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MOJ TALERZ, SWIATA SPRAWA

Kryzys klimatyczny i jego przejawy nie jest jedynie ponurg przepowiednia
dla przysztych pokolen: rozgrywa si¢ on juz tu i teraz, na naszych oczach, pogtebiajac
trwajacy jednoczesnie kryzys ekologiczny i spoteczny.

Susze, fale upatéw, wichury, huragany i trgby powietrzne, deszcze nawalne,
powodzie - przedtuzajgce sig, coraz czestsze i o wigkszym nasileniu. Wzrost poziomu
morz i oceandw, degradacja ekosystemow, wymieranie gatunkéw, wzrost poziomu
zanieczyszczen, galopujaca deforestacja i postepujaca erozja gleb - wszystko to
obserwujemy od do$¢ dawna. Diagnoze aktualnych zmian klimatu naukowcy
sporzadzili juz kilkadziesiat lat temu, ustanawiajgc w tej kwestii konsensus

i formutujgc konkretne zalecenia. Niestety, dziatania podejmowane przez ludzkos¢
nadal sg nieadekwatne do skali zagrozen, z jakimi sie mierzymy.

Najnowszy raport Miedzyrzadowego Zespotu ds. Zmian Klimatu (IPCC) wskazuje,
ze przekroczenie poziomu 1.5 stopnia Celsjusza, pierwszego progu bezpieczenstwa
klimatycznego, jest realne jak nigdy wczesniej. W tym samym dokumencie IPCC
podkresla, ze nadal mamy szanse unikna¢ najbardziej dramatycznych skutkéw
przegrzania planety. Ale tylko wtedy, gdy podejmiemy natychmiastowe dziatania
zmierzajgce do redukcji Sladu weglowego w kazdej dziedzinie ludzkiej dziatalnosci.
Kazdy utamek stopnia to kwestia zycia i Smierci dla setek milionéw istnien, ludzkich
i pozaludzkich.
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Aby uniknac¢ katastrofy, konieczne sg zaréwno zmiany indywidualne,

jak i systemowe we wszystkich obszarach, w ktérych emitujemy gazy cieplarniane:
energetyce, rolnictwie, przemysle, transporcie, budownictwie, gospodarce odpadami
itd. Pociggnac¢ to za sobg musi zmiany takze w ekonomii, kulturze i Swiadomosci
spotecznej. Szczegdlnie tych, ktérzy emitujg najwiecej,

Celem jest redukcja globalnych emisji 0 50% do 2030 roku, a nastepnie
do zera netto w 2050 roku.

I nie da sie go osiggna¢ bez zmiany tego, co jemy.
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Rolnictwo to jeden z czterech najbardziej emisyjnych dziedzin ludzkiej dziatalnosci,

a jednoczesnie obszar, ktory juz dzis w duzym stopniu “odczuwa” skutki
zmieniajgcego sie klimatu. Za emisje z rolnictwa odpowiada przede wszystkim-
przemystowy chéw zwierzat (emisje metanu z chowu przezuwaczy) - zaréwno na
mieso, jaki i przede wszystkim nabiat, oraz deforestacja na potrzeby produkcji paszy
dla zwierzat, a takze oleju palmowego.

Nalezy pamietac takze, o wysokim Sladzie ekologicznym tego sektora, w tym

o wysokim $ladzie wodnym (rolnictwo odpowiada za 70% globalnego zuzycia
zasobow wody stodkiej) oraz wptywie na zanik bioréznorodnosci spowodowany
uprawami intensywnymi.
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Slad weglowy, wodny, czy szerzej ekologiczny tego, co jemy, jest zwigzany

nie tylko z rolnictwem, lecz takze z innymi obszarami gospodarki. Nasze jedzenie jest
transportowane (na réznych etapach jego “produkc;ji”), przetwarzane, pakowane,
magazynowane i sprzedawane. To zas$ czego nie zjemy - jest wyrzucane, sktadowane
na wysypiskach lub kompostowane.

To co jemy, ma takze Slad spoteczny i etyczny: w jakich warunkach sg hodowane
zwierzeta, jak s zabijane (i czy jest to konieczne, zeby dostarczyé organizmom
ludzkim niezbednych protein i sktadnikéw odzywczych? - zob. np. Stanowisko
Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego - kliknij tutaj), w jakich warunkach
pracujg ludzie wytwarzajgcy zywnos$¢é, jak sg optacani? W jaki sposdb zywno$¢ jest
dystrybuowana, kto ma, a kto nie ma dostepu do bezpiecznej i zdrowej zywosci? Kto
gtoduje i dlaczego tak sie dzieje w $wiecie, w ktérym okoto 1/3 zywnosci jest
marnowana?
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Co moge zrobi¢?

* przejsS¢ na diete roslinng lub ograniczy¢ spozycie produktow odzwierzecych:
prawidtowo zbilansowang (samo wyeliminowanie produktéw odzwierzecych bez
uwzglednienia tego kryterium, moze sprawic, ze jedzenie bedzie
niepetnowartosciowe)

e wybiera¢ produkty sezonowe i lokalne: wptywa to na ograniczenie emisji z
transportu. Positki roslinne, jesli sg oparte na produktach sprowadzanych z daleka
(owoce egzotyczne, awokado etc.), moga mie¢ wyzszy Slad weglowy i ekologiczny
niz ich tradycyjne odpowiedniki

e ograniczac produkty wysokoprzetowrzone, pakowane i jednorazowe naczynia:
dotyczy to zaréwno zywnosci, jak i wody butelkowanej, ktérg najczesciej w Polsce
mozna zastagpi¢ wodg wodociggowa.

e zrezygnowac z produktow zawierajacych olej palmowy, w tym zwtaszcza
stodyczy, ktére mozemy z powodzeniem zastgpic¢ lokalnymi i sezonowymi
owocami

» wybieraé produkty z certyfikatem zywnosci ekologiczneji/lub FairTrade, a
takze od rolnikéw funkcjonujgcych w ramach Ekonomii Spotecznej i Solidarnej/

RWS, produkujgcych zywno$¢ metodami ekologicznymi

¢ unikaé marnowania zywnosci: zakupy dostosowane do potrzeb, nadwyzki
przekazywane do lodéwek spotecznych, bankow zywno$ci etc.

e angazowac si¢ narzecz systemowych zmian
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Opracowano na podstawie:

e Zielone standardy w funkcjonowaniu organizaciji:
http://fer.org.pl/publikacje/zielone-standardy/

e Wptyw produkcji miesa na klimat:
https://naukaoklimacie.pl/aktualnosci/klimatyczny-slad-kotleta-386/

» 0 specialnym raporcie IPCC: https://naukaoklimacie.pl/aktualnosci/systemy-
ladowe-i-zmiana-klimatu-specjalny-raport-ipcc-376/

e Nieréwnosci w emisjach gazéw cieplarnianych:
https://naukaoklimacie.pl/aktualnosci/polacy-emituja-mniej-co%E2%82%82-
niz-dunczycy-czy-finowie-tak-o-ile/
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ktére utatwiag przejscie na diete roslinng lub pomoga ograniczy¢
spozycie migsa i produktow odzwierzecych
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Na poczatek

e Melanie Joy - Ponad karnizm. W strone racjonalnych, autentycznych
wyboréw zywieniowych (polskie napisy): https://www.youtube.com/watch?
v=00VrZPBskpg&ab_channel=TEDxTalks

e Kalkulator sladu weglowego zywnosci (po angielsku):
https://www.bbc.com/future/bespoke/follow-the-food/calculate-the-
environmental-footprint-of-your-food.html

o Kalkulator sladu wodnego zywnosci (po angielsku):
https://www.watercalculator.org/water-footprints-101/water-in-your-food/

» Serial BBC Follow the food (po angielsku);
https://www.bbc.com/future/bespoke/follow-the-food/

» Raport o spozyciu migsa: https://www.ciwf.pl/aktualnosci/2023/08/jemy-

prawie-4-razy-za-duzo-miesa- nowy-raport
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* Roslinne wyzwanie: Chcesz jes¢ bardziej roslinne, ale nie wiesz jak zacza¢?
Szukasz pomystéw na pyszne i proste przepisy? A moze chcesz dowiedzie¢ sie
wiecej na temat diety roslinnej i zadbac o swoje zdrowie? Dotacz do roslinnego
wyzwanial: https://roslinnewyzwanie.pl/

* Aplikacja ProVeg Veggie Challenge. 30-dniowe wyzwanie, ktére pozwala
sprébowac diety opartej na roslinach: https://play.google.com/store/apps/details?
id=org.proveg.veggiechallenge&hl=pl&gl=US

» Strona prowadzona prze dietyczke Iwone Kibil, autorke wydanych przez
wydawnictwo PZWL “Wege. Dieta rodlinna w praktyce” i “Wegerodzina™:
https://wegecentrum.pl/

* Strona dr Matgorzaty Desmond, z ktérej mozna dowiedzie€ sie na temat badan
dotyczacych dzieci na dietach weganskiech i wegetarianskiech:
https://malgorzatadesmond.com/
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* Rolnictwo Wspierane przez Spotecznos¢ (RWS)

~Rolnictwo Wspierane przez Spotecznos$¢ (RWS) to model wspdétpracy drobnych
gospodarstw rolnych oraz konsumentéw opartej na bezposrednim kontakcie

i wzajemnym wsparciu tych dwoch grup. Chodzi w nim o solidarne inwestowanie

w dziatalnos$¢ i rozwdj lokalnych rodzinnych gospodarstw rolnych i zarazem
umozliwienie odbiorcom dostepu do Swiezej zdrowej zywnosci po przystepnej cenie.
Postepujagce zmiany w sposobie produkcji i dystrybucji zywnosci powodujg zaréwno
zanikanie rodzinnych gospodarstw rolnych, jak i wzrastanie cen Swiezej zywnosci
dobrej jakosci, coraz trudniej dostepnej dla przecietnych zjadaczy chleba. Zmiany te
doczekaty sie jednak odpowiedzi ze strony rolnikéw i konsumentéw. Oddolna
organizacja rolnikdéw i konsumentéw zaowocowata bezposrednig wspoétpraca oparta
na solidarnosci, zaufaniu oraz sprawiedliwej cenie dla obydwu stron”

https://wspierajrolnictwo.pl/
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HappyCow - aplikacja i strona (https://www.happycow.net/), na ktérych znajdziemy
informacje o restauracjach, kawiarniach, sklepach i innych miejscach, gdzie mozna
zjesS¢ czy kupic produkty i dania wegetarianskie oraz weganskie. Filtry w aplikacji
utatwiajg wybieranie restauracji - catkowicie weganskich lub takich, ktére oferuja
dania wegetarianskie. HappyCow dziata w jezyku angielskim, opinie mozna
przettumaczyc¢ na wtasny jezyk. Aplikacja do pobrania:
https://play.google.com/https://www.happycow.net/store/apps/details?
id=com.hcceg.veg.compassionfree&pli=1

Aplikacje, ktore pomagaja znalez¢ produkty weganskie podczas zakupow, do
skanowania list sktadnikéw produktéw, informuja, czy dany produkt jest weganski

» Vegan Skaner WhatsVegan: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.eatsmartapps.whatsvegan&hil=pl&gl=US

» CodeCheck: Product Scanner: https://play.google.com/store/apps/details?
id=ch.ethz.im.codecheck&hl=en_US

Aplikacje do “ratowania” niesprzedanego jedzenia z restauracji, sklepéw
spozywczych, kawiarni przed zmmarnowaniem

* Foodsi: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.applover.foodsi&hl=pl&gl=US

* Too Good To Go: https://play.google.com/store/search?
g=to+good+go&c=apps&hl=pl&gl=US
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JADtODZIELNIE

Nadmiar jedzenia mozna odda¢ do miejskich jadtodzielni

\
P

jadlo
food

Mozesz bezptatnie
poczestowac sie jedzeniem!
Mozesz przyniesc
tu Zzywnosc, ktorej nie dasz
rady zagospodarowac.
Smiato, wez na co masz ochote!
Dzielac sie lub czestujac

produktami zapobiegasz
marnotrawieniu jedzenia.

Udostepniamy przestrzen,
w ktorej kazdy moze podzieli¢ sie jedzeniem z kazdym.

Jakie produkty mozna
przynosic do jadto

Produkty, ktdre sam mégtbys zjesc.

Produkty, ktore przekroczyty datg minimalne]
trwatosci - "najlepiej spozy¢ przed”

ale nle przekroczyty terminu przydatnosei

do spoiycia - "nalezy spoiy¢ do”.

Produkty zapakowane lub w pojemnikach.

Wyroby whasne, np. ciasto lub zupa starannie
i szczelnie zapakowane, z naklejonym opisem
potrawy i data przygotowania.

Sery, jogurty, twarogi.

b
bezpieczna dia konsumenta, pod waru
e przestrzega slg wshazéwek dot
przechowywanla, a opakowanle

Termin przydatnosci do s
ohrefleniem .naledy spo:
spoeiycic dancgo prod
dla zdrowia,

Jakich produkoéw nie nalezy
przynosic¢ do jadto

) Zadnego rodzaju surowego migsa.

Produktow z niepasteryzowanego, surowego” mleka.

) Potraw zawierajacych surowe jaja, w tym budynie,

kremy, domowe majonezy itp.

Produktéw napoczetych, np. otwartych puszek.

y Produktiw wymagajgcych warunkow chiodniczych,

ktdre przebywaty poza lodéwka diuiej niz 30 minut.

Produkty, ktére przekroczyty termin przydatnosci
do spoiycia - ,naledy spoiyé do"(nie mylic z ;najlepiej
spotyt przed”).

Produlktdiw, ktére maja oznaki popsucia, nietypowy
zapach lub kolor, 53 nadgnite, maja wydete wieczka.

) Produktiw, ktére miaty kontakt z odpadami

spazywczymi, komunalnymi lub znajdowaty
sig w kontenerach na odpady.

Alkoholu,

Jezeli masz watpliwosci, czy produkt nadaje sie do spofycia, nie zostawiaj go w jadltodzielni.

Pamietaj! Korzystasz z produktow na wiasng odpowiedzialnosc. Ocen produkty za pomoca wechu, smaku, informacji na opakowaniu.

https://www.facebook.com/foodsharingwroclaw
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Aplikacje z przepisami roslinnymi
(wegansie i wegetarianskie)

* Przepisy weganskie
https://play.google.com/store/apps/details?
id=vegan.recipes.diet.plan&hl=pl&gl=US

e Plan positkéw
https://play.google.com/store/apps/details?
id=vegan.meal.planner.plants&hl=pl&gl=US

* Przepisy i positki weganskie
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.vegan.veganrecipes.vegetarian&hl=pl&gl=US

* Aplikacja z przepisami wegetarianskimi
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.riatech.vegetarianrecipes&hl=pl&gl=US
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Blogi z przepisami weganskimi

» https://veganbanda.pl/

» https://dobrezielsko.pl/

e https://www.blendman.pl/

» https://vegeola.pl/
» https://ervegan.com/

* https://www.jadlonomia.com/

* https://www.wegannerd.com/

» https://weganon.pl/

e https://hello-morning.org/

FoodShift2030



https://veganbanda.pl/
https://dobrezielsko.pl/
https://www.blendman.pl/
https://vegeola.pl/
https://ervegan.com/
https://www.jadlonomia.com/
https://www.wegannerd.com/
https://weganon.pl/
https://hello-morning.org/

JAK ZAt0ZYC OGROD SPOLECZNY?

Ogrod spoteczny

JAK ZALOZYC
OGROD SPOLECZNY?

e poradnik dostepny na:
http://fer.org.pl/wpcontent/uploads/2022/11/Jak_zalozyc_ogrod_spoleczny_FIN.pdf
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JAK ZAt0ZYC OGROD SPOLECZNY?

Wsparcie Miasta Wroctaw

Kompostowniki

W celu doposazenia ogrodu kazda osoba mieszkajgca we Wroctawiu i posiadajgca
przydomowy ogrédek, a takze placowka oSwiatowa potozona na terenie miasta
moze pozyska¢ od miasta kompostownik na odpady zielone oraz odpady kuchenne
ulegajace biodegradacji. Przetworzong biomase mozna potem z powodzeniem
wykorzystaé do wzbogacenia gleby pod uprawy roslin.

» Wiecej informacji na stronie: https://bip.um.wroc.pl/

Certyfikowany kompost

Po najlepszy nawéz do ogrodu mozesz rowniez udac sie do kompostowni odpadéw
zielonych przy ul. Janowskiej 51 (obok PSZOK) - to miejsce, gdzie z przywiezionych
gatezi, lisci oraz trawy wytwarzany jest certyfikowany kompost.

» Wiecej informacji: https://www.wroclaw.pl/zielony-wroclaw/

Mikrogranty

Jesli razem z sgsiadami chcesz stworzy¢ ogrod spoteczny, mozesz uzyskac na taki
projekt finansowanie w postaci mikrograntu. To program dotacyjny, dzieki ktéremu
mieszkanki i mieszkaricy Wroctawia moga zrealizowac¢ swoje pomysty na spoteczne
dziatania w catym miescie, w tym roéwniez na miejsce spotkan i ochrone
bioréznorodnosci tuz za rogiem.

» Wiecej informaciji: https://instytutkultury.pl/mikrogranty/

FoodShift2030 Wroclow CIFFRTEITR
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Wiecej informaciji
o projekcie

https://foodshift2030.eu
http://fer.org.pl/projekty/foodshift2030/
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