwe pieczywo przerdbmy na grzanki do zupy, ze zwiednietych
owocow ugotujmy kompot, a z warzyw sos do makaronu albo zupe. Z resztek
makarondw/kasz, seréw czy wedlin mozemy upiec zapiekanke. Ogranicza nas nasza
wyobraznia.

Gra ruchowa: do kosza czy do brzucha?

Na koniec zaje¢ nauczyciel przygotowuje dwa kosze do rzucania. Dzieci ustawiajg sie
w kolejce. Nauczyciel pokazuje karte produktu i opisem jego stanu. Uczen musi
zdecydowac — wyrzuca go do kosza bgdz do ,,garnka”, czyli wykorzysta produkt dale;.

Nauczycieliinne dzieci podpowiadajg jakie danie mozna zrobic z produktu, zeby nie trzeba
byto go wyrzucac¢. Dziecko samo decyduje - wyrzuca produkt czy uzywa go do
»przygotowania” produktu.
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NIE MARNUJEMY JEDZENIAI

NAZWY GRUP DO BURZY MOZGOW

Pleczywo

Owoce

Warzywao

13. edycja ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”

zdrowojem.fundacjabos.pl

Strona | 5



1 drowo )ﬁl'\, w'ﬁ(ﬂ) witml

Wedliny

Produkty
mleczne
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KARTECZKI Z PRODUKTAMI DO ZABAWY RUCHOWEJ - PROPOZYCJE

PRODUKTY ZDATNE DO SPOZYCIA:

/ 4

C RS S

SWIEZE JABLKO SWIEZA GRUSZKA

SWIEZE POMIDORY SWIEZE BROKULY
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SWIEZA POMARANCZA SWIEZE TRUSKAWKI

SWIEZE RZODKIEWKI SWIEZE MARCHEWKI
C A >
ZWIEDLE JABLKO ZWIEDLE GRUSZKA
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ZWIEDLE WINOGRONA ZWIEDLA SALATA
O
O o o
°
ZWIEDLE BROKULY

ZWIEDLA POMARANCZA

ZWIEDLE TRUSKAWKI
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ZWIEDLE RZODKIEWKI

SWIEZY CHLEB

SUCHY CHLEB
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CZERWSTWA BULKA CZERSTWA CHLEB
O O
O
PRZETERMINOWANY SER
ZESCHNIETY SERZOLTY = ZOLTY, KTORY PACHNIE
W WAZNA DATA | WYGLADA DOBRZE
O
SER Z0LTY ZWAZINA
DATA, KTORY PACHNIE = JOGURT Z WAZNA DATA,
| WYGLADA DOBRZE NIEZEPSUTY
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P

{

C\_ﬁ =
KEFIRZWAZNADATA,  MLEKO ZWAZNA DATA,
NIEZPSUTY NIEZEPSUTE

SZYNKA Z WAZNA DATA,
ZESCHNIETA KIELBASA KTORA DOBRZE
ZVWIECKA WYGLADA I PACHNIE
ZESCHNIETA KIELBASA ZESCHNIETA SZYNKA
ZVWIECKA Z WAZNA Z WAZNA DATA, KTORA
DATA, KTORA DOBRZE DOBRZE WYGLADA
WYGLADA I PACHNIE I PACHNIE
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PRODUKTY NIENADAJACE SE DO SPOZYCIA

SR

/

C R S

SPLESNIALE JABLKO SPLESNIALA GRUSZKA

SPLESNIALE POMIDORY SPLESNIALE BROKULY
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SPLESNIALA
POMARANCZA

SPLE§NIAI'.E RZODKIEWKI SPLESNIAI'.E MARCHEWKI
& S
ZGNILE JABLKO ZGNILA GRUSZKA
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ZGNILE WINOGRONA ZGNILA SALATA
O
O o o
°
ZWIEDLE BROKULY

ZGNILA POMARANCZA

ZGNILE TRUSKAWKI
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ZGNILE RZODKIEWKI ZGNILE MARCHEWKI

SPLESNIALA BULKA SPLESNIALY CHLEB
O O

SERZOLTYZWAINA  PRZETERMINOWANY SER
DATA, KTORY SPLESNIAL  ZOLTY, KTORY SPLESNIAL
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PRZETERMINOWANY
JOGURT

JOGURT Z WAZNA DATA,
KTORY DZIWNIE PACHNIE

JOGURT, KTORY PRZEZ
CALA NOCSTAL NA
SZAFCE

NS
%’/
C L

KEFIRZ WAZNA DATA,
KTORY DZIWNIE PACHNIE

AN

C L2

PRZETERMINOWANY
KEFIR

AN

L2

KEFIR, KTORY PRZEZ CALY
DZIEN STAL NA SZAFCE
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PRZETERMINOWANE MLEKO 2 WAiNA DATA,
MLEKO K'I'éRE DZIWNIE PACHNIE

A N
T
\

>
OTWARTE MLEKO, KTéRE
CAI:A NOCSTALO NA PRZETERMINOWANA
SZAFCE SZYNKA
SPLE§NIAI:A KIELBASA
SPLE§NIAI;A SZYNKA iVWIECKA
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