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- okreslenie less waste pochodzi z jezyka angielskiego i
w bezposrednim ttumaczeniu oznacza ,,mniej odpadow”

« kuchnia less waste to taka, w ktorej staramy sie
wykorzystac wszystkie sktadniki do konca

« less waste to przede wszystkim sztuka wyrabiania
ekologicznych nawykow, ktore przyczyniaja sie do
zredukowania marnowania zywnosci




« Planowanie i zarzadzanie zapasami zywnosci

» Techniki przechowywania zywnosci

« Techniki przetwarzania zywnosci

«Ocena przydatnosci do spozycia roznych czesci warzyw i owocow

« Praktyczne dziatania 1 zaangazowanie personelu



Menu na podstawie preferencji uczniow: Regularne zbieranie opinii od podopiecznych oraz rodzicéw na temat
positkow, aby lepiej dostosowa¢ menu do ich gustow

Elastyczne porcje: Umozliwienie uczniom wyboru wielkosci porcji w zaleznosci od apetytu

Planowanie positkow zgodnie z rzeczywistym zapotrzebowaniem: Analiza ilosci jedzenia spozywanego w
poprzednich tygodniach i dostosowanie planow zakupow do rzeczywistego zuzycia
FIFO (First In, First Out): Zasady stosowania rotacji zapasow, aby minimalizowa¢ marnowanie produktow.

Najpierw zuzywamy najstarsze produkty. Przechowuj nowe produkty z tytu potki, a starsze z przodu, aby zuzywac
je w kolejnosci zakupu.

Zakupy i przechowywanie: Efektywne planowanie zakupdw, korzystanie z lokalnych dostawcow,
metodyprawidtowego przechowywania réznych rodzajow zywnosci



Techniki przechowywania zywnosci sa
kluczowe dla zachowania jej Swiezosci,
smaku i wartosci odzywczych oraz dla
minimalizowania marnotrawstwa. Oto kilka
podstawowych metod przechowywania
roznych rodzajow zywnosci.



CHEODZENTIE
I MROZENIE

Mieso i ryby: Przechowuj na najnizszej pétce, w hermetycznych
pojemnikach, aby unikna¢ wyciekow.

Nabiat: Przechowuj na srodkowych pétkach.

Warzywa i owoce: Przechowuj w szufladach na warzywa, aby
zachowac odpowiedniag wilgotnosc.

Gotowe positki i resztki: Przechowuj w zamknietych pojemnikach na
gornych potkach.

Mieso, ryby i dréb: Zamrazaj w oryginalnych opakowaniach lub
zamykanych torebkach prozniowych, oznaczajac data zamrozenia.

Warzywa i owoce: Blanszuj przed zamrozeniem, aby zachowac kolor
| smak.

Chleb i pieczywo: Zamrazaj w workach strunowych lub folii
SpozZywcze.



- Hermetyczne pojemniki: Idealne do
przechowywania suchych produktéw (makaron,
ryz, ptatki Sniadaniowe), a takze do gotowych
potraw w loddwece.

- Stoiki prozniowe: Doskonate do przechowywania
przetwordw, suszonych ziét i przypraw.

- Torby i pojemniki prozniowe: Uzywanie

systemow prozniowych do usuwania powietrza
z pojemnikdw moze znacznie przedtuzyc swiezosc
ZYWnosci .



Folia spozywcza i aluminiowa: Chronig jedzenie

przed wysychaniem i przejmowaniem zapachdw z
innych produktéw w loddwce.

Papier pergaminowy: Idealny do
przechowywania serow, miesa i ryb, poniewaz
pozwala na oddychanie produktow.

Worki prozniowei strunowe: Praktyczne do

przechowywania matych ilosci jedzenia i
zamrazania porcji.



« Unikanie wilgoci: Niektdre produkty, takie jak pieczywo, powinny by¢ przechowywane w suchych
warunkach, aby zapobiec plesnieniu.

- Chronienie przed swiattem: Niektore produkty (oleje, orzechy, przyprawy) powinny
by¢ przechowywane w ciemnych miejscach, aby zapobiec ich jetczeniu.

« Przechowywanie w suchym miejscu: Produkty takie jak makaron, ryz i maka
powinny by¢ przechowywane w suchych, chtodnych miejscach, aby zapobiec
rozwojowi szkodnikow



Zuzywanie najstarszych
produktow najpierw:

Przechowuj nowe produkty z tytu potki,
a starsze z przodu, aby zuzywac je w
kolejnosci zakupu




Kazdy produkt powinien byc
oznaczony datg zakupu,
produkcjilub zamrozenia,
abytatwo kontrolowac jego

przydatnosc¢ do spozycia.



 Produkty suche: Maka, ryz, makaron,
suche rosliny straczkowe —przechowu;
w szczelnych pojemnikach, z dala od
wilgoci i szkodnikow.

« Pieczywo: Przechowuj w chlebaku,

bawetnianym lub nianym worku oraz w
torbach papierowych lub skrzynkach na
pieczywo, aby zapewnic cyrkulacje
powietrza .




Utrzymuj odpowiedni poziom
wilgotnosci w miejscach
przechowywania aby zapobiegac
plesni i zepsuciu Yo




» Owoce i warzywa: Przechowuj w lodowce w specjalnych
pojemnikach na warzywa i owoce. Unikaj przechowywania
ziemniakow i cebuli razem, poniewaz moga przyspieszac
SWoje psucie.

« Chleb i pieczywo: Najlepiej przechowywac w chlebaku w
temperaturze pokojowej lub zamrazac nadmiar.

« Mieso i ryby: Przechowuj w najzimniejszej czesci lodowki,
najlepiej w pojemnikach, aby uniknac wyciekow.



Przetwarzanie i utrwalanie zywnosci oraz ocena przydatnosci do spozycia roznych
czesci warzyw i owocow to wazne zagadnienia, ktore moga pomoc w zmniejszeniu
marnotrawstwa zywnosci. Oto szczegotowe omowienie tych kwestii:



Susz w piekarniku lub dehydratorze. Przechowuj w hermetycznych
pojemnikach w suchym i chtodnym miejscu. Ziota najlepiej przechowywac

w szczelnie zamknietych stoikach.



- Warzywa i owoce: Konserwuj w
stoikach z dodatkiem soli, cukru,
octu lub zalewy. Proces ten
obejmuje pasteryzacje lub
sterylizacje w wysokiej
temperaturze.

« Mieso i ryby: Pekluj z uzyciem
soli, cukru, przypraw i
ewentualnie dymu.




« Warzywa: Kiszenie kapusty, ogorkow,
rzodkiewki, kalafiora, pomidoréw - proces
ten polega na przechowywaniu warzyw w
solance, co wspomaga rozwdj bakterii
kwasu mlekowego.

« Napoje: Produkcja kefiru, kombuchy,
gdzie fermentacja wspomaga
naturalne procesy konserwujgce.




Mieso, ryby, warzywa, sery Pakowanie
prozniowe usuwa powietrze, co przedtuza
Swiezosc¢ i zapobiega rozwojowi bakterii
tlenowych.




« Peklowanie: Solenie miesa i ryb,
co zapobiega rozwojowi bakterii.

- Wedzenie: Proces konserwacji
miesa i ryb poprzez dym, ktory
dziata jako srodek konserwujacy.




Ocena przydatnosci do spozycia roznych czesci warzyw i owocow
wymaga uwzglednienia ich wartosci odzywczych oraz mozliwych
zastosowan kulinarnych. Wykorzystanie catych warzyw i owocow,
zamiast wyrzucania ich czesci, moze nie tylko zmnigjszyc
marnotrawstwo zywnosci, ale takze wzbogacic diete o roznorodne
smaki i sktadniki odzywcze.



Ocena warzyw i owocow przy dostawie jest
kluczowym elementem zapewnienia jakosci
w stotowkach szkolnych oraz innych
placowkach gastronomicznych.

Oto szczegotowy przewodnik, jak oceniac
warzywa i owoce przy dostawie.




- Kolor: Warzywa i owoce powinny miec zywe, naturalne kolory, odpowiednie dla
danego gatunku. Unikaj produktow z przebarwieniami, plamami, oznakami gnicia lub
plesni.

 Powierzchnia: Powierzchnia powinna by¢ gtadka i jednolita. Unikaj produktow z
gtebokimi peknieciami, skaleczeniami, sladami po owadach czy innymi
doraznymi uszkodzeniami.



« Jedrnosc: Produkty powinny by¢ jedrne i twarde (np. jabtka,
marchewki), lub odpowiednio miekkie dla danego gatunku (np. awokado, banany).
Unikaj produktow zwiednietych, miekkich lub z oznakami zapadniecia.

« Skorka: Skorka powinna by¢ sucha i nieuszkodzona. Warzywa i owoce
z nadmiernie pomarszczona, mokra lub lepka skorka moga byc¢ zepsute



Produkty powinny miec¢ swiezy, przyjemny zapach, charakterystyczny dla danego
gatunku. Unikaj produktow z zapachem fermentacji, stechlizny lub plesni

Produkty powinny by¢ stosunkowo ciezkie jak na swoj rozmiar, co wskazuje na
ich soczystosc i swiezosc. Unikaj produktow, ktore sa
nadmiernie lekkie, co moze wskazywac na ich odwodnienie



PRZYKLADY WARZYW ZEPSUTYCH I WARZYW
"NIEDOSKONALYCH"




- Liscie (np. satata, szpinak): Powinny by¢ swieze, zielone, bez oznak
zotkniecia, wiedniecia czy brazowych plam.

- Korzenie (np. marchew, buraki): Powinny by¢ twarde, bez pekniec,
naciec, plesni czy miekkich plam.

- Owoce cytrusowe: Skorka powinna byc jednolita, bez plam, zgnilizny
czy nadmiernych sladow nacisku.



. Jagody (np. truskawki, borowki): Powinny by¢ jedrne, jednolicie
kolorowe, bez oznak plesni czy przeciekow soku.

- Pomidory: Powinny byc jedrne, jednolitego koloru, bez pekniec, siniakow
czy miekkich plam.

. Ziemniaki: Skorka powinna by¢ sucha i nieuszkodzona, bez pekniec,
oznak plesni czy zielonych przebarwien (co wskazuje na solanine).



- Sprawdzenie ilosci: Upewnij sig, ze ilo$¢ dostarczonych warzyw i
owocow jest zgodna z zamdwieniem.

- Oznakowanie: Sprawdz etykiety i oznakowanie produktow, aby
upewnic sie, ze pochodza z oczekiwanych zrodet i spetniaja standardy
jakosci.



. Czystosc opakowan: Opakowania powinny by¢ czyste i w dobrym stanie.
Unikaj produktow dostarczanych w zabrudzonych, zniszczonych lub mokrych

opakowaniach.

« Warunki transportu: Upewnij sie, ze produkty byty transportowane w
odpowiednich warunkach, np. w kontrolowanej temperaturze, aby zapewnic ich
Swiezosc.



Liscie i todygi kalafiora
Przydatnosc: Liscie kalafiora sa bogate w btonnik, witaminy A, C, K i kwas foliowy.

Zastosowania: Liscie mozna piec, smazyc, dodawac do zup, gulaszy. todygi mozna gotowac,
blendowac do zup kremow lub uzywac w stir-fry.

Lodygi brokutow

Przydatnos¢: Bogate w btonnik, witaminy C, K oraz potas.

Zastosowania: Mozna je pokroic i dodac do stir-fry, zup, satatek, a takze zblendowac do zup
kremow.



Liscie rzodkiewki
Przydatnos$¢: Zawieraja witaminy A, C, K oraz mineraty jak wapn i zelazo.
Zastosowania: Mozna je dodac do satatek, zup, smoothie, zrobi¢ pesto lub smazy¢ jak szpinak

Liscie burakow
Przydatnos$¢: Bogate w witaminy A, C, K oraz mineraty jak wapn, magnez.
Zastosowania: Mozna je smazyc¢ jak szpinak, dodawac do satatek, zup, smoothie.

Liscie marchwi
Przydatnos¢: Zawieraja witaminy A, C, K, btonnik i potas.
Zastosowania: Moga by¢ dodawane do satatek, smoothie, pesto, zup.

Skorki cytrusow (pomarancze, cytryny, limonki)

Przydatnos$¢: Zawieraja olejki eteryczne, btonnik, witamine C.

Zastosowania: Mozna je zetrzec¢ na skorke (zest) do wypiekow, deserow. Skorki mozna tez
kandyzowac lub uzywac do aromatyzowania octu.



Zaangazowanie personelu
kuchennego w praktyczne
dziatania na rzecz minimalizowania
marnotrawstwa zywnosci jest
kluczowe dla osiagniecia sukcesu.



 Regularne szkolenia: Organizuj regularne szkolenia na temat
najlepszych praktyk przechowywania zywnosci, technik gotowania z resztek oraz

oceny jakosci dostaw.

* Edukacja o marnotrawstwie: Informuj personel o skutkach marnotrawstwa
zywnosci dla srodowiska i ekonomii, podkreslajac korzysci z jego minimalizacji.



. System nagrod: Wprowadz system nagrod za osiagniecia w redukgcji
marnotrawstwa, takie jak premie, dodatkowe dni wolne lub publiczne uznanie.

« Konkursy: Organizuj konkursy na najbardzie| kreatywne wykorzystanie resztek
zywnosci lub na najmniejsza ilos¢ zmarnowanej zywnosci w danym okresie.



- Standardowe procedury operacyjne (SOP): Opracuj i wdroz SOP

dotyczace zarzadzania zapasami, przechowywania zywnosci oraz
przygotowywania positkow.

« Check-listy: Uzywaj check-list do codziennych zadan, takich jak kontrola
swiezosci produktow, ocena jakosci dostaw czy monitorowanie ilosci
wyrzucanej Zywnosci.



- Kontrola zapasow: Regularnie monitoruj i kontroluj zapasy, aby

zapobiegac nadmiernemu gromadzeniu sie zywnosci, ktéra moze sie
zepsuc.

- Rotacja produktow: Wdrazaj zasade FIFO (First In, First Out) dla wszystkich

produktow spozywczych, aby starsze produkty byty uzywane jako pierwsze.

- Planowanie positkow: Starannie planuj menu, uwzgledniajac

dostepne zapasy, aby minimalizowac odpady.



« Przepisy na resztki: Zachecaj personel do tworzenia przepisow, ktore
wykorzystuja resztki zywnosci, takie jak zupy, gulasze, omlety czy satatki.

- Wykorzystanie catych produktow: Ucz personel, jak wykorzystywac
cate warzywa i owoce, np. robienie pesto z lisci marchewki, chipsow z
obierek ziemniaczanych czy bulionow z odpadow warzywnych.



- Rejestrowanie odpadow: Prowadz doktadna dokumentacje ilosci
wyrzucanej zywnosci, aby zidentyfikowac gtowne zrddta marnotrawstwa.

« Analiza danych: Regularnie analizuj dane dotyczace odpadow i podejmuj
dziatania korygujace, aby zmniejszy¢ marnotrawstwo.



 Spotkania zespotowe: Organizuj regularne spotkania zespotowe, na

ktorych omawiane beda wyniki, problemy i sugestie dotyczace minimalizacji
marnotrawstwa.

. Feedback: Zapewnij otwarty kanat komunikacji, gdzie personel moze zgtaszac
swoje obserwacje, pomysty i obawy dotyczace marnotrawstwa zywnosci.



. Jakos¢ dostaw: Wspotpracuj z dostawcami, aby zapewni¢ najwyzsza
jakos¢ dostarczanej zywnosci, co pomoze zminimalizowac straty juz na etapie
dostawy.

« Zwroty i reklamacje: Ustal procedury zwrotdw i reklamacji, aby moc szybko
reagowac na dostawy niskiej jakosci.



Opracowanie:
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Materiat powstat w ramach warsztatéw organizowanych dla personelu
Wroctawskiego Zespotu Ztobkéw w trakcie realizacji projektu Miejska
Farma Wroctaw 2024.
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