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Kupitem Jedzenie.

Potem Wyrzucitem
. Jedzenie.
Swietny System

Jak ograniczy¢ marnowanie jedzenia,
rozsadniej robi¢ zakupy i przestaé¢ odkrywac
warzywa dopiero wtedy, gdy zaczynajg mie¢

wtasng osobowosé

Mamy problem. Ale spokojnie. Da si¢ go rozwigza¢
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest wtorek wieczorem. Otwierasz lodowke z bardzo
konkretnym zamiarem przygotowania kolacji i przez
pierwsze trzy sekundy wszystko wyglada obiecujgco. Jest
Swiatto. Sg potki. Jest nawet cos zielonego. Potem
zaczynasz dokfadniejsze ogledziny i sytuacja robi sie
bardziej archeologiczna. W dolnej szufladzie lezy ogorek,
ktéry kiedys$ musiat by¢ prosty, chrupigcy i peten planéw na
przysztosc¢, ale dzis wyglada, jakby przeszedt przez trzy
rozwody i nie ufat juz nikomu. Obok znajduje sie pét papryki
w woreczku, ktérego nikt nie pamieta, jogurt z datg
wymagajgcg kroétkiej konsultacji z kalendarzem oraz
pojemnik z czyms, co najprawdopodobniej byto obiadem.
Najprawdopodobniej. Pokrywki na razie nie otwieramy. Nie
kazdy wtorek potrzebuje dodatkowych emocii.

Po pieciu minutach przeglagdu dochodzisz do
fascynujgcego wniosku: lodéwka jest petna jedzenia, ale nie
ma w niej nic do jedzenia. To jedno z wigkszych osiggniec
wspotczesnego gospodarstwa domowego.  Kupilismy
pomidory, ser, pieczywo, safate, mieso, owoce, trzy jogurty
»ha sniadanie”, hummus ,zeby byto cos lekkiego”, awokado
w roznych fazach dojrzatosci i pietruszkg, poniewaz
najwyrazniej podczas zakupow mieliSmy ambitniejszg wersje
wiasnej osobowosci. A teraz stoimy przed tym wszystkim i
zastanawiamy sig, czy nie zamowic pizzy.

Pizza nie pyta, dlaczego nie zjadtes rukoli.

Problem z marnowaniem jedzenia rzadko wyglgda jak
Swiadoma decyzja: ,Dzis$ kupie za duzo, zapomne o potowie
i w przysztym tygodniu wyrzuce pienigdze do kosza". Gdyby
tak wygladat, sprawa bytaby banalna. Nikt rozsgadny nie



wraca ze sklepu, nie wycigga banknotu z portfela i nie
wciska go bezposrednio miedzy obierki ziemniakéw a fusy
po kawie. Robimy co$ znacznie bardziej eleganckiego.
Najpierw zamieniamy pienigdze na jedzenie. Potem
przechowujemy je przez kilka dni z petnym przekonaniem,
ze ,ha pewno sie przyda". Nastepnie przesuwamy je coraz
dalej w gtgb lodowki. Na koncu czekamy, az produkt sam
zmieni kategorie z ,jedzenie" na ,materiat badawczy".
Dopiero wtedy mozemy go wyrzuci¢ bez poczucia, ze
marnujemy co$, co jeszcze przed chwilg kosztowato
dwanascie ztotych.

Caty system dziata tym sprawniej, im mniej przypomina
system. Zakupy robimy wtedy, kiedy mamy czas. Czasem
gtodni, co jest troche jak wysyfanie pigciolatka z kartg
ptatniczg do sklepu ze stodyczami. Czasem bez listy, bo
przeciez ,mniej wiecej pamietamy”. Mniej wigcej pamigtamy
mleko, makaron i cos do kanapek. Nie pamietamy natomiast,
ze w domu sg juz dwa opakowania sera, cztery cebule i sos,
ktory  kupilismy ostatnio wtasnie dlatego, ze nie
pamietaliSmy, iz juz go mamy. Sklep podpowiada kolejne
mozliwosci. Promocja podpowiada, ze jesli kupimy trzy,
oszczedzimy dwa ztote. Nie wspomina tylko, ze jesli zjemy
jedno, a dwa wyrzucimy, matematyka przestaje by¢ az tak
uroczysta.

Do tego dochodzi nasza niezwykta zdolnos$¢ robienia
zakupow dla cztowieka, ktérym zamierzamy zosta¢ od jutra.
Cztowiek dzisiejszy wraca z pracy, ma mato czasu i chciatby
zjes¢ cos$ prostego. Cztowiek zakupowy kupuje baktazana,
Swieze ziota, dwie odmiany fasoli i produkt, ktorego
zastosowanie bedzie trzeba pozniej sprawdzi¢ w internecie.
W sklepie wydaje nam sig, ze w srode po pracy z radoscig
przygotujemy petny obiad z pigciu sktadnikéw, posiekamy



kolendre i jeszcze umyjemy blender. W $rode okazuje sig, ze
najwiekszym projektem kulinarnym, na jaki mamy site, jest
otwarcie lodowki stopa.

To nie znaczy, ze trzeba przesta¢c kupowac Swieze
jedzenie, zy¢ na suchym makaronie albo prowadzi¢ lodowke
jak centrum logistyczne lotniska. Nie bedziemy numerowac
marchewek ani tworzy¢ tygodniowego raportu rotacji
twarogu. Chodzi o co$ znacznie prostszego: jedzenie musi
by¢ kupowane i przechowywane w taki sposéb, zeby
pasowato do zycia, ktére naprawde prowadzisz, a nie do
zycia, ktore swietnie wygladatoby na planszy z napisem
+MOJA NOWA ORGANIZACJA OD PONIEDZIALKU". Jesli
wiesz, ze wracasz pozno, rozwigzaniem nie jest kupienie
wiekszej liczby sktadnikow wymagajgcych gotowania. Jesli
rano zawsze sie spieszysz, szes$¢ roznych produktow
Sniadaniowych nie stworzy magicznie dodatkowych
dwudziestu minut.

Jest tez drugi mechanizm, mniej efektowny, za to
wyjatkowo skuteczny: niewidzialnos¢. Jedzenie, ktérego nie
widzimy, ma zaskakujgco mate szanse na zostanie
zjedzonym. Marchew schowana pod kapustg moze réwnie
dobrze znajdowac¢ sie w innym wojewodztwie. Otwarty
serek stojgcy za wysoka butelkg znika z naszej swiadomosci
niemal natychmiast. Resztka obiadu wsunieta na tyt gérnej
potki otrzymuje status tajny. A potem kupujemy kolejne
produkty, ustawiamy je przed poprzednimi i budujemy w
lodéwce warstwy geologiczne. Za kilka tysiecy lat badacze
odkryjg tam pesto z 2026 roku i stwierdzg, ze nasi
przodkowie znali bazylie, ale najwyrazniej bali sie ja
konczy¢.

Nie pomaga rowniez myslenie o jedzeniu wytgcznie w
kategoriach ,Swieze" albo ,zepsute”. Pomiedzy nimi istnieje



ogromny obszar pod tytutem ,trzeba uzy¢ teraz”. Banan z
brgzowymi plamkami nie jest automatycznie odpadem.
Pomarszczona papryka nie musi trafic do kosza tylko
dlatego, ze nie wygra juz konkursu pieknosci warzyw.
Pieczywo, ktére przestato byc¢ idealnie migkkie, nadal moze
dosta¢ drugie zycie. Oczywiscie bezpieczenstwo zywnosci
jest wazniejsze niz ambicja wykorzystania wszystkiego za
wszelkg ceng - jesli produkt budzi uzasadnione watpliwosci,
nie urzgdzamy testu odwagi pod hastem ,szkoda wyrzucic".
Ale bardzo wiele rzeczy trafia do kosza nie dlatego, ze nie
nadajg sie do jedzenia, tylko dlatego, ze przegapilismy
moment, w ktérym mozna byto z nimi zrobi¢ cos prostego.

Ta ksigzka nie bedzie probowata zamieni¢ cie w
cztowieka, ktory wazy obierki, robi bulion z kazdej koncowki
selera i patrzy z moralng wyzszoscia na sasiada
wyrzucajgcego pot butki. Jesli lubisz robi¢ bulion z resztek -
swietnie. Jesdli na samg mysl o domowym wywarze
potrzebujesz odpoczynku, réwniez Swietnie. Znacznie
wazniejsze jest nauczenie sie kilku zwyktych decyzji:
sprawdzania tego, co juz masz, kupowania ilosci
odpowiadajgcych rzeczywistemu zuzyciu, rozpoznawania
produktow najbardziej zagrozonych wyrzuceniem i
ustawiania ich tak, zeby miaty cho¢ uczciwg szanse zostac
zauwazone przed rozpoczeciem wiasnego programu
ewolucyjnego.

Bedziemy tez oddziela¢ planowanie, ktére pomaga, od
planowania, ktore samo staje sie hobby. Mozesz rozpisaé
siedem idealnych obiadow na tydzien, przyklei¢ plan do
lodowki i poczuc sig jak dyrektor operacyjny wiasnej kuchni.
Problem zaczyna sie w czwartek, kiedy nie masz ochoty na
zaplanowang zupe, ktos wraca pdzniej, w pracy pojawia sie
niespodziewany obiad, a kurczak czeka na realizacje



strateqii, ktorej nikt juz nie konsultowat z rzeczywistoscia.
Dobry system nie zaktada, ze tydzien przebiegnie zgodnie z
prezentacjg PowerPoint. Zaktada, ze co$ wypadnie, komus
zmieni sie apetyt, jednego dnia zabraknie czasu, a w pigtek
bedziesz patrze¢ na dwa pomidory i zastanawiac sie, czy
mozna uznac je za plan positku.

Mozna.
Trzeba tylko wiedziec, co jeszcze do nich dotozyc.

Celem nie jest lodéwka oprozniona do poziomu
demonstracyjnego mieszkania ani wynik ,zero odpadéw”
osiggany kosztem jedzenia rzeczy, na ktdére nie masz
ochoty. Chodzi o odzyskanie kontroli nad prostym
tancuchem: kupuje, widze, uzywam. Zamiast: Kkupuje,
chowam, zapominam, kupuje ponownie, odkrywam,
podejrzliwie wacham, negocjuje ze sobg, wyrzucam.
Nauczysz sie ogranicza¢ impulsywne nadwyzki bez
rezygnowania z normalnych zakupéw, lepiej oceniac ilosci,
sensownie organizowac¢ S$wieze produkty i resztki oraz
reagowac wczesniej, kiedy widzisz, ze czego$ nie zdazysz
zjes¢. Bedag wersje dla tygodni spokojnych i dla tych, w
ktorych plan obiadowy przegrywa z rzeczywistoscig juz w
poniedziatek o 17:20.

Na poczatek nie musisz kupowac¢ pojemnikow, drukowac
etykiet ani przeprowadzac¢ audytu szafek z latarkg czotowa.
Zrob jedng rzecz przy najblizszym otwarciu lodowki: znajdz
trzy produkty, ktére trzeba wykorzystac¢ jako pierwsze. Nie
wszystko. Nie caty zapas. Trzy. Potéz je w widocznym
miejscu i zaplanuj najprostszy mozliwy sposob uzycia
przynajmniej jednego z nich w ciggu najblizszego dnia. To
moze byc¢ kanapka, omlet, sos, zupa, dodatek do obiadu
albo zwyczajne zjedzenie jogurtu, zanim Kkupisz nastepny
jogurt.



Rewolucja kulinarna moze poczekac.

Na razie uratuj ogdrka, zanim zacznie odpowiada¢ na
imie.
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Rozdziat1- Zakupy dla cztowieka,
ktorym bedziesz od jutra

W sobote o 11:17 wchodzisz do sklepu jako zwykly
cztowiek, a wychodzisz jako osoba, ktoéra najwyrazniej od
poniedziatku zaczyna nowe zycie. W koszyku lezg swiezy
szpinak, awokado, dwa rodzaje pomidoréw, naturalny jogurt,
borowki, hummus, tosos, pieczywo zytnie, cytryny i peczek
natki pietruszki tak imponujacy, jakbys prowadzit restauracje
albo przynajmniej bardzo powaznie rozwazat rozpoczecie
kariery w telewizji $niadaniowej. Patrzysz na zakupy i
czujesz satysfakcje. Tak, prosze panstwa. Koniec z
chaosem. Teraz bedziemy jes¢ normalnie.

W poniedziatek wracasz pézno i robisz kanapki. We
wtorek ktos proponuje obiad na miescie. W srode nie masz
sity gotowac, wiec zjadasz co$ prostego. W czwartek
odkrywasz, ze awokado przeszio w ciggu jednej nocy z
etapu ,jeszcze twarde” do etapu ,prosze wezwac rodzing".
Szpinak zaczyna przykleja¢ sie do opakowania z
niepokojgca determinacjg, natka pietruszki ma juz postawe
cztowieka czekajgcego od trzech godzin w urzedzie, a tosos
powoduje, ze nagle bardzo doktadnie sprawdzasz date na
etykiecie.

Plan byt dobry.

Tylko dotyczyt kogos innego.

Jedng z gtéwnych przyczyn marnowania jedzenia nie jest
brak rozsadku. Jest nig nadmierny optymizm dotyczacy
wtasnej przysztosci. Kupujemy nie tylko produkty. Kupujemy
cate mate scenariusze. Jogurt z granolg oznacza spokojne
Sniadanie. Warzywa oznaczajg domowy obiad. Owoce
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