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Wielcy” tego swiata mowig, ze musimy 0siggnac cel - miec wystarczajgco duzo zywno-
sci dla wszystkich, ciggle rosngcej liczby ludnosci na Ziemi. Twierdzg rowniez, ze ,jesc
dobrze i smacznie” nie znaczy ,jesc zbyt wiele’, a na pewno nie kupowac za duzo zywno-
sci, ktorg pozZniej bedzie trzeba wyrzucic!

Z tego powodu, my - Mtodzi, musimy stworzyc klub | pod-
trzymac nasz punkt widzenia na temat Zywnosci.
Jestesmy gotowi! Na nastepnych stronach, od-
kryjemy, ze Klub ma duzo przyjaciot i sprzymie-

rzericow, ktorzy pomoga nam w osiggnieciu




UMOWA O NIEMARNOWANIU ZYWNOSCI DLA SRODOWISKA

Takich zasad musi przestrzega¢ kazdy, kto chce naleze¢
do Klubu Mtodych Kucharzy dla Planety.

Ponizej znajdziesz miejsce, aby je podpisac i zobowigzac
sie doich przestrzegania.

Ale nie Spiesz sie z podpisem! Najpierw dobrze przeczytaj
nastepne strony, aby wiedzie¢, do czego sie zobowigzujesz!
Zdecyduj, czy je podpisac, wytacznie, gdy skonczysz czytac
ten magazyn i odpowiesz poprawnie na pytania z testu.

Jako reprezentant i Swiadek Klubu MLODYCH KUCHARZY dla Planety,
zobowigzuje sie osobiscie i wraz z rodzing do:

« kupowania tylko tego, co jest potrzebne i wybierania najlepszych

produktow dla mojego zdrowia i dla catej planety;

+ przechowywania kupionego jedzenia w taki sposob, aby nie zmarnowac

nawet jednego kesa;

« gotowania w taki sposob, aby podawac do stotu smaczne positki

zachowujgc ich wartosci odzywcze,

+ postrzegania wszystkich tych czynnosci jako okazji do spedzania

wspolnie czasu, utrzymywania wiezi | przyjazni;

+ opowiadania wszystkim o sposobach postepowania dotyczgcych

zrownowazonego spozycia Zywnosci.

ABY WYGRAC NALEZY OBRAC CEL

Tym razem nie na boisku i nie tylko jeden! Istnieje az
17 celow, ktdrych wszystkie paristwa Swiata musza
przestrzegac, aby 0siagnac zrownowazony rozwdy.

W Internecie dostepne sa wszystkie informacje na ten
temat, wystarczy wpisac, obojetnie

w ktorym kraju, ‘SDGs ONU 2030"!

SDGs to Sustainable Development

Goals, po polsku: cele zrownowazonego

rozwoju. Do 2030 r, musimy

spobowac osiagnac wszystkie ]

17 celow.

JESC I NIE MARNOWAC

Wazny jest cel nr 2 ,Zero gtodu’.

Setki miliondw ludzi na swiece nie ma jeszcze wystar-
czajgco duzo jedzenia. Kto ma go w nadmiarze, musi
zobowigzac sie do jego niemarnowania!

Nasze codzienne zachowania moga wptynac na
osiggniecie wielu celow zrownowazonego rozwoju:
6 > higiena, 7 > czysta energia, 12 > odpowiedzialna
konsumpcja, 13 > obrona klimatu, 14 > poszanowanie
Zycia w morzu, 15 > poszanowanie Zycia na ladzie.

Nie zapominajmy o celach: 16 > pokdj i 17 > partner-
stwo na rzecz celow!
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CO JESC DLA NASZEGO ZDROWIA | DLA PLANETY

Czesc,

zrobicie dla nas troche miejsca w klubie?
Jestesmy trojka zaangazowanych naukowcow wspierajgcych, tak jak
Wy, bardziej zrownowazonag kuchnie, gdzie nie marnuje sie Zywnosci!

Od malerikosci bawilismy sie robigc batagan w kuchni, nastepnie
uczylismy sie przedmiotow scistych, ktdre potrzebne sa do kontro-
lowania, aby na nasze stoty trafiaty najlepsze, naturalne produkty
bez szkody dla srodowiska. Zostalismy biologami, chemikami, fizy-
kami... Dzieki przeprowadzanym przez nas badaniom, rodza sie no-
wosci, ktdre moga byc bardzo, ale to bardzo interesujgce!

Nowe technologie powstate w celu wspierania organizacji za-
kupow, przechowywania | gotowania. Naleza do nich narzedzia
wykorzystywane w kuchni, ktore stajg sie coraz bardziej przyjazne
Srodowisku - wptywaja na zmniejszenie marnowania Zywnosci (a za-
tem zasobow naturalnych) i mniejsze zuzycie energii (ograniczajac
emisje gazow do atmosfery).

Teraz opowiemy Wam o jednym z najnowszych odkryc, a nastepnie
Wasza kolej na nauke - znalezienie innych pomystow i rozwigzari!

Czy zrozumiaty jest dla Was rysunek w ksztatcie ~ wotowe. Jesli jemy mato czerwonego miesa, do-
podwajnej piramidy o réznych poziomach? Pierw-  brze wptywamy na nasze zdrowie i na Ziemie.
sza po lewej, wskazuje rodzaj produktow, ktére  Odwrotnie, owoce powinny by¢ jedzone czesciej,
warto jes¢ codziennie. Im wyzej i mniej miejsca poniewaz zostawiajg maty slad na planecie!

w piramidzie zajmuje zywnos¢, tym rzadziej po-

winno sie jg jes¢. Druga piramida jest od-
wrocona, wskazuje jakg czesé¢ $rodo-
wiska zajmuje zywnos¢ biorgc pod
uwage jej wptyw na zuzycie wody,
gruntu i czystego powietrza.
Nazywa sie jg ,Sladem’, czyli
znakiem, ktéry zostawia na

planecie. Obie piramidy

sg ze sobg powigzane.
Np. czerwone mieso




EXPO to nazwa wyjgtkowej wystawy, ktdra przycigga paristwa i firmy z catego $wiata, aby podsumowac
w jaki sposéb mozna rozwigzac problem dotyczgcy wszystkich mieszkarncow Ziemi. Kto nie pamieta
wystawy EXPO 2015 zadedykowanej wtasnie zywnosci?!

Nastepna wystawa EXPO 2020 zgromadzi wszystkich w Dubaju, aby kontynuowac rozmo-

wy na temat przysztosci i zrdwnowazonego rozwoju. Hastem przewodnim tej EXPO

bedzie ,Connecting minds, creating the future”: potaczenie wiedzy wszystkich, aby
budowac wspdlng przysztosc. Nie wydaje Ci sie to dobrym pomystem?

PRZYJACIELE KLUBU:
KUCHENKA MIKROFALOWA

Szanujgcy sie Klub, petny rzeczy do odkrycia
i zadan do wykonania... taki jak nasz Klub
Mtodych Kucharzy dla Planety, potrzebuje
sprzymierzencow!

A w kuchni znajdziemy ich wielu: I$nigce
urzadzenia o tysigcach mozliwosci przecho-
wywania i gotowania; madros¢ smacznych
przepiséw do jedzenia w zdrowy sposob
i bez marnowania zywnosci; rodzina i przyja-
ciele, z ktérymi spedza sie wyjgtkowe chwile.

Poznajmy lepiej naszych przyjaciot.
Wynaleziono juz kuchenke mikrofalowg, ktéra
umie czyta¢ i sama postepowac wedtug in-
strukcji, aby przygotowaé smakowitg pizze!
Oto idealny przyktad wspaniatych wynikow,
ktére otrzymuje sie, gdy spotykajg sie inteli-
gencja, technologia i dobra kuchnia.




Jaklkupowad

Gotowy na pierwszg misje Klubu? Zacznijmy od zaku-
pow! Oto co musimy zrobic: uzupetnijmy liste zakupow po
uprzednim sprawdzeniu czego brakuje i czeqo potrzebuje-
my. Pojdzmy do supermarketu z torebkami wielokrotnego
uzytku, np. z ptotna, trzymajmy liste w reku i przestrzegaj-

my jel. Pozwdlmy sobie na mate wyjatki, ale jedynie widzac
cos zachecajgcego o czym nie myslelismy, a co jestesmy
pewni, ze zuzyjemy... Dajmy, jesli to mozliwe, pierwszeri-
stwo produktom lokalnym i sezonowym. Kontrolujmy ety-
kietki, aby sprawdzic w szczegdlnosci daty waznosci!

Oczywiscie, zakupow nie robi sie samemu. To szczegdlne chwile, ktére spedza

sie z innymi, aby ich nie zmarnowac. Sprobuj, wyjasnimy Ci jak na stronie 12.

Produkity i producenci
Chcesz zobaczyé bezposrednio
skad pochodzi zywnosé, kto-
rg jesz? Poszukaj w Internecie F
najblizszej farmy edukacyjnej
otwartej dla zwiedzajgcych! Je-
sli nie ma zadnej blisko Ciebie,
warto zaplanowac jakgs
wycieczke.

Jedzenie owocow dobrze wpty-
wa na zdrowie, ale nie bedziesz
mogt zjes¢ zebrane] wczesnigj
zielonej pomaraniczy lub mali-
ny, bo nigdy nie dojrzewajg one
w domowych warunkach!

Natomiast inne produkty, takie
jak jabtka, gruszki lub pomidory,
kupione lub zebrane nawet nie-
zupetnie dojrzate, umieszczone
w domu w pokojowe] tempera-
turze, idealnie dojrzejg. Gotowi
na jedzenie ze smakiem!

>>> Zobacz z jakg ostroznoscig na obrazie holen-
derskiego malarza Vermeera, bohaterka przelewa
mleko. Prawdopodobnie przygotowuje zupe
z chleba i mleka na $niadanie. Swietny pomyst
na wykorzystanie czerstwego chleba.

Poszukaj przepisu i przygotuj ja w domu.

Przyjaciele hilubu:
ekstraklor

Jesli masz ekstraktor, mozesz
przygotowaé soki z owocow
i warzyw wykorzystujgc wszyst-
kie resztki; skorki mozesz prze-
mieni¢ w krem, a soje, ryz,
migdaty, owies lub orzechy
w mleko roslinne...

Smacznego!




Zanim pdjdziesz

do supermarketu

Aby nie marnowac papieru,
liste zakupow mozna zrobic¢
na tablicy albo na papierze po-
chodzgcym z recyklingu, moze
na biate] czesci wczesnig] uzy-
wanej kartki... Na kartce, ktorg
mozna przyczepi¢ do lodowki,
wypisz  produkty przechowy-
wane w zamrazarce wraz z datg
ich zamrozenia.

7llbo w weryji cyfrowj...

Za pomocg darmowej aplikacji,
mozemy podyktowa¢ smart-
fonowi liste zakupdw na no-
woroczny obiad i udostepnic¢
ja dziadkom, tak aby rozdzieli¢
obowigzek zrobienia zakupow.
Jesli powiecie smartfonowi co
jest w lodowce, aplikacja da
Wam zna¢, gdy produkty bedg
sie koriczy¢ lub bedzie zbliza¢
sie ich termin waznosci.

Sprébuj swoich sit

O czym powinienes pamietac idgc na zakupy?

produktu?

B Etykietke.
B Gazete

Co trzeba czytac przed kupieniem

B Ulotke z promocjami.

o opakowaniach
Pakowane produkty majg ety-
kietke, ktéra zawiera wszystko
to, co trzeba wiedzie¢ o zawar-
tosci produktu: wage, sktadniki,
pochodzenie, termin waznosci
Swiezych produktow, najlepszy
termin spozycia dla ryzu i pu-
szek... Ale etykietka i opakowanie
majg rowniez inny cel: przycig-
gac¢ uwage kolorami, ksztattem,
zdjeciami i, coraz czescigj, infor-
mowac 0 zgodnosci zawartosci
ze srodowiskiem.

Opakowania przeciw
Oto pomysty, ktére pomagajg
oszczedzac zywnosc:

+ dla osob, ktére sg roztargnione
lub nie umiejg czyta¢ wymyslo-
no etykietki zmieniajgce kolor po
otwarciu produktu, w miare zbli-
7ajaceqo sie terminu waznosci;

« aby usprawni¢ segregacje
Smieci, na wielu etykietkach
wskazany jest rodzaj materiaty;

+ poszukuje sie ksztattu i mate-
riatéw opakowan bardziej przy-
jaznych dla $rodowiska, aby
utatwi¢ proces recyklingu.

B O sprawdzeniu co jest w spizarni i zrobieniu listy zakupdw.
B O wyrzuceniu pozostatej zywnosci.
B O skoriczeniu pracy domowe;.

Ktory owoc nie dojrzeje jesli
zostanie zebrany zielony?
Bl Jabtko.

B Gruszka.
B Pomarancza.




Dobrze, misja zakupy wykonana! Teraz wszystkie dobre
rzeczy, ktére kupilismy, zaniesiemy do domu i bedziemy je
traktowac w odpowiedni sposéb. Przechowywanie jest prze-
ciwne marnowaniu zywnosci? Tak, ale tylko, gdy przestrzega
sie zasady FiFo, czyli First in, First out. Po polsku, ,pierwsze
wchodzi - pierwsze wychodzi". Wtasnie, zanim zrobites zaku-

Niezty ogien...

Czas kolacji. Jesli wezmiemy ze
spizarni puszke groszku, mamy
gotowy podwieczorek. Za takg
wygode, nalezy podziekowac
cukiernikowi, francuskiemu  ku-
charzowi - Nicolasowi Appertowi.
Na poczatku XIX w., odkryt mozli-
wos¢ przechowywania zywnosci
w szklanych, dobrze zamknietych
stoikach, ktére trzeba byto goto-
wac w garnku z wodg przez okre-
slong ilos¢ czasu, aby zniszczy¢
szkodliwe mikroorganizmy!

Taki proces sterylizacji zyw-
nosci uzywany jest rowniez
w domu, na przyktad robigc
dzem. To wazna chwila, kto-
rg trzeba spedzi¢ wspdlnie,
aby jej nie zmarnowac. Sko-
rzystaj z niej na stronie 12.

Przyjaciele Tilubu:
lodéwka
Mikroorganizmy, ktore szkodza
zywnosci bojg sie, poza wyso-
kg temperaturg, réwniez niskich
temperatur.

Od starozytnosci, innym spo-
sobem dfuzszego przechowy-
wania zywnosci, byt snieg i 16d
zbierany w konstrukcjach zwa-
nych ,lodownig”. Nawet dzisiaj,
Swiezo ztowione ryby sg prze-
chowywane w lodzie. Historia
Zywnosci zmienita sie zupetnie
wraz z wynalazkiem, prawie
dwa wieki temu, innowacyjnej
maszyny z ptynem
chtodzacym!

Pewnego razu...
W Swieta Bozego Narodzenia, w trakcie przygotowan ciastek, opowiada sie bajke
o piernikowym ludziku, ktéry szybko ucieka, aby nie zosta¢ zjedzonym, Spiewajac
nastepujaca rymowanke ,Biegne, biegne tak szybko jak potrafie/ Babcia mnie goni,

py, sprawdzites produkty, ktére miates w domu i jaki byt ich
termin waznosci. Teraz, kiedy wyjmiesz zakupy, nowe opako-
wanie makaronu, powinno by¢ postawione z tytu starej pacz-
kil To samo dotyczy mleka w lodéwce, lodéw w zamrazarce,
owocow W koszyku. Najpierw trzeba zjes¢ produkty z krotka
datg waznosci, unikajgc przeterminowania sie jedzenia.

‘Nauka o prozni

Zywno$é pochodzenia nieroslin-
nego przechowywana w chfodzie
konserwuje sie dtuzej, jesli jest
pakowana ,prézniowo”. Szynka
w plasterkach, na przyktad, nie
sciemnieje  jesli  odpowiednia
maszyna wyeliminuje powietrze
z opakowania, w ktorym jest prze-
chowywana.

W rzeczywistosci, ciemny kolor
spowodowany jest obecnoscig
tlenu: zjawisko nazywa sie ,utle-
nianiem”. Bez powietrza przecho-
wuje sie rowniez produkty np.
porcjowany ser. W spizarni, ryz
przechowywany w opakowaniach
prézniowych, nie ryzykuje, ze zo-
stanie zaatakowany przez mole.
Uwazajmy jednak na terminy
waznosci: szkodliwe mikroorgani-
zmy nie umieraja, tylko powoli sie
namnazajg. Plasterek sera pozo-
stawiony zbyt dtugo w opakowa-
niu prézniowym, splesnieje!

ale jestem piernikowy ludzik i nikt mnie nie ztapie!”. Wtasnie on zainspirowat posta¢
Ciastka, piernikowego ludzika, wielkiego przyjaciela Shreka.

>>> Przepis na jego przygotowanie jest bardzo prosty, a jeszcze prostszy i bardziej przy-
datny jest ten, na zrobienie ciasta z okruszkéw, uzywajac pokruszonych herbatnikéw.
Znajdz przepis i przygotuj je w domu.
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Tirélowa
przechowywania
Lodéwka reprezentuje najwy-
godniejszy, najszybszy, naj-
bardziej wydajny system kon-
serwacji fatwo psujgcej sie
zywnosci, utrzymujac wszystkie
jej wiasciwosci odzywcze, za-
pach i smak. W kazdym domu
jest nieocenionym akcesorium
jak t6zko, drzwi, okna...

W rzeczywistosci, lodowka to
,pani techniczna" z duzg iloscig
wiedzy i w statym rozwoju.
Zatem patrz na nig i uzywaj jej
z szacunkiem, na ktory zastuguije!

Green jak srodowisko
Lodéwka sama w sobie zuzytaby
mato energii, ale bedac witaczona
w dzien i w nocy, w ciggu roku, jest
najbardziej energochtonnym urzgdze-
niem w domu, pokonanym jedynie
przez elektryczny bojler. Wazne jest
zatem, aby wybra¢ wydajng lodowke.
Wystarczy czytac etykietke, obowigz-
kowg w catej Europie dla wszystkich
sprzetéw gospodarstwa domowe-
go. Rdézne, zawarte w niej informacje
podsumowane sg za pomocg ,klasy
efektywnosci energetycznej’, ktoéra
zaczyna sie od tej najnizszej, o kolorze
ognistej czerwieni (pomocy, zuzywa
za duzo energii!), do najwyzszej, A+++,
o kolorze petnej zieleni.

Mniejsze zuzycie
a dobra wola

Aby  ograniczy¢ zuzycie
energii  elektrycznej, lo-
déwka musi  znajdowac
sie daleko od Zrédet ciepta
(jak piecyk lub kuchenka).
Potrzebuje réwniez innych
,Nie”: - nie wktadaj do niej nie
wystudzonej zywnosci; - nie
wktadaj do niej zbyt wiele
rzeczy, - nie otwieraj zbyt
czesto i, szukajac czegos,
nie zostawiaj
jej otwartej
na zbyt dfugo.

Inteligeniny wrég marncwania zywnosci

Na przyktad, jaka temperatura panuje zazwyczaj w lodéwce dla seréw i nabiatu? 4-5°C. W ktorej czesci lodéwki pa-

nuje taka temperatura? W wyzszych i srodkowych czesciach. Jakie rozwigzanie opracowano, aby trzymac¢ owoce

i warzywa w wyzszych temperaturach, 7/10°C? Prawda, szuflade umieszczono w dolnej czesci lodéwki.

A mieso i ryby, ktdre potrzebujg nizszych temperatur, 0/2°C, gdzie chcg, aby je wtozy¢? Tuz nad szufladg, poniewaz lo-

doéwka wie, ze ciepto unosi sie do gory, do miejsca, w ktorym umiescites nabiat! To nie wszystko. Istniejg lodowki jeszcze [

bardziej inteligentne, z ,széstym zmystem", ktére rozmawiajg z Tobg poprzez technologie cyfrowa. Na przyktad, mozesz | |
uprzedzi¢ je za pomocg smartfona, ze wracasz do domu z mrozonka, a one obniza temperature w zamrazarce!

Sprébuj swoich sit

Sdl, od starozytnosci, jest uzywana do przechowywania ryb, miesa i warzyw

(np. kapardw). Przeprowadz eksperyment, aby zrozumie¢ co dzieje sie, gdy Swieza
zywnos¢ ma kontakt z solg. Wez ziemniaka albo okrggtg cukinie.

Przekrd) na potowe | wydrgz srodek. Wi6z do wydragzenia tyzeczke soli i obserwu;.

Co stanie sie po godzinie lub dwoch?




Zaczynamy gotowac! Istniejg sktadniki do mieszania, goto-
wania i przeksztatcania, nowe smaki do sprobowania, inni,
kuchenni sprzymierzericy do odkrycia i wyjgtkowe chwile
do przezycial W przesztosci, gotowano w garnkach powie-
szonych nad kominkiem. W erze cyfrowej, zajmujg sie tym
roboty do gotowania? Czesciowo tak. Mate, wszechstronne
urzadzenia gospodarstwa domowego, nazywajg sie ,robo-
tami kuchennymi”. W dzisiejszych czasach, kuchnia to spis

‘Przodek robotow

Pomyst pierwszego cztowieka
mechanicznego znajduje  sie
w notatkach Leonarda da Vinci,
ktory wymyslit robota - rycerza
z duzg zbrojg i wtdcznig, nape-
dzanego trybikiem poruszanym
za pomocg sznura. Wedtug
niektérych uczonych, Leonardo
mogt zaprojektowaé rowniez
inne roboty, zatem, dlaczego
nie robota - kucharza zdolnego
przygotowac najlepsze

przysmaki dla swojego

wynalazcy - takomczucha.
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Pewnego razu...

o— 1 Organizacja kompostu to wazna chwila, do spedzenia razem,

i dk okazji na stronie 13.

ac

zaprogramowanych technologii do samodzielnego gotowa-
nia, jak kuchenka mikrofalowa albo, posiadajgca mozliwosé
zdalnego dostosowywania temperatur, zamrazarka. Nowe
elektryczne ptyty grzewcze (,indukcyjne”) sterowane sg za
pomocy palca, jakby to byta klawiatura komputera, bez ry-
zyka poparzen: rozgrzewajg jedynie garnek! Nigdy wiecej

fiuchnia, zorganizowane laboralorium

Niewazne, czy Twoja kuchnia jest duza, czy mata, masz wszystko pod rekg?
W domowej kuchni nic nie jest improwizowane. Kuchenka, lodéwka, zle-
wozmywak, piecyk, kuchenka mikrofalowa, stét do pracy z matymi sprzeta-
mi gospodarstwa domowego, szafa i szuflady na garnki i sztuéce, pojemni-
ki do segregowania metalowych, aluminiowych, papierowych, plastikowych
i szklanych odpaddw, pojemnik na niesegregowane i biodegradowalne
odpady. Jesli masz do dyspozycji balkon, mozesz zostawié w torebce na
Smieci biodegradowalne odpadki z miesa, ryb, sera lub wedlin i kontynu-
owac ,laboratorium” na zewnatrz, przemieniajgc pozostate resztki roslinne
w ,kompost", Swietng ziemie dla roslinek.

’ e - aby jej nie straci¢. Sprobuj go przygotowac, nie strac takie

Pinokio - kukietka, gtéwny bohater opowiadania Carla Collodiego przettumaczonego na catym swiecie, podczas kaz-
dej swojej przygody zmaga sie z gtodem, tak duzym, ze na poczatku opowiadania pozera na-
wet skorki i ogryzki gruszek, ktore wczesniej wyrzucit. Na odwrét, Kot i Lis, dwdjka oszustéw,

o o
>

ciagle sie obzeraja. W gospodzie Pod Czerwonym Homarem, Kot zjadt: "trzydziesci pig¢ kietbi

z sosem pomidorowym i cztery porcje flaczkéw z serem. Nadto, poniewaz musiat odzyskaé

sily, cztery razy doktadat sobie masta i sera!”. Lis ,musiat sie¢ zadowoli¢ matym zajacem

otoczonym tuzinem mtodych, kruchych kurczat. P6zniej zjadt kilka kuropatw, kilka ba-
zantow, kilka krélikéw i tuzin zab i jaszczurek.”

>>> Pinokio wpadt na dobry pomyst na oszczedzanie zywnosci, zabrakto mu je-

dynie odpowiedniego przepisu! Wiasciwie, ze skérek z jabtek i gruszek mozna
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zrobi¢ wysmienity, bogaty w witaminy dzem, idealny na sniadanie i do ciasta.
Poszukaj przepisu i przygotuj go w domu.




Higiena w kuchni

Aby zywnos¢ byta naprawde bezpieczna, trzeba prze-
strzega¢ higieny osobistej, narzedzi i Srodowiska,
w ktérym sie gotuje. Restauracje sg poddawane re-
gularnym kontrolom sanitarnym, aby sprawdzi¢ ich
higiene. Réwniez w domu trzeba przestrzegac niekto-
rych prostych zasad. Pierwsza to mycie rgk przed i po
kontakcie z jedzeniem, zaréwno podczas jego
przygotowan, jak przed i po positku.
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Wetasciwodci odiywceze a smak

Wydajne gotowanie pozostawia niezmienione war-
tosci odzywcze, witaminy i mineraty obecne w zyw-
nosci, dodajgc smak i zapach kazdemu produktowi.
Kucharz - ekspert wie, jak kazdy sposéb gotowania
wptywa na smak koricowy. Na przyktad, wiesz, ze
smak ziemniaka zmienia sie w zaleznosci od tego,
czy byt gotowany na parze, smazony w oleju w for-

mie pateczek lub plasterkow, pieczony
{\

w piekarniku lub w mikrofali!
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Przyjaciele Tilubu: zmywarki

Maszyna taka jak ,zmywarka" jest dos¢ droga, ale je-
sli poréwnamy jej prace ze zmywaniem recznym, po-
zwala zaoszczedzic wode. Nowoczesne zmywarki
klasy A+++ sg energooszczedne. Kto z nich korzysta
musi uwazac, aby uzywac ich przy petnym zatadowa-
niu. Aby chroni¢ je od brzydkich zapachéw lub grzy-
bow spowodowanych pozostatg wilgocig, najlepsze
marki majg funkcje czyszczenia antybakteryjnego.

Szybkodc a oazczednosc energii
Gotowanie w kuchence mikrofalowej pomaga zmniej-
szy¢ czas gotowania zywnosci, zachowujac jak najle-
pigj jej wiasciwosci odzywcze i zmniejszajac zuzycie
energii. Rzeczywiscie, nie potrzebuje

tyle energii co piekarnik, aby nagrzac

srodowisko, w ktérym funkcjonuje.

Kuchenki mikrofalowe dziatajg bez-

posrednio na wnetrze zywno-

Sci. Dzieki funkcjom grill

i termoobieg, mozna

uzyska¢ réwniez, jesli

macie taka potrzebe,

chrupigca skorke.

Masz do dyspozycji talerz makaronu pozostawionego z obiadu i jajko.
Czego jeszcze potrzebujesz, zeby zrobi¢ wysmienity omlet? Jak go szybko ugotowac
w mikrofali? Jesli potrzebujesz pomocy, popros kogos o nig i dokoncz podany poni-

zej przepis.

Skiadniki: pozostaty makaron, 3 jajka, sdl, - .
W miseczce ubij - z odrobing - .

Dodaj parmezan i-.

Wymieszaj | gotu.
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Poswie¢ troche czasu na
zrobienie zakupow z dziad-
kiem, aby pomdc mu wybrac
produkty, czyta¢ etykietki,
napetni¢ waozek, niesé tor-
by z zakupami... Zrobienie
zakupow z dziadkami jest
okazjg do wystuchania opo-
wiesci o zywnosci z daw-
nych czasow i odkrycia, jak
zmienito sie zycie w kuchni.

Opowiedz za pomocg
rysunku lub zdjecia

o Twojej wyjatkowe]
chwili.

Dzem pozwala ham poczué¢ smak
owocow réwniez poza sezonem.
Dlaczego nie sprobowa¢ zrobi¢ go
wspdlnie ze swiezych i dojrzatych
owocoéw zebranych prosto z drze-
wa lub kupionych na rynku? Trzeba
je umy¢, wyjaé nasionka i pestki,
ugotowac z cukrem i sokiem z cy-
tryny, az do stezenia. W tym mo-
mencie, nalezy wtozy¢ go do czy-
stych stoikéw, dobrze je zamkngé
i gotowag, tak jak nauczat Nicola
Appert!

Opowiedz za pomocg
rysunku lub zdjecia

o Twojej wyjgtkowej
chwili.

ZROBMY WSPOLNIE ZAKUPY




Aby przygotowaé¢ kompost na balkonie przynie$ do-
niczke z terakoty wraz ze spodkiem i przygotowang
torebke ziemi. Wt6z na dno troche ziemi, a na gorze
potéz resztki owocow, warzyw, fusy z kawy lub sko-
rupki z jajek. Przykryj wszystko matg iloscig ziemi,
dodajgc nagromadzone odpadki jedzenia, za kazdym
razem mieszajac i kontrolujgc, czy mieszanka jest
lekko wilgotna. Aby unikna¢ ingerencji insektéw, mo-
zesz przykry¢ wszystko ptétnem lub tekturg, pozosta-
wiajac dostep powietrza. Gdy doniczka bedzie petna,
odtéz powstaty kompost (zeby ,odpoczat” i ,dojrzat”),
a w miedzyczasie, przygotuj drugi. Ziemia powstata
z rozkladu jedzenia bedzie idealna do posadzenia
truskawek!

Opowiedz za pomocg rysunku
lub zdjecia o Twojej wyjgtkowe]
chwili.

lle musimy sie rusza¢, aby pozosta¢ w
formie i zdrowiu? Wedtug Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia, co tydzien trzeba
poswieci¢ srednio przynajmniej 150
minut na umiarkowang aktywnos¢ fi-
zyczna. Nie ma nic lepszego niz robie-
nie tego razem: schodzimy po scho-
dach zamiast wsiadania do windy;
idziemy pieszo do szkoty i na zakupy;
pedatujemy na rowerze az do parku.
W Swigteczne, stoneczne dni mozemy
gra¢ w pitke, siatkéwke, koszykowke
lub bawi¢ sie w chowanego!

Opowiedz za pomocg
rysunku lub zdjecia

o Twojej wyjatkowej
chwili.

PRZYGOTUJMY RAZEM KOMPOST

RUSZAJMY SIE RAZEM

o




NIE MARNUJMY

Wraz z czwartg edycjg darmowej, miedzynarodowej inicjatywy edukacyjnej ,Nie marnujmy chwil,
Whirlpool Corporation podtrzymuje zaangazowanie w uwrazliwienie mfodych pokoler na wartosé
jedzenia i wage jego niemarnowania. Cel to dostarczenie szkotom narzedzi dydaktycznych, z ktérych
moga korzysta¢ nauczyciele, zwracajac uwage na poruszany przez FAO (Organizacja Narodow Zjed-
noczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa) od dawna temat: 1/3 Zywnosci jest wyrzucana.

W azkole
W szkole, “NIE MARNUJMY CHWIL" przewi-
duje Sciezke dydaktyczng podzielong na trzy

Ten album- czasopismo

PRZYGODY W KUCHNI, czasopismo, zabierane przez
kazde dziecko do domu, jest okazjg do uswiadamiania,
réwniez w rodzinie, wagi ekonomicznej, spotecznej, srodo- obszary, do ktérych nalezg réowniez Przygody
wiskowej tego, co kupujemy i nadawania wyjgtkowosci w kuchni: kupowanie, przechowywanie i goto-

wspolnie spedzonym chwilom w kuchni. wanie Zywnosci.

Talent hiichen -
kuchenne opowiesci o tym, jak nie marnowac zywnosci

Na zakoriczenie, wszystkie klasy proszone sg o zaprezentowanie, czego sie

nauczyty, za pomocg kreatywnych prac koncowych. Wszystkie dzieci moga
uczestniczyc¢ i wzbogaci¢ prace klasowg krotkimi opowiadaniami o ich do-
Swiadczeniach w rodzinie. Whirlpool Corporation zaprasza wszystkie rodziny
do wsparcia dzieci w tej drodze, wysytajgc na konkurs edukacyjny wiele ,Swia-
dectw" chwil, ktére sg wazne.

Wapdina nagroda

Klasy, ktére wezma udziat w konkursie bedg uczestnikami so-

Nagrody

1° Najlepszego z najlepszych
4.000 zt

lidarnej akcji: w ich imieniu, firma Whirlpool ztozy darowizne
organizacji Food Bank Foundation (Fundacja Bank Zywnosci
2° Rownorzednie sklasyfikowanych ONLUS), ktéra walczy z marnotrawieniem zywnosci rozdajac
na drugim miejscu nadwyzki jedzenia najbardziej potrzebujacym.

2.000 zt dla kazdego zwyciezcy
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JESZCZE TROCHE MIEJSCA NA OPOWIESCI O WYJATKOWYCH CHWILACH!!! &%

Wypetnijcie to miejsce zdjeciami, rysunkami lub opowiadaniami o rodzinnej kuchni! Nastepnie oddajcie Wa-
szg kopie Przygéd w kuchni nauczycielowi, aby podzieli¢ sie nimi z klasg. Po zajeciach, zaniescie je do domu,
aby zachowa¢ Wasze wyjatkowe chwile!

Odpowiedzi do testu

PRZECHOWYWANIE GOTOWANIE




Whirlzool

CORPORATION

NIE MARNUJMY

CHWIL

Projekt edukacyjny o zrownowazonym
spozyciu zywnosci

SledZ nas na

www.hiemarnujmychwil.com

Centrum Koordynacji Nie marnujmy chwil
niemarnujmychwil@lafabbricaedu.eu



