Jak przedtuzac
trwatosc¢ produktow?
Praktyczny poradnik




Szanowni Panstwo,

Walka z marnotrawstwem zywnosci to jedno z najwiekszych
wyzwan wspotczesnych czaséw, w ktorym kazdy z nas moze
odegrac kluczowg role. W Polsce kazdego roku marnowanych jest
5 milionow ton jedzenia, z czego duza czes¢ wynika z niewiedzy na
temat wtasciwego przechowywania produktéw czy nieumiejetnosci
rozroznienia dat minimalnej trwatosci i przydatnosci do spozycia.

Federacja Polskich Bankow Zywnosci od lat prowadzi dziatania
edukacyjne, majgce na celu nie tylko zmniejszenie skali

marnowania zywnosci, ale takze zwiekszenie Swiadomosci na

temat odpowiedzialnej konsumpcji. Wierzymy, ze zmiana drobnych
codziennych nawykow moze przyniesc¢ wielkie korzysci - zaréwno dla
naszego portfela, jak i dla planety.

W niniejszym poradniku chcemy dostarczy¢ Wam praktyczne
wskazowki, jak przedtuzyc trwatos¢ produktow oraz jak prawidtowo
interpretowac daty na opakowaniach zywnosci. To mate kroki,
ktére kazdy z nas moze wprowadzi¢ w zycie, by ograniczyc
marnowanie zywnosci i bardziej Swiadomie planowac zakupy oraz
przechowywanie produktow w kuchni. Dowiedzg sie tez Panstwo
jak porozmawiac na ten temat z dzie¢mi. Dzieki dodatkowym,
darmowym materiatom do pobrania z tamigtéwkami i zabawami -
dyskusja o niemarnowaniu zywnosci moze by¢ Swietng rozrywka.

Zachecam do lektury i wspolnego dziatania na rzecz zmniejszenia
marnotrawstwa zywnosci!

Z wyrazami szacunku,
Beata Ciepta
Prezes Zarzgdu Federacji Polskich Bankdéw Zywnosci



Jak prawidtowo interpretowac daty na opakowaniach
Zywnosci?

Data minimalnej trwatosci i termin przydatnosci do spozycia bardzo
czesto sg ze sobg mylone. Wedtug raportu Federacji Polskich Bankow
Zywnosci z 2019 roku, nierozréznianie tych dwoch terminow jest
jednym z powodéw marnowania zywnosci w domach. Zywnos¢, ktéra
przekroczyta date przydatnosci do spozycia, jest zwykle uwazana za
przeterminowang i dlatego jest czesto wyrzucana, nawet jesli jakosc¢
Zywnosci nie ulegta pogorszeniu i nadal nadaje sie do spozycia.

Nalezy spozy¢ do:

Data minimalnej trwatosci to data, po ktérej spozycie niektorych
produktéw spozywczych moze stac sie ryzykowne. Data ta nie
powinna zostac¢ przekroczona, gdyz moze byc to niebezpieczne
dla naszego zdrowia.




Najlepiej spozy¢ przed:

Termin przydatnosci do spozycia to data, po ktorej wtasciwosci
organoleptyczne i wizualne zywnosci mogg ulec pogorszeniu ponize;
optymalnej jakosci. Nie oznacza to, ze zywnos$¢ nie nadaje sie juz

do spozycia, jest to jedynie wskazowka. Na przyktad data
przydatnosci do spozycia na bochenku chleba wskazuje, ze po jej
uptynieciu bochenek bedzie czerstwy, ale nie niezdatny do spozycia.

Niektore produkty spozywcze nie muszg by¢ oznaczone minimalng
datg przydatnosci do spozycia. Nalezg do nich:

- Swieze owoce, warzywa (w tym ziemniaki), ktére zazwyczaj nie
majg minimalnej daty przydatnosci do spozycia.

* Produkty piekarnicze lub cukiernicze, ktére sg zwykle spozywane
w ciggu 24 godzin od wyprodukowania, dzieki czemu etykiety
z datg minimalnej trwatosci nie sg dla nich wymagane.

« Produkty takie jak ocet, sl kuchenna, cukier, wyroby cukiernicze
oparte gtéwnie na cukrze z aromatami lub barwnikami oraz guma
do zucia.




1. Zapamietaj réznice pomiedzy datg
minimalnej trwatosci i terminem waznosci.
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2. Regularnie sprawdzaj zawartosc¢ swoich szafek
i lodéwki, siegnij az do konca i sprawdz jakie terminy
waznosci kryja sie na opakowaniach.

1\

3. Stosuj zasade FIFO - first in, first out. Produkty
z krétszg datg stawiaj na poczatku pétki, aby mieé
pewnos¢, ze wykorzystasz je jako pierwsze.
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4. Zrdb liste zakupoéw przed wyprawa do sklepu.
Zaplanowanie jadtospisu i catej listy sprawi, ze nie kupisz
tego czego tak naprwade nie potrzebujesz.
Przed zrobieniem listy przejrzyj tez zapasy.

5. Przechowuj odpowiednio produkty w lodéce i szafkach
. kuchennych. Na kolejych stronach sprawdz jak
organizowac przechowywanie w domowej kuchni.
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W roznych fragmentach lodéwki panuje odmienna temperatura,
warto o tym pamietad podczas rozktadania produktéw w jej wnetrzu.
Ponizej krétka instrukcja przestawiajgca jak umieszczaé zywnosc

na poszczegolnych potkach loddwki.

Ok. 8 st.C GOorna pétka

Otwarte stoiki z dzemem, a takze swieze mleko, kefiry i jogurty.

4 - 7 st.C Srodkowe poétki

Biaty ser, twarozek, wedlina, Swieze mieso, ryby, gotowe potrawy
(zupy, sosy, pieczenie), produkty konserwowe (przetozone z konserw
do zamykanego pojemnika), gotowe satatki i suréwki.

7 - 10 st.C Dolne szuflady

Swieze warzywa i owoce: owoce jagodowe (truskawki, jagody,
maliny), papryka, satata, brokut, kalafior, marchewka, pietruszka,
seler, por, brukselka, rzodkiewka, fasolka szparagowa.

Ok. 10 st.C Drzwi lodéwki/ boczne po6tki

Stoiki z przetworami, otwarte soki w kartonach, butelki z sosami,
jajka, nierafinowane oleje roslinne, masto.



- 18 st. C Zamrazarka

W zamrazarce mozna przechowywad wiekszos$¢ produktow
spozywczych zaréwno surowych, jak i poddanych wczesniejszej
obrobce. Produkty w zamrazarce nalezy uktadac ciasno, a kazdy
produkt powinien by¢ szczelnie zapakowany. Raz rozmrozonego
produkty nigdy nie mozna zamraza¢ ponownie!

Szafki kuchenne i blat

Produkty bardziej trwate takie jak: suchy makaron, kasze i ptatki,
kawa, herbata, maka, produkty w puszkach, nieotwartych stoikach,
suszone i liofilizowane spokojnie mozna przechowywac w szafkach.
Nalezy tylko pamietac o przetozeniu ich w szczelne pojemniki, aby nie
wietrzaty i nie dostaty sie do nich owady lub inne szkodniki.

Warzywa i owoce, ktore Swietnie przechowujg sie poza lodéwka to:
ziemniaki, buraki, cebula, awokado, banany, cytrusy, jabtka, gruszki,
pomidory.




Mrozenie to doskonaty sposéb na dtugie przechowywanie
Zywnosci.

Do mrozenia nadajg sie Swietnie miesa, ryby, sery zétte

i dojrzewajgce, chleb i butki, gotowe dania, ugotowane straczki,
owoce i warzywa z mniejszg zawartoscig wody, a nawet jajka -
koniecznie pozbawione skorupki.

Do mrozenia nie nadajg sie:

* Napoje gazowane i piwo -rozsadzg butelke a caty gaz po
rozmrozeniu uleci

« Ugotowany makaron - po rozmrozeniu bedzie bardzo miekki
I niesmaczny

« Miekkie, ttuste sery - typu camembert - bedg wyglgdaty
nieatrakcyjnie, pogorszy sie ich smak

« Budynie, kremy na bazie budyniu, bita Smietana - rozwarstwig
Sie po rozmrozeniu

« Mleko ijego przetwory (miekkie sery- kanapkowe, twarozki,
feta, itp., jogurtow, Smietany kwasnej) - po rozmrozeniu stajg
sie grudkowate, rozwarstwiajg. To samo dotyczy potraw z ich
dodatkiem.

« Mieso w puszce, konserwa

Kiszenie, suszenie i pasteryzowanie to takze dobre, lecz bardziej
czasochtonne metody na przedtuzanie trwatosci produktéow.



Bezpieczenstwo zywnosci

Oznaki przeterminowania czesci produktéw spozywczych bywajg
oczywiste, ale w przypadku niektorych z nich znacznie trudniej jest
ocenic ich stan. Zobacz, czy nie wyrzucasz produktéw zbyt wczesdnie.

Produkty, ktére nie powinny by¢ konsumowane:

Kietkujgce lub zielone ziemniaki. Zielone fragmenty ziemniaka
zawierajg w sobie solanine i mogg wywotac silne zatrucie!

Warzywa i owoce, na ktérych pojawita sie plesn.

Skwasniate mleko UHT. Nie nadaje sie do produkgcji sera lub napojow
fermentowanych.

Sery ple$niowe na ktérych pojawita sie czerwona plesn.

Pieczarki na ktérych pojawit sie sliski nalot. Pieczarki powinnismy
spozywac w ciggu 2-3 dni od zakupu.
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Wiacz swoja pocieche w proces

przygotowywania jedzenia oraz
planowania positkéw wraz z pisaniem
listy zakupow.

W trakcie zakupoéw z dieckiem staraj sie
wybiera¢ miej doskonate owoce i warzywa.

Wskaz dzieciom, ze sg one tak samo smaczne
i wartoSciowe.

Opowiadaj dziecku o tym jak powstaje
zywnosg, ile etapow i zasobow jest

! niezbednych, aby wyprodukowac chieb,
sok jabtkowy czy ser.

Jesli masz niewykorzystane jedzenie,
przejdz sie z dzieckiem do jadtodzielni.

Przejrzyj od czasu do czasu razem z dzieckiem
lodéwke i zapasy w spizarni, przejzyjcie daty
waznosci i zastanéwcie sie co mozna ugotowac

z produktéw, ktérym niedtugo konczy sie termin.






Doprowadz zywno$¢ do ciezaréwni Bankow Zywnosci, aby mogta trafic
do potrzebujgcych.
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Wytnij zetony i utéz je w odpowiednich miejscach w kuchnii. Odpowiedzi znajdziesz w ebooku na stronach 6-7.
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