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Kuchnia to serce domu, dlatego warto szczegodlnie
o nie zadbac¢. Odpowiednia organizacja tego
miejsca sprawi, ze przygotowywanie codziennych
positkbw stanie sie jeszcze tatwiejsze, szybsze
i bardziej przyjemne. Nasze porady pomogg Ci tez
ograniczy¢ marnowanie zywnosci i wykorzystac to,
co kryje sie w kuchennych zakamarkach.

Planowanie zakupow, wtasciwe przechowywanie
zywnosci i wykorzystywanie domowych zapaséw
zgodnie z duchem zero waste pozwalajg zadbac
o domowy budzet oraz oszczedzi¢ czas
spedzony na gotowaniu.

Zobacz wskazoéwki, jak uporzadkowac kuchnie
i zorganizowac jg na miare Twoich oczekiwan.
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ORGANIZACTA OGOLNA

Organizacja kuchni to podstawa, o ktérej warto pamietac nie tylko
w czasie sezonowych porzgdkoéw, ale tez na co dzien. Sprawdzanie
zawartosci szafek, zamrazalnika i lodéwki, planowanie positkbw
z wykorzystaniem dostepnych produktéw oraz tworzenie listy zakupow
to prosty sposob, ktoéry pozwala oszczedzac¢ czas i pienigdze.

0 czym jeszcze warto pamietac?

Zawsze trzymaj w kuchni karteczki i dlugopis by
na biezgco zapisywac co sie konczy — dzieki temu
zawsze bedziesz wiedziata co trzeba kupic¢

i unikniesz nadmiarowych zakupow.

T, Warto mie¢ pod reka torebki strunowe - idealne do
_ mrozenia absolutnie wszystkiego, nie zajmujg miejsca
B w zamrazalniku. Zaopatrz sie w te porzadniejsze,
wielorazowe.

Zachowuj stoiki — szczegodlnie te duze, idealnie
przydadzg sie do przechowywania kaszy, ryzu czy
fasoli i innych sypkich produktéw, czy suchych
butek (ktére idealnie nadadza sie na butke tartg)!

Zaprzyjaznij sie zzamrazalnikiem, niech nie
bedzie tylko urzgdzeniem do przechowywania

% lodoéw i koperku. Pamietaj o regularnym
rozmrazaniu.
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Zaplanuj uzywanie nieputr;ebnych resztek i przygotuj
sobie pojemniki, w ktorych je przechowasz.

Wycis$nieta potéwke cytryny wrzucaj do zmywarki

‘%\ dla pieknego, naturalnego zapachu zamiast
w chemicznych odpowiednikdéw — oszczedzisz

pienigdze oraz nature.

Skoérke z bananéw umies¢ w stoiku, zalej woda
i odstaw. Po 2 dniach otrzymasz doskonaty

nawoz do kwiatow.

) Skoérke z cytruséw zmieszaj z octem, a po 2 tygodniach
ﬁu bedziesz mie¢ domowy, naturalny srodek do sprzatania

(wystarczy rozrzedzi¢ go z woda 1:1i gotowe).



Planowanie’zakup pozwala ograniczy¢ wy

w skleple Gdy arketu z listg zakupow:=
ka to, czego fak otrzebUJesz Zakupy :
sie wielogodzinnym spacerem miedzy pétkami oraz kuprTem
produktow ktorych Hie wykorzystasz w najblizszym czasie.

Wybieraj produkty jak najmniej opakowane lub bez
opakowania. W miare mozliwosci kupuj produkty
w opakowaniach wielokrotnego uzytku.

Kupites wtoszczyzne w siatce? Mozesz jg
wykorzystaé ponownie, gdy bedziesz kupowac
ogorki albo pomidory.




Zapominasz torby idgc na zakupy? Trzymaj jedng

w samochodzie, koszyku rowerowym albo blisko drzwi
wyjsciowych — wtedy jej nie przegapisz, wychodzac do
sklepu. Mozesz tez nosi¢ wielorazowe torby np.

w kieszeni kurtki, plecaku lub torebce.

Uzywaj wielorazowego kubka termicznego,
gdy wychodzisz z domul.

Gdy wychodzisz do kawiarni lub restauracji, wez ze
soba witasne pojemniki lub stoiki — zabierzesz w nich
jedzenie, ktérego nie zjesz na miejscu.

Przed wyjsciem do sklepu koniecznie co$ zjedz. Gtéd
na zakupach to zty doradca - wtedy mamy tendencje
do kupowania wiecej niz potrzebujemy.
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Po powrocie z zakupoéw warto znalez¢ czas na pouktadanie
poszczegodlnych produktéw, pamietajgc o tym, ze wtasciwe
przechowywanie pozwala przedtuzy¢ ich trwatosé.
Dzieki temu mozesz po nie siega¢ nawet wiele dni péznie;.



Poznaj roznice miedzy
Nalezy spozyc do i Najlepiej spozyc przed

Nalezy spozyédo Nalezy spozy¢ przed = *:
jest to termin przydatnosci do okresla tak zwang date mlnlmalnej 2
spoiycia é jednoczesnie rodek trwatosci. Minimalnej, czylinie | <.
bez'pieczenstwa Pouplywie te] B ostatecznej. Ten termin stosowany
5 daty zywnosc nie powinna . Jjestw przypadku produktow, ktore
«; by¢ spozywana. . nawet “po terminie” nie ulegaja
; : ) . zepsuciu, a jedynie moze zmieniac
o2 sie ich konsystencja, kolor
smak czy zapach.

b W lodéwce i szafkach produkty uktadaj
B wedtug daty waznosci

Sypkie produkty przechowuj w szklanych stoikach

- np. po majonezie. W ten sposéb masz pewnosg, ze
nic sie nie zalegnie w twojej kuchni i zywnos¢ bedzie
lepiej chroniona. Na stoik naklej wyciete z opakowania
informacje dot. gotowania i daty waznosci.




Otwarty ser przet6z do zamykanego, szczelnego
pojemnika na jedzenie, aby wydtuzy¢ jego Swiezosc.
Idealne do przechowywania beda tez stoiki!

Warzywa korzeniowe (marchewki, pietruszki, inne)
— najlepiej przechowuj w pojemniku z matg iloScig
wody na dnie, dzieki dtuzej pozostang Swieze i jedrne.

Rzodkiewki najlepiej trzymaj w stoiku, po odcieciu
lisci, zzachowanym korzonkiem - dodajgc na dno
stoika odrobine wody.

Jesli jesz mato pieczywa i czesto sie marnuje,

trzymaj jego nadmiar w zamrazalniku i siegaj po nie
zawsze wtedy, gdy masz ochote. Przed zamrozeniem
pokroj chleb na kromki - dzieki temu zuzyjesz doktadnie
tyle, ile potrzebujesz. Masz ochote na chrupigce
pieczywo? Wystarczy, ze wtozysz je do tostera.

Ser typu parmezan mozesz mrozi¢ w mniejszych
kawatkach i wyjmowac je do Scierania.




Trzymaj w zamrazalniku duzg torbe na obierki
warzyw. Przechowuj w niej kohcowki marchewek,
pietruszek, pora, cebuli, cukinii, kopru, selera, stodkich
ziemniakoéw, nozki grzybow. Kiedy torba sie uzbiera
ugotuj z tych warzyw aromatyczny wywar.

Produkty z puszek np. warzywa konserwowe czy
mleko skondensowane po otwarciu przektadaj do
stoikéw i przechowuj je w lodéwce - dzieki temu dtuzej
utrzymajg swoje wtasciwosci.

W planowaniu positkow i tworzeniu
- listy zakupow pomoze Ci tez nasz

wystarczy, Ze zalogujesz sie na swoje konto (https:/www.winiary.pl/login)
i ustawisz swoje preferencie, a bedziesz dostawac zestawy przepisow na
caty tydzien. Dzieki temu tatwiej zaplanujesz zakupy!

Wiecej porad zero waste i pyszne przepisy na dania
Zero waste znajdziesz na stronie Winiary:

Dowiedz Sie wiecej



https://www.winiary.pl/my-menu-plan/
https://www.winiary.pl/login
https://www.winiary.pl/pomagamy-w-gotowaniu-i-niemarnowaniu/






