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ZYWNOSCI NIE MARNUJE
| NA TARGU JA KUPUJE

Scenariusze warsztatow
dla oséb pracujacych
Z mtodzieza
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Globalnie marnujemy az 1/3 wytwarzanej co roku zywnosci. Tracimy w ten sposéb
nie tylko pieniadze, ale tez cenne zasoby naturalne: wode, energie, nawozy, potencjat
gleby. Marnujemy réwniez prace wykonywana przez ludzi na wszystkich etapach pro-
dukcji i dystrybucji zywnosci. Zjawisko to, w potaczeniu z coraz dtuzszymi tancuchami
dostaw, generuje liczne srodowiskowe, gospodarcze i spoteczne wyzwania, z ktorymi
musimy sie pilnie zmierzyc.

Scenariusze Warsztatéw-, ktére masz przed sobg, to nasza odpowiedz na problem mar-
nowania jedzenia w Polsce. Sg efektem wspotpracy Fundacji Kupuj Odpowiedzialnie
z Matgorzata Swiderek i Alg Pekalska - ekspertkami w zakresie zréwnowazonego
rozwoiju, edukacji globalnej i systemow zywnosciowych.

Kierujac sie zasada ,mysl globalnie, dziataj lokalnie”, skupiamy sie w nich przede
wszystkim na codziennych wyborach i praktycznych rozwigzaniach. Wychodzimy tez
z zatozenia, ze ksztattowanie odpowiedzialnych postaw konsumenckich warto roz-
poczac jak najwczesniej. Od mtodych osob, ktére dopiero wkraczajg w samodzielne
zycie i podejmowanie decyzji, w znacznym stopniu zalezy przysztosé naszej planety.
Dlatego warto pokaza¢ im, jak wptywamy na Swiat poprzez to, co jemy, kupujemy
i wykorzystujemy kazdego dnia.

Nasze scenariusze to praktyczne narzedzie, ktére pomoze Ci przyblizy¢ mtodym
ludziom najwazniejsze zagadnienia zwigzane z marnowaniem Zzywnosci. Razem
z uczestnikami i uczestniczkami warsztatéw poszukacie odpowiedzi na pytania o ska-
le, przyczyny i skutki tego zjawiska, dziatanie systeméw zywnosciowych oraz wptyw
globalnych tancuchéw dostaw na planete. Sprawdzicie tez, dlaczego warto kupowac na
targowiskach oraz wybierac lokalne i sezonowe produkty, a takze jak rozumie¢ ekozna-
ki na etykietach, planowac zakupy i kreatywnie zagospodarowywac resztki jedzenia.

Aby jak najlepiej wykorzysta¢ te materiaty, pamietaj o ich elastycznej formule.
Wszystkie scenariusze maja podany przewidywany czas trwania, a warsztaty mozna
realizowac pojedynczo lub taczac w bloki - na przyktad pierwszy (wprowadzenie) z dru-
gim (rozwiniecie) lub trzecim (praktyczny). W kazdym przypadku motywuj mtodych lu-
dzi do brania spraw we wtasne rece poprzez angazowanie sie w konkretne dziatania na
rzecz niemarnowania zywnosci i wspierania lokalnych systemoéw zywnosciowych.

Mamy nadzieje, ze nasza publikacja bedzie inspiracjg do budowania odpowiedzial-
nych postaw i wprowadzania realnych zmian.
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Konsekwentnie i na rézne sposoby poddajemy refleksji nawyki konsumenckie polskiego spoteczenstwa po to,
by $wiat, w ktérym zyjemy, stawat sie czystszy, bardziej sprawiedliwy, bezpieczniejszy i lepszy.
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Dotacz do nas! Stan sie czescig czegos waznego. Wtacz sie w nasze kampanie informacyjne, dziatania na
poziomie lokalnym, bierz udziat w festiwalach, poméz prowadzi¢ warsztaty z mtodzieza.

0 ekonsument.pl/dolacz

Wspieraj nas! Tylko wsparcie takich oséb jak Ty nadaje naszym dziataniom sens.

0 ekonsument.pl/wesprzyj

Jezeli masz pytania - napisz do nas: info@ekonsument.pl

0 ekonsument.pl
o facebook.com/kupujodpowiedzialnie
instagram.com/kupujodpowiedzialnie
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Ta publikacja zostata wspétfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej i Fundacji Drzewo i Jutro. Za jej tres¢
wytaczna odpowiedzialno$¢ ponosi Fundacja Kupuj Odpowiedzialnie i nie musi ona odzwierciedla¢ stanowiska

Unii Europejskie;j.
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DLACZEGO TO WAZNE

Wedtug szacunkéw ONZ w 2024 r. ok. 673 min ludzi doswiadczato gtodu, a az 28%.
Swiatowej populacji zmagato sie z brakiem bezpieczenstwa zywnosciowego?.
W ostatnich latach problem ten byt szczegélnie dotkliwy w Afryce oraz Azji Zachod-
niej. Jako gtéwne przyczyny braku bezpieczenstwa zywnosciowego i niedozywienia
na $wiecie wskazywane sg konflikty zbrojne, przymusowe przesiedlenia, ekstremalne
zjawiska pogodowe zwigzane ze zmiang klimatu oraz zawirowania gospodarcze, kto-
re przektadajg sie bezposrednio na dostep do zywnosci i koszt jej zakupu. Znaczacy
wzrost cen produktéw spozywczych obserwuje sie na catym sSwiecie, ale szczegodlnie
w krajach o niskich dochodach. Na dostepnos¢ i ceny zywnosci wptywa tez fakt, ze obecnie
duza czesé plonéw przeznaczana jest na pasze dla zwierzat lub biopaliwa, a nie na jedzenie
dlaludzi®.

Wazna role odgrywa réwniez globalny problem marnowania zywnosci. Chodzi zaréw-
no o straty zywnosci w procesie produkcji, przetwoérstwa, przechowywania i dystrybu-
cji, jak i o wyrzucanie produktéw spozywczych, ktére ma miejsce w handlu detalicznym,
gastronomii i domach konsumentéw. Szacuje sie, ze kazdego roku az 30-40% produ-
kowanej na swiecie zywnosci trafia do kosza®. Oznacza to, ze przyktadowo w 2022 r.
zmarnowano ponad miliard ton jedzenia, wartego ok. 1 bln dolaréw?*. Marnowanie zyw-
nosci to jednak nie tylko strata pieniedzy, lecz takze cennych zasobéw potrzebnych do
jej wyprodukowania: wody, energii, gleby, nawozow i ludzkiej pracy.

Na statystycznego Polaka przypada rocznie 126 kg zmarnowanej zywnosci, z czego az
92 kg trafiajag do kosza w naszych domach. Przecietna polska rodzina wyrzuca w ciggu
roku jedzenie o wartosci ok. 3 tys. zt°. Najczesciej wskazywanym przez Polakéw powo-
dem wyrzucania zywnosci jest przegapienie terminu przydatnosci do spozycia (60%).
Na kolejnych miejscach plasujg sie: robienie zbyt duzych zakupéw (26%) i niewtasciwe
przechowywanie zywnosci (26%), zakup niesmacznych produktow (25%), nabycie pro-
duktéw ztej jakosci (17%), zbyt obfite porcje positkéw (18%) oraz brak pomystéw na
wykorzystanie zakupionych sktadnikéw (10%)°.

1. Stan bezpieczeristwa Zywnosciowego i odzywiania na Swiecie (raport opracowywany corocznie przez pie¢ agencji ONZ -
FAO, IFAD, UNICEF, WFP i WHO),
https://www.fao.org/publications/fao-flagship-publications/the-state-of-food-security-and-nutrition-in-the-world
2. E.S. Cassidy i in., Redefining agricultural yields: from tonnes to people nourished per hectare,
https://iopscience.iop.org/article/10.1088/1748-9326/8/3/034015

3. WWEF, Driven to Waste: The Global Impact of Food Loss and Waste on Farms,
https://wwf.panda.org/discover/our_focus/food_practice/food_loss_and_waste/driven_to_waste_global_food_loss_on_farms
4. UNEP, Food Waste Index Report 2024. Think Eat Save: Tracking Progress to Halve Global Food Waste,
https://wedocs.unep.org/handle/20.500.11822/45230

5. Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Zywnosc to wartosé,
https://www.gov.pl/web/rolnictwo/zywnosc-to-wartosc

6. Raport Federacji Polskich Bankéw Zywnosci, Nie marnuj jedzenia 2024,
https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2024/11/Raport_SDZ2024_FPBZ.pdf


https://iopscience.iop.org/article/10.1088/1748-9326/8/3/034015
https://wwf.panda.org/discover/our_focus/food_practice/food_loss_and_waste/driven_to_waste_global_food_loss_on_farms
https://wedocs.unep.org/handle/20.500.11822/45230
https://www.gov.pl/web/rolnictwo/zywnosc-to-wartosc
https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2024/11/Raport_SDZ2024_FPBZ.pdf

SCENARIUSZ 1.

MARNOWANIE - TO NIE DLA MNIE

.°.
o .
s

Grupa docelowa:
mtodziez (szkoty podstawowe i ponadpodstawowe), studenci/studentki, mtodzi dorosli

Czas trwania warsztatow:
45 minut

Cel ogdlny:

Uswiadomienie uczestnikom/uczestniczkom skali problemu marnowania zywnosci, jego
przyczyn i skutkdw oraz zmotywowanie do dziatan ograniczajgcych marnowanie jedzenia
w codziennym zyciu.

Cele operacyjne:

Uczestnik/uczestniczka warsztatow potrafi...

2 podad, ile zywnosci marnuje sie obecnie na swiecie;

2 wyjasni¢, w jakich okolicznosciach zywnos¢ marnuje sie najczesciej;

2 wymieni¢ najwazniejsze skutki marnowania zywnosci (ekonomiczne, spoteczne,
$rodowiskowe);

2 przeanalizowad réznorakie motywacje do niemarnowania zywnosci i okreslic,
ktore z nich uznaje za wtasne i dlaczego;

2 powigza¢ marnowanie zywnosci z innymi globalnymi wyzwaniami.

Potrzebne materiaty:

2 kartki do notatek,

2 otéwki lub pisaki oraz markery,

= tablica, flipchart lub duzy arkusz papieru,

2 dla kazdego uczestnika/uczestniczki wydrukowane koto przekonan (zatacznik 1),
2 opcjonalnie - dla kazdej grupy wydrukowany zatacznik 2,

2 opcjonalnie - papier i pisaki do wykonania plakatu.

Wskazowka: Jesli prowadzisz warsztaty ,Marnowanie - to nie dla mnie” i ,Moje sposoby na niemarno-

wanie” jeden po drugim, na odwrocie kota przekonan (zatacznik 1) wydrukuj $ciggawke na lodéwke

(zatacznik 4).
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Przebieg zajec:

Wprowadzenie | 5 minut

Spotkanie rozpocznij wyjasnieniem, ze dzis po-
dejmiecie niezwykle wazny temat, ktory doty-
czy wszystkich ludzi na $wiecie, cho¢ nie kazde-
go w ten sam sposéb i w tej samej skali. Chodzi
0 zywnos¢ - dostep do niej oraz niestety jej mar-
nowanie. Zwro¢ uwage, ze z jednej strony jako
ludzkosé wcigz nie uporalismy sie z problemem
gtodu, z drugiej zas strony ogromne ilosci, cze-
sto petnowartosciowego jedzenia trafiajg na
Smietnik. Wykorzystaj informacje ze wstepu,
by przyblizy¢ uczestnikom/uczestniczkom ska-
le problemu, jego skutki i powigzania. Dopasuj
przekaz do grupy, z ktéra pracujesz.

Zaproponuj krotkie éwiczenie na  wyobraz-
nie. Statystyczny Polak wyrzuca codziennie
w swoim domu 250 g jedzenia - to tyle, ile wazy
standardowa kostka margaryny. Czteroosobo-
wa rodzina Kowalskich w ciggu jednego dnia
wyrzuca tyle produktéow spozywczych, ile wazy
jedno opakowanie maki czy cukru, czyli 1 kg.
Po miesigcu mamy juz tyle wyrzuconego jedze-
nia, ile wazy $rednio zbudowany dziewiecioletni
chtopieg, tj. ok. 30 kg. Po roku odpady zywnos-
ciowe jednej rodziny wazg az 365 kg, czyli tyle,
ile 10 dorostych labradoréw albo sredniej wiel-
kosci fortepian. Jesli pomnozymy ilo$¢ marno-
wanej zywnosci przypadajagca rocznie na osobe
przez liczbe mieszkaricéw matego osiedla, czyli
ok. 300 osdb, to w ciggu roku wyrzuca oni jedzenie
wazace tyle, ile autobus przegubowy (ok. 28 ton).
Wszyscy Polacy tacznie w ciggu roku marnuja
ok. 5 mIn ton zywnosci - tyle, ile wazy 122 tys.
samolotéw Boeing 737. Zapytaj uczestnikow/
uczestniczki, czy te liczby robig na nich wrazenie.

Okolicznosci marnowania zywnosci | praca
w grupach | 10 minut

Wyjasnij, ze teraz zastanowicie sie wspdlnie, dla-
czego marnujemy tak duzo jedzenia. Popros uczest-
nikéw/uczestniczki o utworzenie niewielkich grup
(po 3-4 osoby) i kazdej rozdaj kartki do notatek oraz
otéwki lub pisaki. Popros, aby przedyskutowali i za-
pisali na kartkach, jakie produkty spozywcze, kiedy
i dlaczego wyrzuca sie w ich domach najczesciej
- moga to by¢ tez obserwacje poczynione u znajo-
mych, w szkole lub pracy. Zasugeruj, by zwrdcili
uwage, w ktérych okresach roku najwiecej jedzenia
trafia do kosza - czy sprzyjaja temu jakies konkret-
ne wydarzenia i sytuacje. Popros, by zastanowiili sie
tez, jaki rodzaj produktéw wyrzuca sie najczesciej
iz czymto jest zwigzane. Daj grupom kilka minut na
omoéwienie i zapisanie swoich obserwacji, a nastep-
nie podsumuijcie je wspdlnie.

Wskazéwka: Zachowaj notatki zrobione przez gru-
py, poniewaz bedg przydatne podczas warsztatéw
»,Moje sposoby na niemarnowanie”.

Skad czerpa¢ motywacje do niemarnowania
zywnosci | praca zbiorowa | 10 minut

Podkresl, ze swiadomos¢ okolicznosci i powodéw
marnowania zywnosci jest pierwszym krokiem
do zmiany zachowan i nawykéw. Zacheé uczest-
nikéw/uczestniczki, by po warsztatach poruszyli
ten temat ze swoja rodzing czy wspétlokatorami/
wspodtlokatorkami. Warto do tych rozméw wracac
w sytuacjach, gdy kwestia marnowania jedzenia
w domu nasila sie, na przyktad w zwigzku z réznymi
swietami. Zrozumienie problemu jest niezbedne,
aby madc sie nim zajaé, a im wiekszg mamy wiedze,
tym tatwiej nam wyznaczy¢ cele i zaplanowac kon-
kretne dziatania.

SCENARIUSZE WARSZTATOW



Czesto jednak sama swiadomos¢ nie wystarczy,
bo brakuje motywacji. Zwré¢ uwage uczest-
nikdéw/uczestniczek, ze do kazdej osoby moze
przemawiac inny argument za niemarnowaniem
zywnosci. Wyjasnij, ze najpierw wspdlnie prze-
dyskutujecie, co moze przekonaé réznych ludzi
do wiekszej uwaznosci i zaangazowania w zapo-
bieganie marnowaniu jedzenia, a nastepnie kaz-
dy indywidualnie zastanowi sie, co mogtoby by¢
jego/jej najwazniejszymi motywatorami.

Zapytaj uczestnikéw/uczestniczki o mozliwe
motywacje niemarnowania. Odpowiedzi zapisz
na tablicy albo duzym arkuszu papieru roztozo-
nym lub powieszonym w widocznym miejscu.

Przyktadowe odpowiedzi:

- oszczednosci finansowe;

- szacunek dla pracy ludzi, ktérzy wytwarzaja
Zywnosg;

- oszczedzanie energii, wody i innych kluczo-
wych zasobéw potrzebnych do wyproduko-
wania, przetworzenia i transportu zywnosci;

- ograniczenie zanieczyszczenia srodowiska
przez produkcje zywnosci (np. pestycydami
i nawozami);

- ochrona bioréznorodnosci zagrozonej przez
rolnictwo przemystowe;

- troska o klimat (ograniczenie emisji gazéw
cieplarnianych z produkcji, przetwoérstwa
i transportu zywnosci);

- zmniejszenie ilosci odpaddw trafiajacych
na wysypiska;

- ograniczenie niepotrzebnego cierpienia
zwierzat.

Jesli ktérys powdd niemarnowania wydaje sie
uczestnikom/uczestniczkom niejasny, oméw go
pokrétce. Dobrze jesli wypracujecie wspdlnie
osiem gtéwnych motywacji (moga byc¢ inne niz
wymienione powyzej), gdyz utatwi to przepro-
wadzenie éwiczenia z kotem przekonan.

Koto przekonan | praca indywidualna | 5 minut

Rozdaj kazdej osobie koto przekonan (zatacznik 1)
oraz otéwki lub pisaki. Popro$ o uzupetnienie
nagtéwkow poszczegdlnych wycinkéw kota mo-
tywacjami wypracowanymiw poprzednim kroku.

Wskazéwka: Zamiast rozdawac gotowe kota,
mozesz poprosi¢ o ich samodzielne narysowa-
nie i opisanie.

Gdy kota beda gotowe, popros uczestnikéw/
uczestniczki o indywidualne okreslenie swoich
motywacji do niemarnowania zywnosci poprzez
zamalowanie odpowiednich wycinkéw kota. Im
wiecej poziomow wycinka zostanie zamalowa-
nych, tym wazniejsza jest dla nich dana moty-
wacja. Przyktadowo: im wazniejsza jest dla mnie
oszczednos$é pieniedzy, tym wiecej pozioméw
wycinka dotyczacego finanséw zamalowuje,
zaczynajac od srodka kota; jesli ochrona klima-
tu nie ma duzego wptywu na moje zachowania
dotyczace zywnosci, zamalowuje w jej wycinku
tylko jeden lub dwa poziomy.

Popros, aby przy wypetnianiu kota nie sugero-
wac sie odpowiedziami innych. Wyjasnij, ze to
zupetnie normalne, iz kota poszczegdélnych oséb
mog3a sie znaczaco rdézni¢, co moze wynikaé
np. z roznych systeméw wartosci, warunkéw zy-
ciaczy wiedzy na dany temat.

Zapytaj uczestnikdw/uczestniczki, czy podczas
wypetniania kota nasunety sie im jakie$ dodat-
kowe pytania, zwigzane z rozumieniem ktoérejs
z motywacji. Jesli tak, by¢ moze od razu wspdl-
nie znajdziecie na nie odpowiedz.
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Mocne argumenty za niemarnowaniem Zyw-
nosci | pracaw grupach | 15 minut

Po wypetnieniu két podziel uczestnikéw/uczest-
niczki na grupy. Najlepiej zréb to na podstawie
ich najwazniejszych motywacji wskazanych na
kole przekonan (np. grupa ,Finanse”, grupa ,Kli-
mat”, grupa ,Zasoby” itd.). Jesli odpowiedzi sg
zbyt podobne, zastosuj podziat losowy. Liczbe
grup dostosuj do liczby oséb na warsztatach
oraz zagadnien, ktére chcesz, by zostaty doktad-
niej omoéwione. W zaleznosci od frekwencji mo-
zesz albo stworzy¢ wiecej grup, albo potaczyc
pokrewne tematy.

Uformowane grupy popro$ o znalezienie w In-
ternecie informacji, ktére urealnia i potwierdza
wptyw marnowania zywnosci na wybrane za-
gadnienie. Daj im kilka minut na wynotowanie
konkretnych danych, dotyczacych np. traconych
pieniedzy, zuzywanej wody, sladu weglowego
czy ilosci odpadéw. Zwrdé uwage na koniecz-
nos¢ korzystania z wiarygodnych zrodet. Wyjas-
nij, ze celem zadania jest zebranie jak najwiek-
szej liczby mocnych argumentéw przemawiaja-
cych za niemarnowaniem zywnosci.

Nastepnie popros o przedstawienie wynikéw
pracy pozostatym grupom. Jesli macie wiecej
czasu, mozesz poprosi¢ grupy o wykonanie pla-
katéw prezentujacych zebrane dane w formie
graficzne;j.

Wskazowka: Jesli pracujesz z mtodszymi osoba-
mi, mozesz rozdac¢ grupom wydrukowany za-
tacznik 2 i poprosi¢ o wykonanie plakatéw na
podstawie wybranych informacji, ktére w nim
znajda.

Po prezentacji grup zachec uczestnikéw/uczest-
niczki do ponownego spojrzenia na koto prze-
konan i zastanowienie sie, czy zdobyta wiedza
zmienita cos w ich motywacji do niemarnowania
zywnosci. Jesli tak, to popros o naniesienie od-
powiednich korekt.

Na zakonczenie podkresl, ze powdd niemar-
nowania jedzenia jest ostatecznie sprawa dru-
goplanowa, a najwazniejsze jest, by faktycznie
ograniczyc¢ ilo$¢ wyrzucanej zywnosci. O tym, jak
konkretnie to zrobi¢, zastanowicie sie podczas
warsztatéw ,Moje sposoby na niemarnowanie”.

SCENARIUSZE WARSZTATOW
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SCENARIUSZ 2.

MOJE SPOSOBY NA NIEMARNOWANIE

o°.
o .
4s

Grupa docelowa:
mtodziez (szkoty podstawowe i ponadpodstawowe), studenci/studentki, mtodzi dorosli

Czas trwania warsztatow:

45 minut

*Przed rozpoczeciem warsztatéw wybierz, ktére ¢wiczenie wykonasz z uczniami: ,Moze-
my zrobic¢ wiecej” czy ,Resztki - potencjat, nie problem”. Jesli dysponujesz wiekszg iloscia
czasu (65 min), mozesz wykorzystac oba ¢wiczenia.

Cel ogolny:
Wymiana wiedzy na temat sposobdéw zapobiegania marnowaniu zywnosci w codziennym
zyciu i zmotywowanie uczestnikédw/uczestniczek do dziatan w tym zakresie.

Cele operacyjne:

Uczestnik/uczestniczka warsztatow...

» potrafi wymieni¢ rézne sposoby na niemarnowanie zywnosci;

2 rozumie znaczenie wtasciwego planowania zakupéw i positkow (poprzedzonych
inwentaryzacjg lodéwki i spizarni);

2 wie, jak wtasciwie przechowywac zywnos¢;

2 rozréznia ,nalezy spozy¢ do” od ,najlepiej spozy¢ przed”;

2 zna pojecia foodsharing i freeganizm;

2 wie, dlaczego kompostowanie jest dobrym sposobem wykorzystania niektérych
odpadéw spozywczych;

2 zna ciekawe propozycje na wykorzystanie obierek i resztek jedzenia;

2 zamierza wyprébowac w najblizszym czasie wybrane sposoby na niemarnowanie
Zywnosci.

Potrzebne materiaty:
2 mate karteczki samoprzylepne typu post-it lub karteczki Aé i klej biurowy,

)

2 sze$¢ arkuszy papieru pakowego z zapisanymi tytutami: ,Planowanie”, ,Kupowanie”,
,Przechowywanie”, ,Przyrzadzanie”, ,Dzielenie sie (foodsharing)”, ,Inne”,
» tablica, flipchart lub duzy arkusz papieru,

2 otéwki lub pisaki oraz markery.
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Przebieg zajec:

Wprowadzenie | 5 minut

Warianty

- Jedlirealizujesz ten scenariusz niezaleznie od
warsztatéw ,Marnowanie - to nie dla mnie”,
zrob krotkie wprowadzenie, przyblizajace
tematyke zajeé. Wyijasnij, ze dzi$ podejmie-
cie niezwykle wazny temat, ktéry dotyczy
wszystkich ludzi na $wiecie, cho¢ nie kazdego
w ten sam sposéb i w tej samej skali. Chodzi
Z jednej strony jako ludzkos$¢ wciaz nie upo-
ralismy sie z problemem gtodu, z drugiej zas
strony ogromne ilosci, czesto petnowartos-
ciowego jedzenia trafiajg na Smietnik. Wyko-
rzystaj informacje ze wstepu do scenariuszy,
by przyblizy¢ uczestnikom/uczestniczkom
skale problemu. Dopasuj przekaz do grupy,
z ktéra pracujesz.

- Jeslirealizujesz oba scenariusze warsztatow je-
den po drugim, krétko przypomnij najwazniej-
sze wnioski dotyczace motywacji i przejdz ptyn-
nie do sposobdw na niemarnowanie zywnosci.

To juz robimy | praca zbiorowa | 10 minut
Popros uczestnikéw/uczestniczki o podzielenie
sie ich sposobami na niemarnowanie zywnosci.
Jakie dziatania sprawdzaja sie w ich rodzinach
i domach? Co pomaga w ograniczaniu wyrzuca-
nia jedzenia? Ta gietda pomystéw moze trwacé
od kilku do kilkunastu minut w zaleznosci od
aktywnosci grupy. W miare mozliwosci zapisuj
propozycje na pojedynczych karteczkach typu
post-it lub A6 (albo popros o to uczestnikow/
uczestniczki zajec).

Gdy utworzycie juz wstepna liste pomystow, za-
proponuj ich wspélne uporzadkowanie. Wyjas-
nij, ze wymienione sposoby mozna podzieli¢ na
dwie kluczowe grupy:

- dziatania zapobiegawcze, ktére obejmujg
planowanie positkéw i dokonywanie przemy-
slanych zakupéw, aby nie nabywac nadmiaru
zywnosci, ktéra moze sie zmarnowac;

- dziatania zaradcze, ktére obejmujg kupowa-
nie produktéw nieidealnych (np. nieksztat-
tnych warzyw), wtasciwe przechowywanie
zywnosci, by zachowata dtuzej swiezos¢,
dzielenie sie nadwyzkami jedzenia oraz krea-
tywne wykorzystywanie resztek i artykutéw,
ktdére pozornie stracity swojg przydatnosé.

Wyjmij przygotowane przed warsztatami ar-
kusze papieru pakowego z nazwami kategorii:
,Planowanie”, ,Kupowanie”, ,Przechowywanie”,
,Przyrzadzanie”, ,Dzielenie sie (foodsharing)”,
a takze dodatkowy arkusz z napisem ,Inne” na
dziatania, ktére wykraczajg poza te pie¢ gtéw-
nych kategorii (zwigzane np. z pozaspozywczym
zagospodarowaniem resztek, korzystaniem
z gastronomii i zywienia zorganizowanego,
freeganizmem). Rozt6z je w réznych miejscach
sali wraz z markerami (i ewentualnie klejem).
Popros uczestnikéw/uczestniczki o dopaso-
wanie do odpowiedniej kategorii zapisanych
wczesniej na karteczkach sposobéw na niemar-
nowanie zywnosci i przyklejenie ich do odpo-
wiedniego arkusza.

SCENARIUSZE WARSZTATOW
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Mozemy zrobi¢ wiecej | praca w grupach |
20 minut*

Podziel uczestnikéw/uczestniczki na szesc grup.
Popro$ kazda z nich o podejscie do losowego
arkusza i dopisanie jeszcze innych pomystow
na dziatania mieszczace sie w danej kategorii.
Po trzech minutach popro$ grupy o przeniesie-
nie sie do kolejnego arkusza, zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara, po kolejnych trzech minu-
tach znéw zarzadz zamiane, a nastepnie jeszcze
trzy razy, tak aby kazda grupa miata szanse uzu-
petni¢ pomysty na kazdym arkuszu.

Dla utatwienia zadania warto wréci¢ do nota-
tek z pierwszych warsztatow (tj. scenariusza
,Marnowanie - to nie dla mnie”), kiedy porusza-
na byta kwestia tego, co, kiedy i dlaczego naj-
czesciej marnujemy. Jesli tamten scenariusz nie
byt realizowany, mozesz pomdc uczestnikom/
uczestniczkom w wykonaniu zadania poprzez
zadawanie naprowadzajacych pytan pomocni-
czych, dotyczacych okolicznosci marnowania
zywnosci, tak aby tatwiej im byto znaleZ¢ sposo-
by na zapobieganie tym sytuacjom.

Wskazowka: W przypadku mtodszych lub mniej
aktywnych uczestnikéw/uczestniczek mozesz
rozdac pociete na paski przyktady dziatan z za-
tacznika 3 i poprosi¢ o naklejenie ich na arku-
szach, do ktérych najbardziej pasuja.

Gotowe arkusze zawie$ w widocznym miejscu
i kazdy krétko podsumuj. Zapytaj uczestni-
kéw/uczestniczki, czy co$ ich zaskoczyto lub
zainspirowato.

Resztki - potencjat, nie problem | praca indy-
widualnaiw grupach | 20 minut*

Podkresl, ze kluczowe w zapobieganiu proble-
mowi marnowania zywnosci jest uksztattowa-
nie odpowiednich nawykow: robienie przemy-
slanych i zaplanowanych zakupoéw, wtasciwe

przechowywanie produktéw, systematyczne
przeglady lodowki czy dzielenie sie nadwyzka-
mi. Mozesz tu skorzystac z zatacznika nr 4 ,Scia-
gawka na lodéwke” i wyjasnic, jak przechowywac
zywnos$¢ w lodéwece, by jak najdtuzej zachowa-
ta $wiezos¢ i przydatnosé do spozycia. Jednak
wazna jest tez kreatywnos¢, dlatego zaproponuj
uczestnikom/uczestniczkom ¢éwiczenie, ktérego
celem bedzie znalezienie nieszablonowych spo-
sobow na zagospodarowanie resztek jedzenia,
obierek i innych odpadkéw spozywczych. Oczy-
wiscie mogg one trafi¢ do przydomowego czy
balkonowego kompostownika albo do miejskiej
kompostowni, ale nic nie stoi na przeszkodzie,
aby sprobowac je pomystowo wykorzystaé, za-
miast po prostu wyrzucac.

Rozdaj uczestnikom/uczestniczkom mate kar-
teczki i popros o zapisanie trzech rzeczy, ktore
zwykle trafiajg u nich do kosza na bioodpady.
Zwrdé¢ uwage, aby byty to konkretne przyktady,
np. skérki mandarynek, tuski cebuli, fusy z kawy
itp., a nie ogdlnie obierki czy resztki. Zbierz kar-
teczki i wymieszaj. Nastepnie podziel uczestni-
kéw/uczestniczki na trzyosobowe grupy i kaz-
dej rozdaj trzy losowe karteczki oraz arkusze
papieru i markery. Zadaniem grup jest wymysli¢
zastosowanie dla wypisanych na karteczkach
odpadkow. Sposrod pomystéw majg wybrac je-
den najciekawszy, najbardziej kreatywny, naje-
fektywniejszy lub najprostszy do wprowadzenia
w zycie i przedstawi¢ go w formie plakatu albo
innego przekazu promocyjnego, tak aby zache-
ci¢ innych do wyprdébowania tego rozwigzania.
Gdy uptynie czas wyznaczony na wykonanie za-
dania, popros$ grupy o zaprezentowanie swoich
propozyciji.

Wskazéwka: W razie potrzeby podaj kilka przy-
ktadéw na wykorzystanie odpadkéw kuchen-
nych, ktére mogg zainspirowac grupy - pesto
z natki marchewki, parapetowa uprawa szalotki
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i sataty z koncowek warzyw, ozdoby choinkowe
ze skérek mandarynki itp.

Gotowi ha wyzwania? | praca zbiorowa | 10 minut
Popros uczestnikéw/uczestniczki o spojrzenie
jeszcze raz na arkusze z réznymi kategoriami
dziatan ograniczajgcych marnowanie zywnosci
i wybranie kilku rozwigzan do wyprébowania
w najblizszym czasie. Rozdaj uczestnikom/
uczestniczkom kartki papieru i co$ do pisania,
aby zanotowali pomysty do wyprébowania
w domu.

Zapytaj, czy majg jakies obawy dotyczace
wprowadzania tych pomystéw w swoim domu
(np. kwestie zdrowotne, organizacyjne, brak
czasu, brak zaangazowania domownikéw itp.).
Zapisz wszystkie watpliwosci na tablicy. Wspdél-
nie sprobujcie znalezé rozwigzania i wskazéw-
ki, ktére pomoga rozwiac te obawy. Zachecajac
uczestnikéw/uczestniczki do wprowadzania
w zycie poznanych tresci w domu, rozdaj im
,Sciagawke na lodéwke” (zatacznik nr 4), by przy-
pominata i motywowata ich do dalszych dziatan.

Podsumuj zajecia, podkreslajac, ze kazdy z nas
ma ogromny potencjat, aby ograniczy¢ marno-
wanie zywnosci. Réznorodnos¢ dziatan, ktére
mozemy podjaé, pozwala nie tylko zaoszczedzié
pienigdze, czas i energie, lecz takze m.in. wyproé-
bowac nowe przepisy, uzyzni¢ ogrédek lub rosli-
ny na parapecie, poznac lepiej sagsiadoéw i wspot-
pracownikow, czesciej spotykac sie ze znajomy-
mi oraz rozwija¢ kreatywnos¢.

i
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DLACZEGO TO WAZNE

Targowisko to wyodrebnione tereny lub budowle (plac, ulica, hala targowa) ze staty-
mi, wzglednie sezonowymi punktami sprzedazy detalicznej lub urzadzeniami prze-
znaczonymi do prowadzenia handlu codziennie lub w wyznaczone dni tygodnia.

Targowiska nie s3g jednak tylko miejscem handlu, ale petnig réwniez wazna role
spoteczna jako przestrzen sprzyjajaca spotkaniom, podtrzymywaniu wiezi oraz in-
tegracji roznych grup wiekowych i spotecznych. Targowiska pozytywnie wptywaja
tez na sSrodowisko poprzez nizsze emisje dwutlenku wegla (krétsza droga produk-
tow ,od pola do stotu”) i redukcje marnotrawstwa zasobow (np. mniej opakowan),
a takze sprzyjaja gospodarce cyrkularnej.

Targowiska publiczne majg istotne znaczenie gospodarcze dla regionu - m.in. za-
pewniajg miejsca pracy, wspierajg rodzinne gospodarstwa i matych producentéw
oraz zatrzymuja pienigdze w lokalnej spotecznosci, przyczyniajac sie do jej roz-
woju’. Oferujg ponadto niskie ryzyko biznesowe sprzedawcom z grup spotecznych
znajdujacych sie w trudnej sytuacji i wzmacniajg gospodarke wiejskg, umozliwiajac
rolnikom i wytwércom bezposredni zbyt ich produktow.

Dzieki tym atutom targowiska sg gwarantem szerokiego dostepu do Swiezej
i zdrowej Zywnosci oraz zmniejszajg zaleznos$¢ od globalnych dostaw. Petnig takze
funkcje promocyjna dla gmin i miast?, a przede wszystkim pozostajg autentyczny-
mi centrami lokalnych spotecznosci, taczacymi ludzi bez wzgledu na ich status czy
pochodzenie.

Sprawdzony model targowisk mierzy sie obecnie z ogromnymi wyzwaniami. Eks-
pansja supermarketow i dyskontéw w Polsce na trwate zmienia krajobraz zaréw-
no miast, jak i wsi. Ten obserwowany na catym swiecie proces uderza w lokalne rol-
nictwo i mate gospodarstwa oraz prowadzi do obnizenia jakosci zywnosci. Mono-
polizacja systeméw zywnosciowych przez miedzynarodowe koncerny odbywa sie
takze kosztem srodowiska i godnosci pracownikéw. Skutki spoteczne sg alarmu-
jace: brak mozliwosci utrzymania sie rolnikoéw z wtasnej pracy powoduje odptyw
ludzi ze wsi. W ciggu ostatnich 25 lat odsetek rolnikow w polskim spoteczenstwie
spadt mniej wiecej dwukrotnie - do poziomu 12%°. Nawet wsrod ludnosci wiejskiej
osoby zajmujace sie rolnictwem stanowig obecnie niewiele ponad jedna czwarta.

7. Paulina Sobiesiak-Penszko, Targowiska jako filar bezpieczerstwa Zywnosciowego miast, prezentacja wygtoszona
podczas Akademii Polityk Zywnosciowych ,Targowiska”, Instytut Strategii Zywnosciowych ,Grunt’, 13 listopada
2025.

8. Jw.

9. https://instytutsprawobywatelskich.pl/dlaczego-nie-kupuje-w-supermarkecie/
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https://instytutsprawobywatelskich.pl/dlaczego-nie-kupuje-w-supermarkecie/

Uprzemystowienie produkcji rolnej promuje najwiekszych wytwércéw zywnosci, ktérzy bezwzgled-
nie konkuruja cenga, aby sprostaé¢ wymaganiom korporacyjnych sieci handlowych. Na tym modelu ko-
rzystaja przede wszystkim te ostatnie, monopolizujac sprzedaz, podczas gdy drobni rolnicy bankrutu-
ja, a konsumenci otrzymuja produkty spozywcze watpliwej jakosci.

Ponadto dtugie taricuchy dostaw zywnosci (surowce — produkcja — pakowanie — magazyny — trans-
port — sklepy — konsumenci) negatywnie odbijaja sie na srodowisku i naszym zdrowiu. Im dtuzsza
droge przebywa produkt, tym wiecej energii pochtania transport, generujac przy tym szkodliwe pyty
zawieszone i tlenki azotu. Konieczno$¢ odpowiedniego zabezpieczenia towaru na trasach liczacych ty-
sigce kilometrow skutkuje nadprodukcja opakowan (styropian, folia, karton itp.), ktore korcza jako
trudne do recyklingu odpady, powodujac skazenie srodowiska mikroplastikiem i niebezpiecznymi
chemikaliami. Co wiecej, w tak zorganizowanym systemie trudniej kontrolowac standardy ekologicz-
ne, poniewaz firmy czesto przenoszg szkodliwg produkcje do krajéw o stabszych regulacjach, czego
efektem jest dalsze pogorszenie jakosci zywnosci.

Dobrjailustracja tak dziatajgcego systemu sg owoce i warzywa sprowadzane z odlegtych kontynentow.
Ich droga do sklepu czesto trwa nawet miesigc. Przyktadowo banany zrywa sie w krajach Ameryki Po-
tudniowej niedojrzate, a gdy przyptyna do Europy statkiem-chtodniga, spryskuje sie etylenem, aby doj-
rzaty ,na zawotanie” przed trafieniem na sklepowg potke!.

Targowiska stanowig kluczowe ogniwo systemu alternatywnego dla modelu, ktéry na pierwszym miej-
scu stawia zyski oraz promuje intensywng i przemystowg produkcje rolna. Poprzez skracanie tanicu-
chéw dostaw i eliminowanie zbednych posrednikéw przywracajg one wtasciwe miejsce lokalnemu
rolnictwu, dzieki czemu konsumenci zyskuja dostep do swiezej i zdrowszej zywnosci, a mali wytwércy
- szanse na utrzymanie swoich gospodarstw.

10. https://instytutsprawobywatelskich.pl/dlaczego-nie-kupuje-w-supermarkecie/

DODATKOWE LEKTURY:

www.ekonsument.pl/materialy/pobierz/687

wWw.ekonsument.pl/materiaIy/pobierz/686

www.ekonsument.pl/materialy/pobierz/694

www.ekonsument.pl/materialy/pobierz/720
www.dobrze.waw.pl/dlaczego-nie-kupuje-w-supermarkecie-publikacja/
www.moreincommon.pl/nasze-projekty/dumni-i-niewysluchani-polscy-rolnicy-o-wyzwaniach-i-przyszlosci
www.instytutgrunt.org/polki-i-polacy-o-bezpieczenstwie-zywnosciowym/ :
www.pl.boell.org/pl/2024/09/03/hybrydowe-targowiska-jako-centra-zycia-lokalnego
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SCENARIUSZ 3.

SPACER PO TARGOWISKU

Grupa docelowa:
mtodziez (szkoty podstawowe i ponadpodstawowe), studenci/studentki, mtodzi dorosli -
scenariusz nalezy dopasowac do wieku i wiedzy uczestnikdw/uczestniczek

Czas trwania warsztatow:
140-150 minut + czas potrzebny na dotarcie na targowisko

Miejsce warsztatow:
zajecia zaczynajg i koncza sie w sali, a gtéwna czes$¢ odbywa sie na lokalnym targowisku

Cel ogolny:

Uswiadomienie uczestnikom/uczestniczkom wptywu codziennych decyzji konsumenckich
dotyczacych zywnosci na zdrowie, Srodowisko i gospodarke, ze szczegdlnym uwzglednie-
niem korzysci ptynacych z zakupu lokalnych i sezonowych produktéw bezposrednio od
wytworcow.

Cele operacyjne:

Uczestnik/uczestniczka warsztatow...

2 potrafi opisac specyfike pracy rolnikéw oraz sposoby produkcji popularnych warzyw
i owocow;

2 zna kluczowe czynniki wptywajace na ostateczng cene produktu rolnego;

» potrafi wskazac produkty sezonowe i lokalne;

2 wie, jakie informacje powinny znajdowac sie na etykiecie produktu spozywczego;

2 rozpoznaje najwazniejsze ,ekoznaki” i wie, co oznaczaja;

2 potrafi uzyskac od sprzedawcow na targowisku informacje o pochodzeniu i sposobie
wytwarzania oferowanej zywnosci;

2 potrafi zestawi¢ argumenty za kupowaniem produktéw na targowisku oraz

w supermarkecie;

2 potrafi uzasadni¢, dlaczego warto wybiera¢ zywno$¢ lokalng i sezonowa;

2 potrafi wymienic¢ korzysci spoteczne i gospodarcze istnienia targowisk.
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Przygotowanie warsztatéow:

Warsztaty majg forme interaktywnego spaceru po lokalnym targowisku. Ich kluczowym
zatozeniem jest bezposrednie zetkniecie uczestnikdw/uczestniczek z wytwdrcami zyw-
nosci, aby przyblizy¢ specyfike pracy w tym sektorze. Spotkania i rozmowy majg umoz-
liwi¢ poznanie produkcji zywnosci ,od podszewki” oraz uswiadomié¢, jak bardzo jest ona
wymagajaca i nieprzewidywalna. Maja takze uzmystowié, jak duzg role w ksztattowaniu
systemu zywnos$ciowego odgrywajg nasze codzienne wybory konsumenckie, ukazujac
w praktyce réznice miedzy kupowaniem u wytwércow i posrednikéw oraz prezentujac
korzysci ze wspierania lokalnej gospodarki.

Z wyprzedzeniem poszukaj rozméwcéw na targowisku, wybierajac osoby, ktére chetnie
dzielg sie wiedza i doswiadczeniami oraz potrafig zaciekawié swoja historig. Ustal kon-
kretny dzien i godzine spotkania oraz proponowang tematyke rozmowy. Najlepiej zapros
do udziatu rolnikéw/rolniczki z gospodarstw ekologicznych, niekoniecznie certyfikowa-
nych. Dobierz stoiska rézniace sie asortymentem, tak aby uwzglednié¢ zaréwno sezonowe
warzywa i owoce, jak i artykuty przetworzone (kiszonki, oleje, sery, chleby, miody itp.)
oraz mniej popularne produkty (np. jarmuz, topinambur, boczniaki).

Potrzebne materiaty:

2 dtugopisy lub pisaki oraz podktadki do pisania,

2 wydrukowane zatgczniki

5 - kalendarz sezonowy po egzemplarzu dla kazdej osoby,

6 - $ledztwo po egzemplarzu dla kazdej grupy,

7 - wzbr etykiety po egzemplarzu dla kazdej osoby,

8 - arkusz ,Twéj nastepny krok” po egzemplarzu dla kazdej osoby.
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Przebieg zajec:

Woprowadzenie | praca zbiorowa | 10-20 minut
Zajecia rozpocznij od omowienia ich przebie-
gu. Wyjasnij, ze gtéwna czes¢ odbedzie sie na
targowisku, gdzie bedziecie rozmawia¢ z wy-
twdércami zywnosci oraz przygladac sie ofero-
wanym towarom.

Przed udaniem sie na targowisko zadaj uczest-
nikom/uczestniczkom pytania wprowadzajace
w tematyke warsztatow:
- Jak czesto robicie zakupy na targowisku?
Popros o uzasadnienie odpowiedzi.
Dlaczego warzywa i owoce bywajg tansze
w supermarkecie niz na targowisku?
Czy myslicie, ze mozecie mie¢ wptyw na sytu-
acje rolnikow, kupujac zywnosé bezposrednio
od producentéw?
Czy sajakies réznice miedzy zywnoscig z super-
marketu a produktami od lokalnych rolnikéw?

W zaleznosci od odpowiedzi zwrd¢ uwage
uczestnikéw/uczestniczek na niewymienione
przez nich korzysci srodowiskowe, zdrowotne
i gospodarcze zwigzane z kupowaniem zywno-
$ci bezposrednio od lokalnych rolnikéw, zwtasz-
cza wytwarzanej metodami ekologicznymi.

Srodowisko:

2 krotsza droga od pola do stotu,

2 redukcja emisji CO,,

2 zmniejszenie marnotrawstwa,

2 mniej odpadow,

2 w przypadku upraw ekologicznych:
zdrowsza gleba i woda oraz wieksza bio-
réznorodnosé.

Zdrowie:
2 w przypadku upraw ekologicznych: wiecej
wartosci odzywczych i mniej chemii
w jedzeniu.

Gospodarka:
2 lokalne miejsca pracy,
» stabilne dochody dla rolnikéw,
2 pienigdz zostaje w regionie.

Wspdlnie zastandwcie sie, o czym chcecie po-
rozmawia¢ z wytwdrcami zywnosci. Zapytaj
uczestnikéw/uczestniczki, ktére aspekty pracy
rolnika szczegdlnie ich interesujg oraz czego
chcieliby dowiedzie¢ sie o sposobach produkgji
Zywnosci i ich wptywie na jej jakos$¢ i cene. Za-
piszcie najwazniejsze pytania, aby zadac je pod-
czas rozméw na targowisku.

Przyktadowe pytania:

- Jak przebiega proces wytwarzania danego
produktu?
lle czasu zajmuje uzyskanie gotowego pro-
duktu (np. marchwi, sataty, ogérkow kiszo-
nych, sera, chleba)?

- Jak obliczy¢ catkowity koszt wytworzenia
okreslonego produktu?
Czy tatwo jest nauczy¢ sie wytwarzania zyw-
nosci? lle czasu bytoby potrzebne, aby na-
uczyc¢ jednego/jedna z nas wytwarzania okre-
slonego produktu?
Z jakimi najwazniejszymi problemami wigze
sie bycie rolnikiem/wytworca?
Czy praca na roli/wytwarzanie zywnosci daje
stabilny dochéd? Dlaczego?
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- Jesli stosuje Pan/Pani ekologiczne/naturalne
metody produkgcji, dlaczego Pan/Pani sie na
nie zdecydowat(a)?

Dlaczego sprzedaje Pan/Pani swoje produkty
na targowisku zamiast do supermarketu, sku-
pu lub na gietdzie hurtowej?

Wyjasnijuczestnikom/uczestniczkom, ze oprécz
wspolnych rozmow z rolnikami, od ktérych roz-
poczniecie wizyte na targowisku, bedg tam do
wykonania takze zadania indywidualne i grupo-
we. Pierwsze dotyczyc¢ bedzie produktéw sezo-
nowych, dlatego oméwcie pokrotce, czym jest
sezonowos$¢ w kontekscie zywnosci. Wyjasnij,
ze produkty sezonowe sg dostepne w sprzeda-
zy wtedy, kiedy naturalnie dojrzewaja na polach
i w sadach, osiggajac petnie smaku i wartosci
odzywczych. Zalicza sie do nich takze te plo-
ny, ktére dzieki swojej trwatosci mozna prze-
chowywac i spozywaé w miesigcach zimowych
(np. dynie, kapusty, warzywa korzeniowe, jab-
tka). Na koniec ustal z uczestnikami/uczest-
niczkami zasady bezpiecznego zachowania sie
W czasie warsztatdow oraz miejsce i godzine
zbiorki. Nastepnie udajcie sie na targowisko.

Wytwarzanie zywnosci i produkty sezonowe |
praca zbiorowa i indywidualna | 3 x 15 minut
Na targowisku rozdaj uczestnikom/uczestnicz-
kom kartki oraz co$ do pisania i popros, aby
w trakcie rozméw z rolnikami zapytali ich, kie-
dy dane warzywa i owoce sg naturalnie w sezo-
nie (zbierane z pola), a kiedy sg dostepne dzieki
przechowywaniu.

Wspdlnie przeprowadzcie rozmowy z trzema
wytwoércami zywnosci, ktérzy sprzedajg swoje
produkty na targowisku. Zache¢ uczestnikow/
uczestniczki do zadawania pytan, dzieki ktérym
dowiedzg sie, w jaki sposdb produkowany jest
asortyment na stoisku. Czesto wydaje nam sie,
ze zywnosc¢ od lokalnego rolnika jest zbyt droga,

dlatego popros$ uczestnikow/uczestniczki, aby
podczas rozmow z rolnikami zapytali, jakie eta-
py muszg przejs$¢ produkty, zanim trafig do kon-
sumentow, i co wptywa na ich ostateczng cene.
Zwrdé¢ uwage na roznice w dystrybucji artyku-
téw spozywczych na targowisku i w supermar-
kecie. Zauwaz, ze w supermarketach dominuja
zazwyczaj najwieksi dostawcy, a kwota trafiaja-
ca do wytworcy/rolnika jest tylko czescig skta-
dowg ceny, ktérg ptacimy za produkt. Co wiecej,
naktad pracy i doswiadczenie rolnika potrzebne
do wyprodukowania zdrowej zywnosci sg o wie-
le wieksze, niz nam sie czesto wydaje. Rozmowa
z wytwoércami moze uswiadomic, jak nieprzewi-
dywalny i ztozony jest to proces.

Po zakonczeniu rozmoéw z rolnikami krétko pod-
sumuj najwazniejsze watki. Zapytaj uczestni-
kéw/uczestniczki o ich spostrzezenia i wnioski.
Zachec tez do podzielenia sie obserwacjami do-
tyczacymi produktéw sezonowych - czy wczes-
niej zwracali uwage na te kwestie i czy cos ich
w tym wzgledzie zaskoczyto.

Rozdaj uczestnikom/uczestniczkom wydruko-
wany zatacznik 5 - kalendarz sezonowy warzyw
i owocéw, by przypominat im, kiedy warto kupo-
wac produkty lokalne, Swieze, prosto z pola, co
pozwala wspierac rolnikoéw i cieszy¢ sie natural-
nym smakiem sezonowej zywnosci.

Ponizej znajdziesz przyktadowe informacje doty-
czace probleméw polskich rolnikéw?!! do omowie-
nia z uczestnikami/uczestniczkami warsztatéw:

1. Niskie ceny dyktowane przez dystrybutoréow
i supermarkety, co czesto wynika z nieuczci-
wych praktyk handlowych, zmuszajg rolnikéw
do sprzedazy produktéw ponizej kosztéw ich
wytworzenia.

11. https://www.moreincommon.pl/nasze-projekty/dumni-i-
niewysluchani-polscy-rolnicy-o-wyzwaniach-i-przyszlosci
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Sytuacje pogarsza nieprzewidywalnos¢ rynku
- w momencie obsiewania pdl rolnicy nie znajg
przysztej ceny zbytu swoich plonéw. Jednoczes-
nie musza mierzy¢ sie ze wzrostem kosztow
produkcji, w tym nawozdw, paliwa i pasz.

2. Zmiana klimatu i zwigzane z nig ekstremal-
ne zjawiska pogodowe, takie jak susze, ulewy,
gradobicia czy fale upatéw, zaburzajg natural-
ny cykl wegetacyjny. Nieprzewidywalnos$¢ aury
bezposrednio przektada sie na coraz wiekszg
niepewnos¢ zbioréw.

3. Niestabilna sytuacja gospodarcza i geopoli-
tyczna skutkuje niepewnoscig rynkéw zbytu,
nagtymi wahaniami cen skupu produktéw, ros-
nacymi kosztami prowadzenia dziatalnosci oraz
koniecznoscig dostosowania sie do wcigz zmie-
niajacych sie przepiséw. Wszystko to wptywa ne-
gatywnie na codzienng prace i dochdd rolnikow.

4. Nadmierna biurokracja oraz skomplikowa-
ne wymogi formalne utrudniajg rolnikom ubie-
ganie sie o dotacje oraz biezace zarzadzanie
gospodarstwem.

5. Zawdd rolnika wigze sie z duzym przeciagze-
niem pracg i wysokim poziomem stresu. Sytu-
acje pogarsza brak mtodych nastepcéw oraz
niska wiara samych rolnikéw w przetrwanie ich
gospodarstw.

Sledztwo: produkty spozywcze, ich wytwarza-
nie i dystrybucja | praca w grupach | 45 minut
Podziel uczestnikéw/uczestniczki na trzy- lub
czteroosobowe grupy i kazdej przydziel jedno
zadanie z zatacznika 6, na ktérego realizacje daj
im 15 minut. Po ponownym zebraniu wszyst-
kich grup popros kazda o przedstawienie wyni-
kéw $ledztwa - prezentacje moga odby¢ sie na
targowisku, jesli warunki na to pozwalaja, albo
w sali po zrealizowaniu wszystkich zadan.

Podczas omawiania obserwacji i przemyslen
uczestnikéw/uczestniczek zwrd¢ uwage przede
wszystkim na nastepujace kwestie:

- W jaki sposéb ztozonos¢ i czasochtonnosé
wytwarzania produktu spozywczego prze-
ktadaja sie na jego cene?

Co sktada sie na cene importowanych
produktéw spozywczych? Jakg czesé ceny
tych produktéw otrzymuje rolnik?

- Jaki wptyw na jakos¢ zywnosci ma dtugotrwaty
transport i przechowywanie?

- Jak odrézni¢ zywnosé lokalng od importowane;j?

- Jak $wiadomie i odpowiedzialnie wybieraé
Zywnos¢é?

Czy zywnos$¢ musi by¢ tadna? Czy ,brzydkie”
warzywa moga by¢ smaczne i zdrowe?

Z czym chodzi¢ po zakupy na targowisko lub
do sklepu? Jakie sg najbardziej ekologiczne
sposoby pakowania zywnosci?

Cokryje sie za etykieta? | praca zbiorowaii in-
dywidualna | 15 minut

Zbierz uczestnikdw/uczestniczki, aby oméwic
kolejne zadanie do wykonania na targowisku,
tym razem indywidualne. Wyjasnij, ze podczas
zakupoéw bardzo duzo informacji o produkcie
(jego jakosci, trwatosci, pochodzeniu, sposobie
przechowywania) mozemy uzyskacé, czytajac
etykiete. Warto wyrobic sobie nawyk sprawdza-
nia etykiet przy codziennych zakupach. Wspol-
nie obejrzyjcie kilka przyktadowych opakowan
produktéw spozywczych, by przekonaé sie, co
mozna na nich wyczytaé. Popros uczestnikow/
uczestniczki, by wskazali, jakiego typu informa-
cje zawsze widniejg na etykietach. Sprawdzcie,
czy na opakowaniach znajdujg sie tez jakies
symbole graficzne, ktére swiadcza o jakosci pro-
duktu lub innych jego cechach waznych dla kon-
sumenta. Omoéwcie znaczenie tych znakow.
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Znaki szczegdlnie warte uwagi to:

» Eurolis¢ - unijny znak rolnictwa ekologicz-
nego, umieszczany na wyrobach pochodzacych
z certyfikowanych upraw lub hodowli, w ktérych
stosuje sie naturalne metody produkcji oraz dba
sie o poszanowanie Srodowiska.

FAIRTRADE

» Fairtrade - znak potwierdzajacy, ze wszyst-
kie sktadniki produktu spetniajg spoteczne,
srodowiskowe i ekonomiczne standardy spra-
wiedliwego handlu, czyli systemu, ktéry dazy
do poprawy sytuacji drobnych rolnikéw poprzez
zapewnienie uczciwych cen skupu, godziwych
warunkéw zatrudnienia oraz partnerskich rela-
cji handlowych dla spotecznosci w krajach roz-
wijajacych sie.

Wiecej o tych oznaczeniach znajdziesz w porad-
niku: ,Jedz eko i fair, czyli dlaczego warto ufaé
certyfikatom”: https://ekonsument.pl/materia-
ly/pobierz/687

Nastepnie rozdaj wszystkim uczestnikom/uczest-
niczkom wydrukowany zatacznik 7 z wzorem
etykiety oraz przybory do pisania. Popros, aby
u wytworcy wybranego produktu z targowiska
(np. przecieru, masta, sera, powidet, pasztetu,
zakwasu, kimchi) uzyskali nastepujace informa-
cje i uzupetnili nimi wzér etykiety: sktad, data
produkcji, termin przydatnosci, pochodzenie
sktadnikéw, miejsce produkcji. Zachec tez, aby
upewnili sie u sprzedawcy, ze opis jest kompletny
i prawidtowy, a przy najblizszej okazji poréwnali
swoja etykiete z etykietag podobnego produktu
w supermarkecie.

Targowisko kontra supermarket | praca w gru-
pach i zbiorowa | 20 minut

To ¢wiczenie mozecie wykona¢ na targowisku
lub po powrocie do sali.

Podziel uczestnikdw/uczestniczki na dwie gru-
py. Pierwsza ma za zadanie opracowac piec
argumentow za kupowaniem zywnosci na tar-
gowisku, a druga pie¢ argumentéw za kupowa-
niem zywnosci w supermarketach.

Przyktadowe odpowiedzi:

- Targowisko - wiekszy dostep do lokalnej zyw-
nosci, wspieranie lokalnych producentéw, na-
wigzywanie relacji ze sprzedawcami/rolnika-
mi, skracanie tarncuchéw dostaw, dostep do
sSwiezszej, zdrowszej i smaczniejszej zywno-
sci, wiekszy wybor warzyw i owocéw.

- Supermarkety - krotszy czas dojazdu, szer-
szy asortyment, mozliwo$¢ ptacenia karta,
w ofercie bywajg takze produkty certyfiko-
wane, dobre warunki do robienia zakupéw
bez wzgledu na pogode, wygoda w postaci
parkingu i wozkéw sklepowych, promocje.

Wspdlnie zastanéwecie sie, jakie korzysci gospo-
darcze, spoteczne i sSrodowiskowe ptyng z ist-
nienia targowisk.
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Przyktadowe odpowiedzi:

1. Targowiska sg inkubatorem lokalnej przedsie-
biorczosci, zapewniajg miejsca pracy, umac-
niaja relacje miedzy miastem a wsia, petnig
funkcje promocyjna.

2. Targowiska wspierajg zréwnowazong kon-
sumpcje i zdrowie publiczne, dajac dostep
do $wiezych i lokalnych produktéw spozyw-
czych.

3. Targowiskawzmacniajg lokalne wiezi, s miej-
scem kontaktu i integracji réznych grup spo-
tecznych, tworzg zywa przestrzen publiczna.

4. Targowiska skracajg droge od pola do stotu,
zmniejszajg marnotrawstwo zasobow i ob-
cigzenie Srodowiska (m.in. mniej opakowan),
redukuja zuzycie energii i emisje, wpisuja sie
w model gospodarki cyrkularnej i sg jednym
z filaréow bezpieczenstwa zywnosciowego.

Twdj nastepny krok | praca indywidualna |
5 minut

Na zakonczenie warsztatéw rozdaj uczestni-
kom/uczestniczkom wydrukowany zatacznik 8.
Popros, aby odnalezZli na arkuszu stwierdzenie,
ktére najlepiej do nich pasuje, i zapoznali sie
z propozycja dalszych dziatan.
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GARSC FAKTOW O MARNOWANIU ZYWNOSCI

Marnowanie zywnosci to ogromny problem globalny - srodowiskowy, gospodarczy, spoteczny
i etyczny.

Wyrzucajac jedzenie, nie tylko powiekszamy ilos¢ odpadow, ale takze marnujemy wode i energie, ktére
sg hiezbedne do wytworzenia, transportu i dystrybucji zywnosci. Do wyprodukowania kazdego grama
jedzenia potrzebna jest woda - nazywamy to sladem wodnym produktu®?. Na przyktad do wytworze-
nia 100 g pieczywa potrzeba srednio 160 | wody, w przypadku 100 g sera zéttego jest to 500 |, a do
uzyskania 100 g wotowiny wykorzystuje sie ponad 1500 | wody. Tym samym wyrzucajac niezjedzong
kanapke z serem, marnujemy az 90 | wody?*3.

Marnowanie zywnosci to réwniez ogromne straty energii. Im bardziej przetworzony jest wyrzucany
produkt, tym wiecej zasobédw zmarnowano na jego wytworzenie, przetworzenie i przechowywanie. Do
strat nalezy doliczy¢ tez energie potrzebng do przyrzadzenia dan, ktére w catosci lub czesci trafiajg
pbézniej do $mieci. Nie mozna zapomniec réwniez o transporcie - im dtuzsza droge pokonato jedzenie,
tym wiecej energii trzeba byto zuzyc.

Ze zuzyciem energii wigza sie emisje gazéw cieplarnianych, ktore poteguja ocieplanie sie atmosfery
i pogtebiajg zmiane klimatu. Szacuje sie, ze wytwarzanie zywnosci odpowiada za 1/4 globalnych emi-
sji'*. Najwiecej gazéw cieplarnianych (co nazywamy sladem weglowym?*®) generuje produkcja miesa
i nabiatu: wytworzenie 1 kg wotowiny wiaze sie z emisja ok. 99 kg CO,eq"¢, podczas gdy dla sera jest
to ok. 24 kg, a dla wieprzowiny i drobiu odpowiednio ok. 12 kg i ok. 10 kg. Do tego dochodza emisje,
ktérych zrédtem sg odpady spozywcze gnijgce na wysypiskach sSmieci. Poniewaz marnujemy az ok. 1/3
wyprodukowanego jedzenia, ograniczenie tego marnotrawstwa bytoby waznym krokiem w zapobiega-
niu zmianie klimatu.

Przemystowe wytwarzanie zywnosci - z ogromnymi monokulturami, intensywnymi zabiegami agro-
technicznymi, stosowaniem duzej ilosci nawozow sztucznych i pestycydéw - pod wieloma wzgledami
negatywnie wptywa na srodowisko, m.in. przyczyniajac sie do wylesiania ogromnych obszaréw oraz
utraty bioréznorodnosci'’. Marnowanie jedzenia tylko poteguje te problemy, gdyz zwiekszona produk-
cja zywnosci wywiera dalszg presje na ekosystemy.

12. Fundacja Kupuj Odpowiedzialnie (2025), Swiat na talerzu, czyli jak dieta wptywa na srodowisko,
https://ekonsument.pl/materialy/publ_694_swiat_2025.pdf

13. https://www.portalspozywczy.pl/handel/wiadomosci/wyrzucona-kanapka-z-serem-to-90-litrow-zmarnowanej-wody, 165686.html
14. Poore, J., Nemecek, T. (2018), Reducing food’s environmental impacts through producers and consumers, Science, 360(6392), 987-992.

15. Greenhouse gas emissions per kilogram of food product, https://ourworldindata.org/explorers/food-footprints

16. CO,eq, czyli ekwiwalent dwutlenku wegla, to jednostka, ktéra pozwala przeliczyé emisje réznych gazéw cieplarnianych (np. metanu
czy podtlenku azotu) na dwutlenek wegla, uwzgledniajac ich wptyw na efekt cieplarniany (GWP). Przyktadowo metan, ktérego duze ilosci
powstaja przy hodowli zwierzat przezuwajacych, ma ponad 25-krotnie silniejszy wptyw na ocieplenie klimatu niz dwutlenek wegla.

17. WWEF Living Planet Report 2024, https://view.publitas.com/wwf-poland/living-planet-report-2024-pl
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ZAtACZNIK 2

Marnowanie zywnosci stanowi tez powazny problem etyczny. Wielkim skandalem naszych czaséw jest
fakt, ze z jednej strony mamy nadprodukcje zywnosci i jej wyrzucanie, a z drugiej strony miliony ludzi,
ktérzy wcigz pozostaja zagrozeni niedozywieniem i gtodem. Marnowanie zywnosci to ponadto unie-
waznianie pracy rolnikéw i innych oséb zaangazowanych w jej wytwarzanie czy przygotowanie oraz
brak szacunku dla ich wysitku.

Waznym watkiem s3g réwniez etyczne aspekty marnowania produktéw spozywczych pochodzenia
zwierzecego. Przemystowa produkcja miesa i nabiatu wigze sie z ogromnymi kosztami srodowisko-
wymi, a jednoczesnie prowadzi do licznych naruszen dobrostanu zwierzat. Obecnie az 90% zwie-
rzat gospodarskich hodowanych jest w systemie ferm przemystowych® - w bardzo ztych warunkach,
w duzym zageszczeniu, czesto w catkowitym zamknieciu i bez mozliwos$ci swobodnego poruszania sie.

W Polsce rocznie marnuje sie ok. 5 mIn ton jedzenia, tj. 126 kg na kazdego Polaka. 34 kg tracone sg na
etapie produkcji, przetworstwa i transportu, a 92 kg trafiajg do kosza w gospodarstwach domowych.
Przecietna polska rodzina co roku wyrzuca zywnos$¢ o wartosci ok. 3 tys. zt'?. O ile odpady roslinne
moga przy odrobinie dobrych checi i pod warunkiem odpowiedniego posegregowania trafi¢ do kom-
postowania, o tyle zywnosc¢ przetworzona, zepsuta oraz pochodzenia zwierzecego najczesciej konczy
na sktadowiskach odpadow, ktére zajmujg coraz wiecej miejsca oraz sg zrédtem emisji silnego gazu
cieplarnianego - metanu.

18. Kramarz, P.(2022), Jak nakarmic swiat w dobie kryzysu klimatyczno-ekologicznego, w: Jasikowska, K., Patasz, M. (red.), Za pie¢ dwunasta
koniec swiata. Kryzys klimatyczno-ekologiczny gtosem wielu nauk. Krakéw: Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie, Biblioteka Jagiellonska, s.
415-454,za 512.uj.edu.pl.

19. Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Zywnos¢é to warto$¢, https://www.gov.pl/web/rolnictwo/zywnosc-to-wartosc
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PRZYKLADOWE DZIAtANIA

Planowanie

2 Regularnie réb inwentaryzacje lodéwki i spizarni, szczegélnie przed wiekszymi zakupami - spraw-
dzaj termin przydatnosci do spozycia, by w pierwszej kolejnosci zuzy¢ produkty, ktérych waznosé sie
konczy.

2 Pamietaj o réznicy miedzy ,nalezy spozy¢ do” (ang. use by lub EXP / expiration date) - czyli terminem
przydatnosci do spozycia danego produktu, a ,,najlepiej spozyc¢ przed” (ang. best before) — czyli dacie mi-
nimalnej trwatosci, po ktérej dany produkt wcigz moze byé spozywany, ale nalezy liczy¢ sie z drobnymi

zmianami w jego kolorze, konsystencji, smaku czy zapachu.

» Planuj z domownikami positki na caty tydzien, aby kupowa¢ tylko to, co bedzie potrzebne do ich
przyrzadzenia.

2 Planuj positki z wykorzystaniem w pierwszej kolejnosci tego, co juz masz w domu i resztek z dnia
poprzedniego.

2 Podczas planowania positkéw i zakupéw zajrzyj do kalendarza, by upewnié sie, ze nie masz w planach
wyjscia na obiad czy kolacje albo szkolenia czy wyjazdu z wyzywieniem.

2 Regularnie analizuj nawyki rodzinne, aby modyfikowac te, ktére sprzyjajg marnowaniu zywnosci.

Kupowanie

2 Przed zakupami réb liste, uwzgledniajac to, co juz masz w lodéwce i szafkach.

» Kupuj tylko tyle, ile potrzebujesz i faktycznie wykorzystasz.

2 Nie réb zakupdw z pustym zotadkiem - gdy jesteSmy gtodni, kupujemy wiece;j.

2 Nie daj sie skusi¢ na promocje, ktére skutkujg zakupem wiekszej ilosci, niz jeste$ w stanie wykorzy-
sta¢ bez ryzyka zepsucia.

2 Zwracaj uwage na wielkos¢ opakowan - nie zawsze wiecej znaczy taniej, szczegdlnie jesli potowe
zawartosci wiekszego opakowania ostatecznie wyrzucisz.

2 Zwracaj uwage na termin przydatnosci do spozycia na etykietach, zwtaszcza kupujac produkty tatwo
psujace sie.
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2 Wybieraj niedoskonate lub pojedyncze owoce i warzywa, zeby zapobiega¢ marnowaniu zywnosci
w sklepie.

2 Jeslichcesz sprébowac czegos$ nowego, a nie masz pewnosci, czy ci zasmakuje - wybierz najmniejszg
mozliwg porcje lub kup na spétke z innymi.

Przechowywanie

2 Regularnie kontroluj termin przydatnosci do spozycia - zuzywaj produkty zgodnie z zasada FIFO
(first in, first out — pierwsze weszto, pierwsze wyszto).

2 Produkty uktadaj w lodéwce i szafkach w taki sposdb, by te z krétszym terminem przydatnosci byty
z przodu - dodatkowo mozesz oznacza¢ markerem lub naklejka te, ktére trzeba zjesé najpilniej.

» Sprawdzaj na opakowaniach wymogi dotyczace przechowywania produktow i stosuj sie do nich.

» Do przechowywania produktéw uzywaj szczelnych pojemnikoéw, by zapobiegac ich wysychaniu, wie-
trzeniu, przenoszeniu zapachoéw, bakterii czy plesni. Najbezpieczniejsze sg pojemniki szklane i cera-
miczne, a takze ze stali nierdzewnej. Pojemniki z plastiku, folie i torebki mogg by¢ uzywane wytacznie,
jesli sa dopuszczone do kontaktu z zywnoscia - najlepiej jednak unikac ich w kuchni, gdyz sg Zrédtem
mikroplastiku. Zywnos¢ niewymagajaca chtodzenia przechowuj w suchym i zacienionym miejscu.

» Upewnij sie, ze twoja lodéwka utrzymuje prawidtowa temperature od 1°C do 5°C.

» Dbaj o wtasciwe rozmieszczenie artykutow spozywczych w lodéwce: gérny poziom - przetwory
i ciasta; srodkowa czes$¢ - produkty o krotkim terminie przydatnosci i wymagajace przechowywania
w temperaturze ponizej 5°C (sery, wedliny, dania gotowe); potki na drzwiach - soki, mleko, ketchup,
sosy; dolne szuflady - owoce i warzywa.

2 Stosuj dodatkowe zalecenia dotyczgce przechowywania zywnosci w lodéwce: wedliny i sery trzymaj
w oddzielnych, najlepiej szklanych pojemnikach; unikaj mycia produktéw przed umieszczeniem ich
w loddwce; szuflade na warzywa i owoce wytdz recznikiem papierowym, ktéry bedzie pochtaniaé nad-
miar wilgoci.

» Zamrazaj nadwyzki zywnosci, zarowno surowe produkty, jak i gotowe dania. Pamietaj o ich wczes-
niejszym podzieleniu na porcje oraz zapisaniu na opakowaniu daty zamrozenia - utatwi to pdzniejsze
wykorzystanie zapaséw.

» Regularnie przebieraj zakupione warzywa i owoce - te poobijane lub miekkie przeznacz do szybkie-
go wykorzystania lub zjedzenia.
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2 Z nadwyzek warzyw i owocodw rob domowe przetwory: kompoty, sosy, pikle, dzemy, soki i satatki.

2 Wykorzystaj suszenie do wydtuzenia trwatosci warzyw, owocow, ziét i grzybow.

2 Wydtuz trwatos$¢ produktéw poprzez kiszenie, czyli utrwalanie warzyw i owocéw z wykorzystaniem
fermentacji mlekowej. Mozesz kisi¢ nie tylko ogorki, kapuste czy buraki, ale réowniez marchewki, kala-
fiory, cukinie, papryki, rzodkiewki i pomidory.

2 Wykorzystaj marynowanie do wydtuzenia trwatosci warzyw, owocéw i grzybow.

2 Zamiast automatycznie wyrzucac produkty tylko dlatego, ze wygladajg mniej apetycznie (np. zwied-

niete warzywa, czerstwe pieczywo) - obejrzyj je, powachaj i sprobuj, aby ocenié, czy wcigz nadaja sie
do wykorzystania.

Przyrzadzanie

2 Podczas przyrzadzania positkdw odmierzaj porcje sktadnikow, by ugotowad tyle, ile potrzebujesz.

» Korzystaj z aplikacji i stron kulinarnych oferujacych wyszukiwanie przepiséw na podstawie sktadni-
koéw, ktore masz w lodowece i szafkach.

2 Wykorzystuj resztki do przygotowania nowych dan: zup, soséw, zapiekanek, past kanapkowych, ko-
pytek, kotletéw czy satatek.

2 Odswiezaj pieczywo, lekko je moczac i podpiekajac w piekarniku lub opiekaczu. Czerstwe kromki
przerdb na grzanki albo domowg butke tarta.

» Naktadaj na talerz tylko tyle, ile zjesz - lepiej zaczynaé od mniejszych porcji i w razie potrzeby wzigé
doktadke, niz zostawiac resztki.

Dzielenie sie (foodsharing)

2 Kiedy masz nadmiar jedzenia, podziel sie nim z rodzing, przyjaciétmi, sgsiadami lub wspoétpracownikami.

» Nadmiar jedzenia dziel na porcje, tak aby tatwiej byto go przekazac innym lub zje$¢ w przysztosci.

2 Gdy ugotujesz za duzo, zapros kogos na spontaniczny obiad lub kolacje.

2 Sprawdz, gdzie dziata najblizsza jadtodzielnia - mozesz zostawi¢ tam $wieza, szczelnie zapakowang
i opisang zywnos¢, ktérej masz w nadmiarze.
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» Jadtodzielnie sg dla wszystkich - nie wahaj sie korzystac¢ z tego, co zostawili tam inni.
2 Zainicjuj utworzenie jadtodzielni w szkole, na uczelni lub na osiedlu.

> Wspieraj Banki Zywnosci jako darczyrica, wolontariusz lub przedsiebiorca - to instytucje, ktére ra-
tujg zywnosé przed zmarnowaniem i przekazuja ja potrzebujgcym.

2 Zaangazuj sie w dziatania inicjatyw dystrybuujacych zywno$¢ i przyrzadzajacych darmowe positki
dla potrzebujacych (np. ruchu Food Not Bombs).

2 Kompostuj - to najlepszy sposob na zagospodarowanie czesci odpadéw spozywczych (do pojemnika
na bioodpady nie wrzucaj nabiatu, miesa, wedlin ani potraw ztozonych).

2 Jesli masz ku temu warunki, zatéz wtasny kompostownik - nie tylko ograniczysz marnowanie resz-
tek, ale uzyskasz tez darmowy, naturalny nawéz dla swoich roslin.

2 Korzystaj z aplikacji typu ,Too Good To Go” i ,Foodsi”, aby zapobiega¢ marnowaniu zywnosci w re-
stauracjach, piekarniach i cukierniach.

2 Na stotéwece pros o natozenie porcji, ktéra jestes w stanie zjesc.

2 W restauracji zamawiaj z umiarem, a niezjedzong czes$¢ positku zabieraj na wynos (najlepiej do wtas-
nego, wielorazowego pudetka).

2 Zainteresu;j sie ideg freeganizmu, ktéra polega na odzyskiwaniu wcigz nadajacych sie do spozycia
produktéw wyrzucanych przez sklepy i targowiska.
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SCIAGAWKA NA LODOWKE

Gorna potka:

produkty mleczne

(np. kefir, jogurty, Smietana),
jajka, ciasta (sernik)

Srodkowe pétki:
produkty, ktére szybko sie
psuja, majg krotki termin
przydatnosci i wymagaja
przechowywania w temp.
ponizej 5°C, np. sery,
wedlina, dania gotowe

Pétki na drzwiach:

to najcieplejsze miejsce
w lodéwce,
przechowujemy

tam np. soki, mleko,
ketchup, sosy

Warsztaty ,Moje sposoby na niemarnowanie”

Dolne szuflady:

to miejsce o wysokiej
wilgotnosci i temperaturze,
dlatego przechowujemy tu
warzywa i owoce

SCENARIUSZE WARSZTATOW

35

ZAtACZNIK 4



KALENDARZ SEZONOWY POLSKICH WARZYW | OWOCOW

STYCZEN - MARZEC KWIECIEN - CZERWIEC
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Warzywa (przechowywane): Warzywa:
marchew e pietruszka e cebula rzodkiewka e satata e szpinak
o buraki e topinambur o mtode ziemniaki e brokuty e szparagi
Owoce (przechowywane): Owoce:
jabtka e gruszki truskawki e czeresnie e wisnie

Warsztaty ,Spacer po targowisku”

PAZDZIERNIK - GRUDZIEN LIPIEC - WRZESIEN

Warzywa: Warzywa:
dynia e kapusta e brukselka e por e jarmuz ogorki e pomidory e papryka e cukinia e bob
Owoce: Owoce:
jabtka e gruszki e orzechy e grzyby maliny e boréwki e sliwki e jabtka (letnie)
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SLEDZTWO - ZADANIA DLA GRUP

GRUPA 1

Znajdzcie produkt, ktérego wytworzenie zajmuje najmniej czasu, oraz taki, ktéry wymaga go najwiece;j.
Zapytajcie wybranych sprzedawcéw, jak dtugo trwa pozyskiwanie miodu, wytwarzanie sera, produkcja
ogorkéw kiszonych, zbidor malin lub agrestu. Dowiedzcie sie, ile 0séb i przez jaki czas musi pracowaé, aby
dany produkt trafit do sprzedazy.

Czy zdawaliscie sobie sprawe, jak duzo pracy nalezy wtozy¢ w produkcje zywnosci i jak bardzo ztozony
jest proces wytwarzania niektorych produktéw? Jak oceniacie wartos$é danego produktu po zapoznaniu
sie z etapami jego powstawania?

GRUPA 2

Znajdzcie trzy produkty zimportu i dowiedzcie sie, z jakiego kraju je sprowadzono. Nie wszystkie towary
sprzedawane na targowisku wytwarzane sg w lokalnych gospodarstwach. Sprébuijcie ocenié, czy ich po-
chodzenie mozna rozpoznac ,gotym okiem”.

Zastanéwcie sie nad droga, ktéra te produkty przebyty, aby znalez¢ sie w zasiegu naszych rak. Jakie sg
sktadowe ich ceny? Jak Waszym zdaniem wyglada proces produkcji i transport w tym wypadku? Jaka
zaptate otrzymat rolnik bedacy ich wytworcg lub pracownik zatrudniony przy zbiorach?

GRUPA 3

Czy wiecie, ze pomidor moze by¢ czarny, kalafior fioletowy, a marchew biata? Czy styszeliscie nazwy sko-
rzonera, rukiew wodna, boczniak i jarmuz? Znajdzcie produkt, ktérego nie znaliscie wczesdniej, i dowiedz-
cie sie o nim jak najwiece;j.

Zastanéwcie sie nad réznorodnoscig towarow na targowisku i w sklepie. Z czym moze wigzac sie szeroka
oferta produktow dostepnych w supermarkecie? Z czego wynika zmiennos$¢ asortymentu na targowi-
sku? Rozwazcie, jak podejmowac sensowne decyzje zakupowe w réznych porach roku. Wybér zywnosci
z supermarketu niekoniecznie musi by¢ zty - przeanalizujcie rézne scenariusze.

GRUPA 4

Znajdzcie produkt, ktérego - bez wzgledu nato, czy go lubicie - nie chcielibyscie kupi¢. Wyjasnijcie przy-
czyny tej decyzji.

Zastanéwcie sie, w jaki sposob wybieramy konkretne artykuty oraz czym sie kierujemy, podejmujac de-
cyzje zakupowe. Rozwazcie tez, czy wyglad danego produktu wptywa na jego smak i jakos¢. Czy ,brzyd-
kie” warzywa moga by¢ smaczne i zdrowe?

GRUPA 5

Znajdzcie trzy produkty, ktére mogtyby byé zapakowane w bardziej odpowiedzialny sposéb. Ktére towa-
ry najczesciej umieszczane sg w foliowkach?

Zastandéwcie sie, co mozemy zrobié, aby maksymalnie ograniczy¢ uzywanie plastikowych torebek pod-
czas zakupéw. Rozwazcie tez, gdzie mamy wiekszy wptyw na sposéb pakowania produktéw - w sklepie
czy na targowisku?
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Warsztaty ,Spacer po targowisku”



ETYKIETA PRODUKTU
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Nazwa produktu:

Warsztaty ,Spacer po targowisku”

Data produkciji:

Termin przydatnosci:

Pochodzenie sktadnikow:

Miejsce produkciji:

4
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ARKUSZ ,TWOJ NASTEPNY KROK”

Jaka jest Twoja gtéwna potrzeba zwigzana z lokalng zywnoscia?

Woybierz stwierdzenie, ktore najlepiej pasuje do Ciebie, i sprawdz ponizej, jak dziata¢ dale;j.

ik 0N R

Chce wiecej o niej wiedzied.

Chce jg kupowad.

Chce zaangazowac sie w proces jej wytwarzania/pozyskiwania.
Wszystkie z wyzej wymienionych.

Nie mam takich potrzeb.

Super! Wiedza to podstawa swiadomych wyboréw. Sprawdz, czy w Twojej okolicy dziata ogrod
spoteczny - wiele takich miejsc poza uprawg prowadzi rowniez dziatalnos¢ edukacyjng i kultu-
ralna. Warto skorzystad tez z zasobow wiedzy dostepnych w Internecie - znajdziesz tam mné-
stwo webinardw, poradnikéw i innych ciekawych materiatéw dotyczacych lokalnej zywnosci.

Swietnie! Robiac zakupy, gtosujesz swoim portfelem na okreslone rozwiazania i wspierasz kon-
kretnych ludzi. Zamiast globalnych sieci supermarketéw wybieraj lokalne targowiska, sklepy
ekologiczne, gospodarstwa dziatajgce w ramach RWS (Rolnictwa Wspieranego przez Spotecz-
nos$¢) oraz serwisy typu LokalnyRolnik.pl, ktére dajg stabilno$¢ drobnym producentom.

Ekstra! Twoje zaangazowanie moze realnie wesprzec lokalny system zywnosciowy. Wtacz siew
dziatalno$¢ ogroddéw spotecznych, spétdzielczych farm miejskich albo tych gospodarstw RWS,
ktore angazujg konsumentéw w prace rolnicze. Dodatkowe rece do pracy moga przydac sie tez
w ktoryms z lokalnych podmiotéw ekonomii spotecznej - restauracji, sklepiku czy piekarni -
warto zapytac!

Rewelacyjnie! Idealnym miejscem dla Ciebie powinna by¢ kooperatywa spozywcza, ktéra taczy
wspolne zakupy u lokalnych producentéw z edukacjg i aktywnym dziataniem na rzecz spotecz-
nosci. Poszukaj takiej inicjatywy w swojej okolicy albo sprébuj stworzyc jg ze znajomymi.

Naprawde?! Kupowanie lokalnej i ekologicznej zywnosci to nie tylko bardzo istotne wsparcie
dla matych, rodzinnych gospodarstw, lecz takze zysk dla Twojego zdrowia i srodowiska natu-
ralnego. Zapoznaj sie z naszym poradnikiem ,Kupuj lokalnie”: https://ekonsument.pl/materialy/
publ_686_kupuj_2025.pdf i jeszcze raz przemysl temat.

SCENARIUSZE WARSZTATOW 39

ZAtACZNIK 8

Warsztaty ,Spacer po targowisku”


http://LokalnyRolnik.pl
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