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Zyjemy w pospiechu. Ciagle gdzie$ pedzimy i za czyms gonimy. Na wiele spraw nie mamy czasu:
na drobne przyjemnosci, na odpoczynek, na relaks. Niestety czesto nie mamy go takze na zdrowe,
zbilansowane, pelnowartosciowe i roznorodne posilki. A przeciez jedno z najslynniejszych stwierdzen
dotyczacych zywienia brzmi: jestes tym, co jesz. Dlatego bezwzglednie warto o to zadbac.

Warto wiedzie¢, jak powstaje to, co zjadamy.
Jakie wymogi musi spei¢, jakie certyfikaty
potwierdzajgce jakos¢ moze miec. Z czego sie
sktada w gltoéwnej mierze i jakich dodatkéw
uzyto, by poprawi¢ jego smak. Czy przektada
sie to na jakos¢ i nam nie szkodzi. A mozna
to zrobi¢, poswiecajac tylko troche wiecej cza-
su niz dotychczas. Chocéby dzieki aplikacjom,

ktére kazdy z nas moze mie¢ w telefonie.
O tym wszystkim przeczytajg Panstwo w tej
publikacji. T jeszcze o jednym: by kupowac
z gtowg, czyli tyle, ile Wam potrzeba. Dzieki
temu nie tylko oszczedzacie, ale tez dbacie
o srodowisko.

Dobrej, owocnej lektury!

Roland Wrzeciono

dyrektor podlegajgcego samorzgdowi wojewodztwa
Opolskiego Centrum Rozwoju Gospodarki
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Nie wystarczy,
ze jesz smacznie

Przede wszystkim musisz odzywia¢ sie madrze i zdrowo. Jedzenie to nie tylko paliwo,
ale tez budulec Twojego organizmu. Wplywa na Twoje zdrowie, funkcjonowanie,
samopoczucie, procesy twoércze. Dlatego sprawdzaj to, co jesz.

Dopytuj o producentéw, proces produkciji i dys-
trybucji, czytaj etykiety, przechowuj prawidto-
wo. Poznaj przepisy dajgce gwarancje produk-
cji zdrowej zywnosci 1 oznaczenia mowiace
o jej jakosci. Siegaj tez jak najczesciej po to, co
produkowane lokalnie, z poszanowaniem natury:.
I nie marnuj jedzenia — oszczedzisz 1 zadbasz
o srodowisko!

Jak to wszystko zrobi¢? Co trzeba wiedzie¢? Jak
kupowac i nie zwariowa¢ w gaszczu informac;ji?
Dowiesz sie tego z publikacji, ktérg trzymasz
w dioni. Znajdziesz w niej gars¢ wiedzy o prze-
pisach i calg mase praktycznych podpowiedzi,
ktore pomogg Ci lepiej wybiera¢ produkty spo-
zywcze, a wiec madrzej jesc.

Dobrej lektury i.. smacznego!



ZDROWA ZYWNOSC W POLSKIM

IUNIUNYM PRAWODAWSTWIE

Zywnos$é — za tym krétkim stowem kryjg sie miliardy produktéw. Powszechnie dostepnych i kupowa-
nych. Tych absolutnie niezbednych do przetrwania dla kazdego z nas i tych jedzonych, chrupanych
czy wypijanych dla czystej przyjemnosci. Wszystkie te produkty decydujg o naszym zdrowiu, dobro-
stanie czy samopoczuciu. Dlatego wiasnie stanowig jeden z najbardziej wrazliwych segmentow
rynku. Nie powinno zatem dziwi¢, ze zardéwno prawo krajowe, jak i prawo UE $cisle ten segment
reguluje. Dla naszego dobra.

Przyktady najwazniejszych polskich i unijnych aktéw prawnych odnoszacych sie do bezpieczenstwa
zywnoscl znajdziecie w dalszej czesci tego rozdziatu. Ich gtowny cel to ochrona zdrowia ludzkiego
1intereséw konsumentow, a w przypadku rozporzadzen unijnych takze wspieranie sprawnego

funkcjonowania jednolitego rynku europejskiego.

Co te przepisy regulujg
i gwarantujqg?

CKKX




USTAWA O BEZPIECZENSTWIE ZYWIENIA | ZYWNOSCI

Dokument ten okresla m.in.:
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wymagania zdrowotne dotyczace
Zywnosci

wymagania dotyczace przestrzegania
zasad higieny zywnosci oraz materiatow
1 wyrobow przeznaczonych do kontaktu
Z Zywnoscig

zasady znakowania zywnosci

instytucje zajmujace sie kontrolg
zywnos$cl 1 wymagania zwigzane
z tg kontrolg

tzw. srodki spozywcze specjalnego
przeznaczenia i suplementy diety
wymagania dotyczgce Zywnosci
wprowadzanej po raz pierwszy

do obrotu

ROZPORZADZENIE PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO | RADY USTANAWIAJACE
OGOLNE ZASADY | WYMAGANIA PRAWA ZYWNOSCIOWEGO

Dokument ten m.in.:

e
Ve

ustanawia ogélne zasady i wymagania
prawa zywnosciowego

powotuje Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA), ktoérego rolg jest
ocena zagrozen zwigzanych z taricuchem
zywnosciowym i informowanie o nich

‘ wprowadza system wczesnego ostrzegania

0 niebezpiecznej zywnosci i paszach
(RASFF), ktory umozliwia szybka wymia-
ne informacji w sprawie zagrozen spowo-
dowanych przez zywnos¢ lub pasze

INNE AKTY PRAWA UEDOTYCZACE ZYWNOSCI

Ustanawiajg one m.in.:

=
Ve

o

/

o?
v

zasady higieny zwigzane z zywnoscig
pochodzenia zwierzecego

najwyzsze dopuszczalne w zywnosci
poziomy azotandéw, metali ciezkich
i dioksyn

wskazania na temat miejsc chowu
1uboju zwierzat

przepisy o stosowaniu okreslen zdrowot-
nych czy zywieniowych, takich jak np.
,hiskottuszczowy” (muszg one by¢ poparte
dowodami naukowymi)

PODSUMOWANIE
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zasady stosowania dodatkéw do zywnosci,
enzymow spozywczych czy aromatow

ramy prawne dotyczgce etykietowania
zywnosci (m.in. konieczno$¢ podawania
na opakowaniach informac;ji o alergenach,
takich jak laktoza, gluten czy soja)

przepisy regulujgce dopuszczanie materia-
téw przeznaczonych do kontaktu z Zzywno-
$cig (m.in. do transportu i przetwarzania
zywnosci, opakowan, wyposazenia kuchni,
a nawet zastawy stotowej)

Unijne i krajowe przepisy dotyczace zywnosci majg na celu ochrone konsumenta na kazdym etapie
tanicucha produkciji, przetwarzania, dystrybuciji i sprzedazy produktéw spozywczych. Zaréwno tych,

ktore wytwarzane sg w krajach UE, jak i tych pochodzgcych spoza Unii, a wprowadzanych do obrotu
na wspolnym rynku.



Unijna strategia
,,0d pola do stotu”

Strategia ,od pola do stotu” to jeden z dwdch filaréw unijnego Zielonego tadu, ogtoszonego w 2020 1.
przez Komisje Europejska. Jej cel to zapewnienie zdrowszego, bardziej zréwnowazonego systemu
zywnosciowego Unii Europejskiej.

Zaktada ona m.in., ze do 2030 1. 0 50 proc. zredukowane zostanie zuzycie pestycydow do upraw

1 antybiotykéw w hodowli zwierzat oraz ze w ciggu 10 najblizszych lat 25 proc. pél przeznaczone
zostanie pod uprawy ekologiczne. Cele strategii to m.in. zapewnienie dostepu mieszkancom

UE do zdrowej, zrGwnowazonej i przystepnej cenowo zywnosci oraz wsparcie sektora rolnictwa
ekologicznego.

Bezpieczenstwo zywnosci

Bezpieczenstwo zywnosci to ,0g6t warunkow, ktore
muszg by¢ spetniane [..], i dziatan, ktére muszg by¢
podejmowane na wszystkich etapach produkcji lub
obrotu zywnoscig — w celu zapewnienia zdrowia

1 zycla cztowieka™.
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1 Zrédto: Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia

NAJWAZNIEJSZE AKTY PRAWNE UE I PL

(UE) Rozporzadzenie (WE) nr 178/2002
Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 28
stycznia 2002 1. ustanawiajgce ogoélne zasady
1 wymagania prawa zywnosciowego, powotu-
jace Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci oraz ustanawiajgce procedury

w zakresie bezpieczenstwa zywnosci

(UE) Rozporzadzenie (WE) nr 1935/2004
Parlamentu Europejskiego 1 Rady z dnia 27
pazdziernika 2004 r. w sprawie materiatow
1 wyrobow przeznaczonych do kontaktu

z zywnoscig oraz uchylajgce dyrektywy
80/590/EWG i 89/109/EWG

(UE) Rozporzadzenie (WE) nr 852/2004
Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 29
kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkow
spozywczych

(PL) Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r.
0 bezpieczenstwie zywnosci 1 zywienia



KONTROLA, CERTYFIKACJA

| OCHRONA ZDROWEJ ZYWNOSCI

Chcesz wiedzie¢, co jesz. Mie¢ pewnosg, ze to, co zjadasz Ty i Twoi bliscy, jest nie tylko smaczne,
ale tez zdrowe. I stusznie! W ten sposéb dbasz o siebie i o tych, ktérych kochasz. Pamietaj jednak,
ze jesli siegasz po produkty dopuszczone do sprzedazy i odpowiednio oznakowane, to juz mozesz
mie¢ pewnosg, ze ktos reczy za ich jakos¢. W Polsce 1 UE dziata system kontroli zywnosci i jej
dopuszczenia do obrotu. Co to oznacza? Miedzy innymi to, Ze sg instytucje, ktére dziatajg na
rzecz ochrony konsumentoéw, nadzorujgc jakosc¢ 1 bezpieczenstwo zywnosci. Sg tez powszechnie
obowigzujace certyfikaty i oznaczenia, ktore utatwig Ci ocene jakosci produktu.
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KTO KONTROLUJE JAKOSC | BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI

Panstwowa Inspekcja Sanitarna (PIS) — jej ‘

gtowny cel to ochrona zdrowia publicznego,
czyli ochrona zycia i zdrowia czlowieka
przed szkodliwymi czynnikami srodowiska,
a takze dzialania majgce na celu zapobiega-
nie i eliminacje choréb. PIS nadzoruje m.in.
zdrowotnos¢ produktéw spozywezych

1 odzywiania, kontrolujac np. wymagania
higieniczne. To oznacza, ze nadzoruje
jakos¢ zdrowotng zywnosci pochodzenia
zwierzecego i niezwierzeceqo, a takze bez-
pieczenstwo produkcji i obrotu materiatéw
oraz wyrobow przeznaczonych do kontaktu
Z ZyWnoscia.

@

§“ Glowny Inspektor Sanitarny (GIS) - urzad
administracji rzgdowej, ktéry nadzoruje PIS.
GIS w ramach swojej dziatalnosci m.in. kie-
ruje w Polsce siecig systemu RASFF, czyli
systemem wczesnego ostrzegania o niebez-
piecznej zywnosci 1 paszach. System ten
umozliwia szybka wymiane informacji
w Unii Europejskiej w sprawie zagrozen
spowodowanych przez zywnosc¢ lub pasze.
GIS prowadzi krajowy punkt kontaktowy
systemu RASFF 1 powiadamia Komisje
Europejskg o potwierdzonych przypadkach
niebezpiecznej zywnoscl czy pasz.

o

Inspekcja Weterynaryjna — instytucja rzg-
dowa, ktora odpowiada za ochrone zdrowia
zwierzat i bezpieczenstwo produktéw po-
chodzenia zwierzecego. Do jej zadan nalezy
m.in. zwalczanie choréb zakaznych zwie-
rzat, badanie zwierzat rzeznych i produk-
tow pochodzenia zwierzecego, prowadzenie
weterynaryjnej kontroli granicznej, sprawo-
wanie nadzoru nad bezpieczenstwem pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego, w tym
nad wymaganiami weterynaryjnymi przy
ich produkcji, umieszczaniem na rynku
oraz sprzedazy bezposredniej. Inspekcja
Weterynaryjna przekazuje w ramach swojej
dziatalnosci informacije o niebezpiecznych
produktach zywnosciowych lub paszach

do GIS, a GIS informuje o tym w ramach
systemu RASFF.

Panstwowa Inspekcja Ochrony Roslin

i Nasiennictwa (PIORIiN) — jednostka
panstwowa, ktéra m.in. prowadzi kontrole
fitosanitarne roslin i produktow roslinnych.

2 Przygotowano w oparciu o publikacje B. Krzysztofik, ,Bezpieczenstwo zywnosci i systemy kontroli jakosci”, Krakéow 2016

Inspekcja Jakosci Handlowej Artykulow
Rolno-Spozywczych (IJHWARS) — zajmuje
sie kontrolg jakosci handlowej artykutow
rolno-spozywczych w produkcji i obrocie.
W ramach prowadzonego nadzoru granicz-
nego bada jakosé handlowg produktéw
wywozonych za granice produktéw rolno-
-spozywczych sprowadzanych z zagranicy.
Sprawdza jakos¢ miesa drobiowego, jaj, tusz
wieprzowych, wotowych i1 innych zwierzat
oraz miesa z bydta w wieku do 12 miesiecy.
Wydaje tez wymagane przepisami UE za-
swiadczenia potwierdzajgce pochodzenie
miesa wotowego bykéw uprawniajgce do
otrzymania refundacji wywozowych.

Inspekcja Handlowa (IH) — organ kontroli
panstwowe], ktérego dziatalnoscig kieruje
prezes Urzedu Ochrony Konkurenc;ji i Kon-
sumentow. Kontroluje ustugi 1 artykuty dos-
tepne na rynku, w tym artykuty zywnoscio-
we, pod katem jakosci handlowej, np. zafat-
szowan czy oznakowania. Bada legalnosc¢
dziatania i rzetelnosc przedsiebiorcow?.

3 Zrédio: https:/europa.eu/european-union/about-eu/agencies/efsa_pl

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zyw-
nosci (EFSA) — agencja Unii Europejskiej,
ktora zajmuje sie niezaleznym doradztwem
naukowym dotyczacym zagrozen zwigza-
nych z zywnoscia. Dziata na rzecz ochrony
konsumentow przed zagrozeniami zwigza-
nymi z fancuchem zywnosciowym, wydajgc
opinie o istniejgcych lub pojawiajgcych sie
zagrozeniach zwigzanych z zywnoscia. Zaj-
muje sie m.in. bezpieczenstwem zywnosci
1 pasz, odzywianiem, zdrowiem i dobrosta-
nem zwierzgt, ochrong i zdrowiem roslin.
Gromadzi wiedze i dane naukowe, udziela
porad na temat bezpieczenstwa zywnosci®.




TAJEMNICZE OZNACZENIA GWARANCJA JAKOSCI I

Ponizej rozszyfrujemy najwazniejsze skroty, ktére sg znakami jakosci w $wiecie bezpieczenstwa
zywnosci. Gwarancja, ze to, co za chwile zjesz ze smakiem, zostato wyprodukowane i opakowane
z dbatoscig o jakosé (a wiec 1 Twoje zdrowie) przez sprawdzonych producentéw spetniajgcych
szereg norm.
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Standardy zarzgdzania jakosciq i bezpieczefistwem zywnosci

HACCP (Hazard Analysis and Critical
Control Points) — System Analizy Zagrozen
1 Krytycznych Punktéw Kontroli, opracowa-
ny dla zapewnienia bezpieczenstwa mikro-
biologicznego zywnosci dla astronautéw,
dzis stosowany w zaktadach produkujacych
zZywnosc¢ na catym swiecie. Uznawany jest
za system gwarantujgcy uzyskiwanie bez-
-piecznej zywnosci. W Polsce obowigzek
jego wdrozenia istnieje od 1 maja 2004 r.
Polega na identyfikacji zagrozen dla zywno-
sci, ich ocenie i kontroli punktéw najbar-
dziej zagrozonych. Jego wdrozenie obejmu-
je 12 etapdéw. Co daje konsumentowi? Mie-
dzy innymi gwarancje zgodnosci z prawem
zywnosciowym w UE, gwarancje jakosci

1 bezpiczenstwa produktu. Jest obowigzko-
wy dla wszystkich firm, ktére zajmujg sie
produkcja, przetwarzaniem i dystrybucjq
zywnosci (procz produkceji pierwotnej).

Opisane ponizej standardy to wybrane, najbardziej powszechne sposrod tych funkcjonujgcych. Majg
one w UE charakter dobrowolny, z wyjatkiem HACCP, ktéry jest obligatoryjny na jednolitym rynku.

GMP (Good Manufacturing Practice) i GHP
(Good Hygienic Practice) — Dobra Praktyka
Produkcyjna i Dobra Praktyka Higieniczna,
dwa podstawowe systemy, ktére stuzg
utrzymaniu kontroli higieny srodowiska
pracy i proceséw technologicznych w fir-
mach branzy zywnosciowej. Zgodnie z usta-
wa o0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
GHP to ,dziatania, ktore muszg by¢ podjete,
1 warunki higieniczne, ktére musza by¢
spetniane i kontrolowane na wszystkich
etapach produkciji lub obrotu, aby zapewnic
bezpieczenstwo zywnosci”’, a GMP to ,dzia-
tania, ktére muszg by¢ podjete, i warunki,
ktore muszg by¢ speiniane, aby produkcja
zywnosci oraz materiatéw i wyrobow prze-
znaczonych do kontaktu z zywnoscig od-
bywaty sie w sposéb zapewniajgcy bezpie-
czenstwo zywnosci, zgodnie z jej przezna-
czeniem”. Dotyczgca ich dokumentacija jest
wymagana przez sanepid.



#*% RASFF UE (Rapid Alert System for Food

and Feed of the European Union) — euro-
pejski system szybkiego ostrzegania o nie-
bezpiecznych produktach zywnosciowych,
ktéry obowigzuje we wszystkich krajach
UE, jeden z najwazniejszych instrumentow
UE stosowanych w ramach polityki ochro-
ny zywnosci; uczestniczg w nim wszystkie
kraje cztonkowskie, a takze Komisja Euro-
pejska, EFSA, EFTA Surveillance Authority
(ESA), Szwajcaria, Norwegia, Liechtenstein
1Islandia. W kazdym z tych panstw funkcjo-
nujg krajowe punkty kontaktowe powigzane
catodobowo z Centralnym Punktem Kontak-
towym RASFF i punktami kontrolnymi na
zewnetrznych granicach UE.

J ISO 9000 — normy ISO serii 9000 requlujg

zasady organizacyjne przedsiebiorstwa,
co ma by¢ gwarancjg odpowiedniej jakosci
wytwarzanych przez to przedsiebiorstwo
produktéw i ustug.

b ISO 22000 — miedzynarodowy standard za-

rzgdzania bezpieczenstwem zywnosci 1 pasz,
oparty na zasadach HACCP, opracowany dla
wszystkich ogniw uczestniczgcych w tancu-
-chu zywnosciowym — od upraw i hodowli
po stoét z zywnoscig. Mogg go stosowac m.in.
producenci zywnosci, zbdz 1 pasz, rolnicy,
firmy transportowe, dystrybutorzy, dostaw-
cy wyposazenia, opakowan itp. Co oznacza
dla konsumenta? Najogolniej rzecz ujmujac
— to, ze na kazdym etapie produkcji podjeto
wszelkie starania, by powstat bezpieczny

1 dobry produkt.

Poza wymienionymi powyzej stosowane sq jeszcze nastgpujgce standardy zarzgdzania

bezpieczenstwem i jakosciqg zywnosci:

BRC (British Retail Consortium) — okresla
wymagania dotyczgce bezpieczenstwa

1 jakosci w zaktadach produkujgcych zyw-
nosc¢ dostarczang do marketow.

SQF (Safe Quality Food) — System Zarzadza-
nia Bezpieczenstwem Zywnosci, zapewnia
organizacjom rygorystyczny system zarza-
dzania ryzykiem w zakresie bezpieczenstwa
ZYyWnosci.

SQA (Supplier Quality Assurance) — dotyczy
zapewnienia jakosci dostaw, planowe dziata-
nie na rzecz speinienia wymagan jakosci
materiatéw oraz poétproduktéw uzywanych
do produkecii.

IFS (International Food Standard) — jednolity,
miedzynarodowy standard bezpieczenstwa
opracowany dla producentéw zywnosci oraz
uczestnikow tanicucha zywnosciowego, naj-
wazniejszy standard dla dostawcow zywnosci
do duzych sieci handlowych, skierowany

w szczegoélnosci do producentéw marek
wiasnych.

QACP (Quality Assurance Control Points) —
Punkty Kontrolne Zagwarantowania Jakosci,

to standard niemal identyczny jak HACCP,
ktadacy nacisk bardziej na zapewnienie jakosci
produktu z punktu widzenia konsumenta; jego
cel to dbatos¢ o jakos¢ handlowa, odzywczg

1 organizacyjna.

GMA - SAFE (Grocery Manufacturers
Association) — gwarantuje kompleksowg ocene
bezpieczenstwa zywnosci, ktéra uwzglednia
ocene zywnosci, opakowania, higiene, magazy-
nowanie i dystrybucije.

Eurep GAP/GLOBAL GAP (Good Agricultural
Practice) — dobra praktyka rolnicza, system
stworzony dla producentéw swiezych owocéw
1 warzyw.

Integrowana Produkcja (IP) — gwarantuje wy-
sokg jakosc bezpiecznych dla konsumenta
ptodéw rolnych; spetniajgce te norme produk-
ty majg certyfikat i sg oznaczone logotypem
IP; jest to m.in. gwarancja produktow wytwo-
rzonych zgodnie z zasadami zrownowazonego
stosowania srodkéw ochrony roslin.



CARVER+SHOCK - standard stworzony w USA,
jego celem jest ochrona przed bioterroryzmem.

FSSC 22000 — niezalezny, powszechnie stoso-
wany na swiecie system certyfikacji catego
tanicucha produkecji zywnosci, stworzony dla
producentéw m.in. zywnosci pochodzenia
zwilerzecego, roslinnego oraz materiatéw i opa-
kowan przeznaczonych do kontaktu z Zywno-
$cig; wydawany jest na 3 lata, co roku odbywajg
sie audyty potwierdzajgce certyfikat.

CERTYFIKATY

Certyfikacja PN-EN 15 593 — nawigzuje do za-
sad ISO 9001, HACCP 1 ISO 22000, a dotyczy
higieny produkcji opakowan do zywnosci, jest
narzedziem dla producentéw tych opakowan,
coraz czescie] wymaganym przez producentow
Zywnosci.

Certyfikacja UTZ — ,utz” to nie skrot, lecz stowo,
ktore w jezyku Majow znaczyto ,dobry”; jest

to obowigzujacy na catym swiecie program
certyfikacji dla producentéw kawy, herbaty,
kakao i oleju palmowego.

Certyfikacja NON GMO PI - system certyfikacji,
ktory potwierdza, ze dany produkt jest wolny od
GMO na kazdym etapie produkciji.

QMP - Quality Meat Program — standard odno-
szgcy sie do procesu produkcji wysokiej jakosci
miesa wotowego; gwarantuje konsu-mentom

produkt smaczny, kruchy, przyjazny w obrébce.

PODSUMOWANIE

Jak widzicie, lista standardéw i certyfikatow, ktére majg by¢ gwarancjg bezpiecznej produkcii,
pakowania i przechowywania zywnosci, jest dluga. A nie opisalismy wszystkich! Wszystko to
po to, by docelowo chroni¢ konsumenta i dawaé¢ mu pewnosé, ze produkty, ktére dopuszczono
do spozycia, sa nie tylko smaczne, ale tez zdrowe i bezpieczne.

Unijne systemy
wartosci

UE chroni nazwy i unikalne cechy produktéw zwigzane z ich
pochodzeniem geograficznym i tradycjg wytwarzania. Dzieki
temu producentom tatwiej je sprzedawac, unikac¢ nieuczciwej
konkurencji, a konsumentom — tatwo je rozpoznac i mie¢
zaufanie do jakosci.

4 Informacje o standardach i certyfikatach przygotowano w oparciu o publikacje B. Krzysztofik
,Bezpieczenstwo zywnosci i systemy kontroli jakosci’, Krakéw 2016
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Jakie oznaczenia stosuje UE

CHNP - CHRONIONA NAZWA
POCHODZENIA

Dotyczy produktéw spozywczych, rolnych i wina
silnie zwigzanych z miejscem geograficznym,
w ktérym sg wytwarzane.

PRZYKEADY: bryndza podhalanska, oscypek,
fasola ,Piekny Jas’, karp zatorski, podkarpacki
miod spadziowy.

CHNP - CHRONIONA NAZWA
POCHODZENIA

Dotyczy napojow spirytusowych i win aromaty-
zowanych, chroni nazwe konkretnego produktu
pochodzacego z konkretnego regionu czy kraju.
Oznacza, ze jakosc¢ i renome tego napoju w du-
Zej mierze mozna przypisa¢ wiasnie miejscu,

w ktorym powstaje.

PRZYKEADY: miody pitne: pottorak, dwojniak,
trojniak i czwoérniak staropolski tradycyjny.

CHOG - CHRONIONE OZNACZENIE
GEOGRAFICZNE

Dotyczy produktéw spozywczych i win, ozna-
kowanie to podkresla zwigzek nazwy produktu
z konkretnym regionem, w ktérym 6w produkt
powstaje; oznacza, ze jego jakos¢ i renome mo-
zna w duzej mierze przypisac¢ wiasnie miejscu,
w ktérym powstaje.

PRZYKEADY: krupnioki slgskie, kotocz slgski,
cebularz lubelski, wielkopolski ser smazony,
truskawka kaszubska, rogal swietomarcinski,
ser korycinski ,swojski’, obwarzanki krakow-
skie, suska sechlonska, jabtka grojeckie.

Wszystkie produkty objete Chroniong Nazwg
Pochodzenia lub Chronionym Oznaczeniem
Geograficznym mozna znalez¢ na stronach
Komisji Europejskiej w Rejestrze DOOR:

http:/ec.europa.eu/agriculture/quality/door/list.
html? locale=pl




TAK TO SIE ROBI

czyli o produkciji i przechowywaniu

zdrowej zywnosci

Kupujemy oczami — z tg prawdg nie mozna dyskutowac. A na pewno robi tak spora czesc¢ z nas.
Tymczasem nie zawsze to, co dobrze wyglada — jest kolorowe, 1$nigce i tadnie zapakowane — jest
dla nas najlepsze i najzdrowsze. Dobry, zdrowy produkt to ten, ktéry wykonany zostat z pétproduk-
tow uprawianych w niezanieczyszczonej glebie, rosngcych w niezanieczyszczonym powietrzu czy
hodowanych w zrownowazonych hodowlach. Czyli takich, w ktérych wszystko dzieje sie z poszano-
waniem natury — bez sztucznego przyspieszania, stosowania antybiotykéw czy specjalnych
chemicznych odzywek, niekorzystnych dla organizmow.

Taki produkt powinien byc¢ tez prawidtowo zapakowany — w opakowania majace wszystkie niezbed-
-ne atesty, nadajace sie do kontaktu z zywnoscig. Najlepiej, by byty to opakowania biodegradowalne
albo nadajgce sie do ponownego uzycia. Pamietaj, nawet Twoj pojedynczy zakup ma wplyw na to,

ze doktadasz zbedne zanieczyszczenia do srodowiska. Nie trzeba do tego nadmiernego wysitku.
Wystarczy uwaga przy wybieraniu tego, co wktadasz do koszyka.

Produkty spozywcze powinny by¢ tez sprawnie 1 odpowiednio dystrybuowane oraz przechowywane
— w odpowiednich dla nich temperaturach i warunkach. Tylko takie zachowajg swojg swiezosc¢ 1 wa-
lory odzywcze. Dlaczego? Bo na jakos¢ naszych pokarméw ma wptyw wiele czynnikow, ktére musza
miec¢ na uwadze zaréwno producenci, dystrybutorzy, jak i docelowi konsumenci, czyli my.

CO WPLYWA NA JAKOSC ZYWNOSCI

Na jakos¢ przechowywanej zywnosci ma wpltyw wiele czynnikéw. Na przyktad:

:(’ _f'J\ powietrze — zywnos¢ musi miec staty

doptyw 1 wymiane powietrza! Jego
brak sprawia, Ze nasze pozywienie
sie psuje. Ale pamietaj, ze powietrze
zle wptywa na ttuszcz i produkty,
ktére zawierajg duzo ttuszczu,
powoduje ich utlenianie i jetczenie.

czas przechowywania — z jedne]
strony potrzebny jest do tego, by
pewne produkty dojrzaty i uzyskaty
wysokg jakos¢ 1 najlepszy smak;

z drugiej — nie moze by¢ zbyt diugi,
bo mimo najlepszych warunkow
przechowywania zywnos¢ straci
Swiezosc¢ albo sie zepsuje.

temperatura — najlepsza do przecho-
wywania podczas chtodzenia to od

0 do 8 stopni C; do zamrazania — do
minus 20 stopni C; wyzsze tempera-
tury mogg mie¢ wptyw na wyglad
czy konsystencije albo, na co trzeba
szczegodlnie uwazac, rozwoj drobno-
ustrojow.
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swiatlo — wplywa na zywnos¢ nieko-
rzystnie, np. w przypadku ttuszczow,
bo powoduje ich jelczenie, niszczy
witaminy 1 barwniki, ale uaktywnia
tez enzymy, co przyspiesza np. kiet-
kowanie albo dojrzewanie produktow
roslinnych.

wilgo¢ — jesli jest zbyt mata, to produk-
ty spozywcze wysychaja, kurczg sie
albo odparowujg; jesli jest zbyt duza

— mogg sie zbrylac albo wilgotnie¢

1 psu¢; od nadmiernej wilgoci psujg sie
tez opakowania: papierowe rozklejajg
sie, a metalowe mogg rdzewiec.

czystosé pomieszczen — trzeba o nig
dbac, bo jej brak moze powodowac
pojawienie sie drobnoustrojéow,
grzybow i plesni, a przez to psucie
sie pokarmu.



<

&_%) drobnoustroje — chodzi o grzyby, bak-
terie i plesnie; plesnie i grzyby atakujg
zywnosc¢ zle przechowywang 1 powo-
dujg jej psucie; pamietaj, ze te ostatnie
wytwarzajg rakotworcze toksyny;
dlatego jesli na ktéryms z produktow
w Twojej szafce czy lodéwce pojawi
sie plesn — wyrzuc¢ go w catosci; jak
sie przed nimi chroni¢? Zachowujgc
czystos¢ na etapie przygotowywania
1 przechowywania pokarmow.

Miej na uwadze wszystkie
te czynniki, przechowujgc
Zywnos¢ w swojej spizarni,
kuchni czy lodéwce!
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warunki srodowiskowe — otoczenie,
gleba, jakos¢ srodowiska, w ktorym
uprawiamy albo hodujemy cos, co
potem trafi na nasze stoty; przemyst

1 transport powodujg skazenie srodo-
wiska m.in. metalami ciezkimi (takimi
jak otéw, kadm czy rtec), ale tez szko-
dliwymi substancjami, ktére pochodzg
z rozpadu tworzyw sztucznych, diok-
synami czy furanami; dlatego spraw-
dzaj (pytaj), gdzie uprawiane sg np.
warzywa i owoce, ktore kupujesz.

KSZTALTOWANIE | ANALIZA CECH SENSORYCZNYCH ZYWNOSCI

Brzmi ,naukowo"? A chodzi o co$ nadzwyczaj prostego, oczywistego, a bardzo skutecznego przy
ocenianiu jakosci zywnosci i jej przydatnosci do spozycia! Czyli o subiektywna, intuicyjng ocene
produktéw za pomocg zmystow: wzroku, smaku, wechu, dotyku i stuchu. Ale ze czlowiek jest istotg,
ktora wcigz sie uczy 1 poprawia, to w koficu wypracowat cos, co nazywa sie analizg sensoryczna.

Analiza sensoryczna to dyscyplina, ktéra zajmuje sie oceng jakosci zywnosci. Wykonuje jg ,zespot
oceniajacy o sprawdzonej, wysokiej wrazliwosci sensorycznej, za pomocg zmystow wzroku, wechu,
smaku, stuchu 1 dotyku, z zastosowaniem metod odpowiednich dla danego zadania wraz z zachowa-
niem okreslonych warunkéw zewnetrznych, ktére to czynniki zapewniajg precyzje, powtarzalnosc

1 odtwarzalnosc¢ jej wynikow".

Co daje takie badanie? Po pierwsze: ocene jakosci produktu dla samego konsumenta. Po drugie: odpo-
wiedzi na catg mase pytan, ktére sg przydatne dla producentéw. Dzieki analizie sensorycznej moga
sie oni dowiedzie¢, dlaczego konsumenci wybierajg wtasnie ich produkt albo czemu go nie wybierajg,
co ten produkt wyréznia, co ma wpltyw na decyzje o jego zakupie.

Wszystko to oczywiscie po to, by poprawiaé jakosé produktéw. Po to takze w przemysle spozywczym
funkcjonujg opisane juz w poprzednich rozdziatach systemy zapewniania jakosci:
6 GMP (Good Manufacturing Practice) i GHP (Good Hygienic Practice)

HACCP (Hazard Analysis Critical Control Point)

TQM (Total Quality Management)

‘ norma ISO 9000
=

5 Za: T. Jedryka, Metody sensoryczne, Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej, Krakéw 2001, s. 104. N. Baryiko-Pikielna, J. Gawecki, Zmysly a jako$é zywnosci i zywienia,
Wydawnictwo Akademii Rolniczej, Poznan 2007
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Warto tez wiedzie¢ o systemie SQCCP (Sensory Quality Critical Control Point), nawigzujacym do
HACCEP. Jest to system, ktéry uwzglednia wtasnie analize sensoryczng. Zostat stworzony w ramach
programu Copernicus, inansowanego przez Unie Europejska. Najprosciej ujmujac, zaktada on kon-
trolowanie surowcoéw, receptur i technologii wytwarzania zywnosci. Z jego pomocg okreslany jest
tzw. profil sensoryczny produktu (na podstawie badania konsumentoéw). Okresla cechy produktuy,
ktoére decydujg o jego wyborze, 1 buduje zespdt, ktory bedzie go oceniat®.

L]
Ciekawostka
»Nalezy spozy¢ do” »Najlepiej spozyc przed kohcem”
Taki napis i podany przy nim termin okresla Taki napis i podana przy nim data to termin,
date, po uptywie ktérej konkretny produkt do ktérego prawidtowo przechowywany produkt
spozywczy nie nadaje sie juz do spozycia. zachowuje swoje najlepsze wtasciwosci i peine

. . , walory smakowe.
Najczesciej stosowany jest na produktach

najmniej trwatych, takich jak mieso, mleko Najczesciej stosowany jest na produktach
1 produkty mleczne, produkty garmazeryjne bardziej trwatych, takich jak cukier, kasza,
czy gotowe, schtodzone potrawy. ocet czy sol.

n
2

6 Za: J. Danielczuk, A.G. Halasinska, S. Skapska, Opracowanie i walidacja sensorycznej metody skalowania z elementami QDA do oceny jakosci produktéw owocowych
i warzywnych oraz sterowanie jakoscig otrzymywanych wynikéw, ,ZYWNOSC. Nauka. Technologia. Jakos¢”, 2016, 4 (107), s. 141-156
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SPRAWDZAJ, ZANIM ZJESZ

Jesli przeczytates$ poprzednie rozdziaty, to juz wiesz, ze Polska i Unia Europejska majg wiele
systemow, standardéw i certyfikatow, dzieki ktorym produkty zywnosciowe, ktore trafiajg na
rynek, sg wnikliwie sprawdzane pod wzgledem bezpieczenstwa i jakosci. Zaréwno te, ktére
wytwarzane sg w naszym kraju albo na wspélnym unijnym rynku, jak i te, ktére do Europy
trafiajg z tak zwanych krajow trzecich.

Ale to nie koniec! Zanim cokolwiek schrupiesz ze smakiem, o

sam sprawdz, czy to, po co siegasz, ma skitad, ktory jest

najlepszy dla Ciebie i Twojego organizmu. Jak to zrobi¢? .
Czytaj etykiety!
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JAKIE INFORMACJE POWINIENES ZNALEZC NA ETYKIECIE

@ nazwa produktu @ informacja o alergenach (zaznaczane

sa czesto pogrubiong czcionka)
@ termin przydatnosci

@ tad produkt @ sposéb przetworzenia
sktad produktu

@ wartos¢ odzywcza, energetyczna
(czyli liczba kilokalorii)

CO OZNACZAJA SKROTY | SYMBOLE
y\i\
ol

f. produkt wzbogacony
It o btonnik i weglowodany

produkt mniej
kaloryczny

o r a n i c produkt przetworzony i przechowywany w sposéb
g naturalny, bez uzycia konserwantoéw 1 barwnikow

° na warzywach i owocach oznacza, ze byty uprawiane bez uzycia
b l o srodkéw chemicznych i nawozéw sztucznych; na produktach
mlecznych — ze zawierajg probiotyki, czyli zywe kultury bakterii
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-A

E + cigg cyfri ewentualnie liter

To oznaczenia konserwantow i1 barwnikow; nie
muszg dyskwalifikowaé produktu, ale powinny
by¢ uzywane w maksymalnie dopuszczanych
ilosciach. Sg tez takie, ktérych trzeba szczegdl-

VA

FSC

nie unikac.

Etykieta FSC

Istniejg trzy rodzaje takich etykiet: FSC100%
oznacza, ze drewno, z ktérego wykonano
produkt, pochodzi z laséw certyfikowanych
w systemie FSC; FSC Mix — ze drewno na
produkt pochodzi z recyklingu, drewna kon-
trolowanego i ma certyfikat FSC.

¢

Znak MSC

Taki znak to gwarancja, ze ryby pochodzg
ze zrownowazonych potowoéw — z legalnych
1 pewnych Zrédet.
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toolabel

Ecolabel

Nazywany tez ,stokrotkg” albo ,margerytka’, to
unijne oznakowanie ustanowione przez Komisje
Europejska, przyznawane wyrobom i ustugom,
ktore speiniajg wysokie normy jakosciowe

1 srodowiskowe.

Znak Ekologiczny EKO

Jeden z trzech znakéw ekologicznych przyzna-
wanych przez Polskie Centrum Badan i Certyfi-
kacji. Opiera sie na kryteriach ustanowionych
dla oznakowania Ecolabel. Mogg go dosta¢ ustu-
gi i produkty polskie i zagraniczne, ktére spet-
niajg ostre kryteria dotyczgce ochrony zdrowia,
srodowiska oraz wykorzystania zasobow
naturalnych.

SWIAT JEST PELEN ,E”

To kody dodatkéw do zywnosci, ktore nadajg instytucje UE. Substancije te poprawiajg trwatos¢, smak
1wyglad zywnosci. Litera E nawigzuje do nazwy Europa. Liste E przygotowuje Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci, a ich dopuszczalne w Polsce normy okresla rozporzgdzenia Ministra
Zdrowia z 22 listopada 2010 w sprawie dozwolonych substancji dodatkowych i zmieniajgce je rozpo-
rzadzenie z 22 kwietnia 2011 1.

Moga negatywnie odbijac sie na zdrowiu przy czestym spozywaniu, zwtaszcza w przypadku alergi-
kow czy osob cierpiacych na choroby uktadu pokarmowego. Ale nie wszystkie sa szkodliwe. Trzeba
jednak wiedzie¢, w jakich ilosciach poszczegodlne z nich mogg by¢ uzyte, ktoérych lepiej unikac

1 ktére sg dozwolone do uzytku w Polsce (obecnie ok. 300).

Czym sq poszczegblne sktadniki ,E”

E100 - E199

E200 - E299
E300 - E399
E400 - E499
E500 - E599

barwniki
konserwanty

przeciwutleniacze
1 regulatory kwasowosci

emulgatory, srodki
spulchniajgce, zelujgce

srodki pomocnicze

E600 - E699 wzmacniacze smaku
E700 - E799 antybiotyki

E900 — E999 srodki stodzace
1 nabtyszczajace

E1000 — E1999 konserwanty,
zagestniki,
stabilizatory

Pamietaj! Jesli widzisz w sktadzie produktu dodatki, ktorych symbole zaczynajg sie

od litery E, sprawdz, czy sq bezpieczne i czy Ci nie zaszkodzqg! Pomogqg Ci w tym internet

albo aplikacje mobilne (patrz podrozdziat ,Pomogq Ci aplikacje!” - strona 31).
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Kolejno§é ma znaczenie

Sktadniki konkretnego produktu sg wymieniane na etykiecie, poczgwszy
od tych, ktorych jest najwiecej, do tych, ktérych jest najmniej.

Im blizej konica listy znajduje sie dany sktadnik, tym mniej jest go w produkcie.
Sprawdzaj wiec, czy w soku jest wiecej wody czy samego soku i na ktérym

miejscu wsréd sktadnikow jest cukier.

Skiad produktu nie musi
by¢ podawany w:

20
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0

A

0

owocach, warzywach i ziemniakach
(o ile nie zostaty poddane Zadnej obrébce)

masle, fermentowanym mleku i $mietanie

(jesli nie zostaty do nich dodane inne sktadniki)

serze (patrz — sprzedazowe
triki producentéw)

occie

28

’V

J

]
A

gE

sktadnikéw mlecznych i ttuszczu
mleczneqo; jesli na opakowaniu
znajdziesz okreslenia takie jak np.
Jkana-pkowy”, ,$niadaniowy” czy
,typu gouda’, to znaczy, ze w serze
jest tez np. utwardzany olej roslinny.

Ser powinien by¢ robiony tylko ze ﬁ

Kupujac mleko, zwrde uwage, czy na @

opakowaniu jest jego nazwa, czyli
wyraz ,mleko”. Jesli jej nie ma, to
znaczy, ze w napoju, ktéry kupujesz,
ttuszcz mleczny zostat zastgpiony
thuszczem roslinnym. Co sie stato

z thuszczem mlecznym? Mogt zostac
wykorzystany np. do zrobienia masta.

Niech Cie nie zmylg okreslenia typu
,owocowy” czy ,czekoladowy” np. na
opakowaniach jogurtu. Sprawdz, czy
produkt w sktadzie faktycznie zawiera
owoce 1 czekolade, a nie tylko substan-
cje nadajgce mu taki smak. Pomysl
réwniez o tym, by zamiast kupowac
gotowy jogurt smakowy — zrobi¢ wia-
sny — z jogurtu naturalnego i wybra-
nych owocoéw.
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Sprzedazowe triki producentow

Szukasz produktéw ekologicznych? Spra-
wdzaj certyfikaty i oznaczenia. Opis na
opakowaniu mowigcy np. o tym, ze pro-
dukt zostat wykonany ze sktadnikéw ,po-
chodzacych z czystego ekologicznego
regionu” nie oznacza ekologicznego
produktu.

Cukier to ten sktadnik, ktérego powinni-
Smy spozywac jak najmniej. Zwtaszcza
ze znajduje sie on w bardzo wielu pro-
duktach spozywczych, ktére wcale nie
sg stodyczami. Wystepuje w nich czesto
pod innymi nazwami (glukoza, fruktoza,
dekstroza, laktoza, koncentrat soku,
maltoza, nektar z agawy, syrop kukury-
dziany, odparowany syrop trzcinowy,
sacharoza, trzcina cukrowa). Gdyby zsu-
mowag, ile cukru dziennie zjadasz czy
wypijasz w réznych produktach, z pew-
noscig zaskoczytoby Cie to mocno.



Bqgdz wytrwaty

Pamietaj, sprawdzanie sktadu produktéw tylko na poczatku moze by¢ dla Ciebie
trudne i czasochtonne. Jedynie do czasu, gdy zapamietasz nazwy i symbole tych
sktadnikow, ktérych trzeba unikac, 1 skréty albo oznakowania, ktére gwarantujg
jakos¢ i zdrowie! Potem bedziesz to robi¢ automatycznie!

Mniej najczesciej znaczy lepiej!

Najwazniejsza zasada przy wybieraniu zdrowej zywnosci jest taka: im mniej dany produkt
ma sktadnikéw, tym lepiej. Chyba ze w skiadzie jest np. wiele zi6t. Wtedy mozesz by¢ spokojny.
No i najlepiej, zeby$ znal nazwy wszystkich sktadnikéw! Druga wazna zasada jest taka:

Im mniej przetworzony
produkt, tym lepiej!

(Y]
Cl/\& Dobra szynka, wykonana z dobrej jakosci miesa,

N nie musi mie¢ wzmacniaczy smaku, zapachu
)/ czy zagestnikow. Ztej jakosci mieso bedzie nimi
,nafaszerowane”.
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POMOGA CI APLIKACJE!

Nie jestes w stanie zapamieta¢ nazw szkodliwych sktadnikow? Nie masz do tego czasu i gtowy, ale
chcialbys je$¢ zdrowo i bezpiecznie? Sciggnij na swoj telefon aplikacje, ktére pomogg Ci sprawdzac
jakos¢ produktow, ktore wkiadasz do koszyka! Wszystkich wymienic¢ nie sposéb, bo wcigz powstajg

nowe. Oto przyktady kilku z nich.

ZDROWE ZAKUPY - skanujesz kod kres-
kowy 1 na Twoim telefonie wys$wietla sie
peiny skitad produktu. Mozesz go porownac
z tym, co zapisano na opakowaniu, i prze-
czytac wiecej o poszczegdlnych sktadni-
kach. A na szybko decyzje o tym, czy co$
kupi¢, pomogg Ci podjg¢ emotikonowe buz-
ki, ktére majg rézne kolory i miny, w zalez-
nosci od jakosci skanowanego produktu.
Aplikacja podpowie Ci tez alternatywne,
zdrowsze produkty. Mozesz tez dodawac
produkty, ktérych w aplikaciji jeszcze nie
ma, i w ten sposob poszerzac¢ game tych
zweryfikowanych.
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‘ CZYTAJ SKLAD - jak opisuja tworcy aplika-

31

-

.
.

)
LY

cji — ,w prosty sposob pokazuje, z czego po-
szczegolne grupy produktéw spozywczych
powinny by¢ zrobione, a czego nie powinny
zawierac, zeby zastuzy¢ na miano najlep-
szych na rynku”. Podpowiada, ktére produk-
ty sg najlepsze; uczy, ktore sktadniki sg nie-
szkodliwe, i informuje, jakie sg dopuszczal-
ne normy tych, ktére lepiej z diety wyklu-
czac. Aplikacja jest ptatna (obecnie jej koszt
to 2 zt 99 gr).

WIESZ CO JESZ - aplikacja informuje

o sktadnikach produktow, po ktore siegasz;
pomaga sprawdzi¢, czy to, co jesz, jest np.
zgodne z Twojg dietg czy profilem zywie-
niowym (alergie, nietolerancje pokarmowe,
cigza); zawiera tez baze sktadnikéw ozna-
czonych literg E wraz z informacjg, ktére

z nich sg szkodliwe, a ktére nie. Pozwala
robi¢ zdjecia produktom i w ten sposob
sprawdzac ich sktad.



ZERO WASTE

iinne mqgdre trendy

W kazdym sklepie spozywczym, na targu czy w internecie poétki z zywnoscig, te realne i wirtualne,
uginajg sie dzis pod zywnoscig. Kolorowo pakowane, mocno reklamowane produkty kuszg klientow.
Na wyciggniecie reki mamy smakotyki stodkie i stone, pikantne i tagodne, chrupigce i miekkie,
lokalne 1 egzotyczne. Nic wiec dziwnego, ze chetnie po nie siegamy.

Ale ten beztroski czasem konsumpcjonizm skutkuje réwniez wielkim marnotrawstwem. Z danych
Organizacji Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO, Food and Agriculture Organi-
zation of the United Nations) wynika, ze na catym swiecie marnujemy 1,3 mld ton zywnosci rocznie.
W Unii Europejskiej powstaje 88 mln ton odpadéw spozywczych rocznie, a w Polsce marnujemy
rocznie 9 mln ton zywnoscl.

Namawiamy Was wiec do tego, by smakowac, delektowac sie i jes¢ réznorodnie. Ale réwniez do tego,
by by¢ konsumentem $wiadomym, madrym, uwaznym i szanujgcym srodowisko. Takim, ktéry nie
marnuje zywnosci. Dzieki temu oszczedzasz nie tylko swoje pienigdze, ale tez srodowisko. Kazdy
kilogram zmarnowanego pozywienia to okreslone straty dla srodowiska, ktore zostaty poniesione,
by go wyprodukowac.
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BADi MADRYM KONSUMENTEM

Czyli jakim? Nie takim, ktory siega po to, co smaczne i kolorowe, tylko takim, ktéry czyta etykiety
1 analizuje sktad produktéw, zanim wiozy je do koszyka. Nie takim, ktéry kupuje wszystko, na
czym zatrzyma sie jego wzrok, tylko takim, ktéry kupuje tyle, ile jest w stanie zjes¢ na biezgco.
Wreszcie takim, ktéry chetnie siega po to, co powstaje z poszanowaniem srodowiska u lokalnych
producentéw.

Kupuj tyle, ile zjesz

Zanim wtozysz kolejny produkt do koszyka, zastanow sie, czy bedziesz
w stanie zjes¢ wszystko, na co masz ochote, nim produkty stracg
waznos¢. Planuj positki na jeden lub dwa dni i réb listy zakupow, ktére
pozwolg Ci zrealizowac te kulinarne plany. Kupuj ilo$¢ pozywienia
odpowiednig do liczby osdéb, dla ktérej jest przeznaczona. Staraj sie
zjadac to, co kupujesz, do konca.

Kupuj lokalnie

W ten sposob nie tylko wspierasz lokalny biznes, ale tez wybierasz
produkty swieze, ktore nie musiaty by¢ zabezpieczone na czas transportu.
Lokalni producenci to czesto firmy niewielkie, produkujgce mniejsze
ilosci lepszej jakosci produkty. Czesto dostarczajg swoje towary na
lokalny rynek. W zwigzku z tym dbajg o jakos¢, ktéra buduje ich marke,

1 nie produkujg zywnosci wysoko przetworzonej.
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JAKIE WYMOGI MUSZA SPEtNIAC LOKALNI PRODUCENCI ZYWNOSCI

Lokalni producenci, ktorzy chcg sprzedawac swoje produkty na targu, w internecie, w ramach koope-
ratyw spozywczych albo np. dostarczajgc je klientom bezposrednio, muszg spetnic¢ okreslone prawem
wymogi. Jakie?

1. Produkty pochodzenia zwierzegcego wymagajg zgody
stuzb weterynaryjnych, a niezwierzece - stuzb sanitarnych.

2. Polskie przepisy wymagajg wdrozenia procedur dotyczqgcych
jakosci, opisanych w poprzednich rozdziatach:

GMP - Dobra Praktyka Produkcyjna — procedury dotyczgace przyjmowania surowcow i materiatow,
przechowywania i magazynowania wyrobow, obrébki, transportu wewnetrznego i zewnetrznego
oraz dystrybucji produktow.

GHP - Dobra Praktyka Higieniczna — procedury dotyczg m.in. mycia, dezynfekciji, higieny, szkolen
personelu, lokalizacji zaktadu, jego otoczenia, wydzielania pomieszczen do poszczegélnych czyn-
nosci w trakcie procesu produkcyjnego, eliminacji kwestii szkodnikéw, zaopatrzenia w wode oraz
maszyn 1 urzadzen.

HACCP - System Analizy Kontroli i Krytyczne Punkty Kontroli — mozna go wdrozy¢ po wprowadze-
niu GMP i GHP, dotyczy bezpieczenstwa zywnosci, stuzy rozpoznawaniu zagrozen, ktére mogg miec
miejsce przy produkcji zywnosci.

Kazdy producent lokalny musi wdrozy¢ powyzsze procedury tak, by byty odpowiednie dla jego firmy:.
Moze to zrobi¢ sam lub we wspotpracy z firmami, ktére zajmujg sie wypracowywaniem i wdrazaniem
takich procedur. Procedury muszg by¢ przestrzegane przez wszystkich pracownikoéw. Jesli w produk-
cji bedg jakies zmiany, trzeba je niezwtocznie uwzglednia¢ w procedurach.
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CO TO JEST MOL?

Dziatalno$¢ marginalna, lokalna i ograniczona (MOL) daje mozliwos¢ prowadzenia przetwoérstwa

1 sprzedazy zywnosci pochodzenia zwierzecego. To odpowiedz na oczekiwania mikro- i matych
przedsiebiorcéw, prowadzgcych rodzinne firmy, ktére wytwarzajg produkty gtéwnie na rynek lokal-
ny. Mate zaktady przetwoércze, ktére produkujg zywnosé wysokiej jakosci, wedtug tradycyjnych
receptur, dla tych osoéb, ktore poszukujg produktéw regionalnych.

W ramach MOL rolnicy i mali przedsiebiorcy mogg produkowac i bezposrednio sprzedawac¢ wytwa-
rzane przez siebie mieso, wyroby miesne, produkty pochodzace z rybotéwstwa, produkty jajeczne
czy mleczne. Mogg to robi¢ w miejscu, w ktérym ich wyroby sg produkowane, z ruchomych albo
tymczasowych miejsc sprzedazy (np. samochodoéw) oraz wysytkowo, takze przez internet.

MOL moze prowadzic:

©

rozbidr swiezego miesa wotowego, wie-
przowego, baraniego, koziego, koniskiego,
drobiowego, zajeczego, miesa zwierzat
townych odstrzelonych zgodnie z przepi-
-sami prawa towieckiego, a takze miesa
dzikich zwierzgt hodowanych na fermach

produkcje miesa mielonego, surowych
wyrobéw miesnych lub innych produktow
miesnych

produkcje wstepnie przetworzonych lub
przetworzonych produktéw rybotéwstwa
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©

©

produkcje produktéw mlecznych lub pro-
duktow na bazie siary wyprodukowanych
z mleka lub siary

produkcje produktéw jajecznych wyko-
nanych z jaj, ktére uprzednio ugotowano
w skorupach

produkcje gotowych potraw z produktéw
pochodzenia zwierzecego

Wielkosé dostaw wykonywanych przez dziatalnosé typu MOL nie moze

przekraczac tygodniowo:

» 1 tony miesa wotowego, wieprzo-
b wego, baraniego, koziego, konskiego

lub produkowanych z tego miesa
surowych wyrobow miesnych czy
miesa mielonego

0,5 tony miesa drobiowego lub
zajeczakow albo produkowanych
z tego miesa surowych wyrobow
1 miesa mielonego

S
% 1,6 tony produktéw migsnych

0,5 tony swiezego miesa zwierzat
dzikich hodowanych na fermach

3 lub produkowanych z tego miesa
surowych wyrobéw miesnych
albo miesa mielonego

(&

B 0 @

0,5 tony swiezego miesa zwierzat
townych albo produkowanych z tego
miesa surowych wyrobéw miesnych
1 miesa mielonego

0,5 tony produktow pochodzgcych
z rybotéwstwa

0,5 tony produktow mlecznych lub
produktéw zrobionych na bazie siary

0,15 tony produktow jajecznych

1,5 tony gotowych potraw
wyprodukowanych z produktow
pochodzenia zwierzecego

Zrédta informacji: https://www.biznes.gov.pl/pl/firma/sprzedaz-i-marketing/chce-wprowadzic-produkt-usluge-na-rynek/produkty-spozywcze

http/podr.pl/doradztwo/dzialalnosc-marginalna-lokalna-ograniczona/
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DOBRE IDEE

ZERO WASTE — za Zero Waste International Alliance wyjasniamy, ze ,Zero Waste jest celem, ktory
jest etyczny, ekonomiczny, skuteczny i wizjonerski, aby prowadzi¢ ludzi ku zmianie stylu zycia

1 praktyk, ktore nasladujg naturalne cykle odnawiania sie, gdzie wszelki materiatl, ktérego sie
pozbyto, jest zaprojektowany tak, by by¢ zasobem do wykorzystania przez innych.

Zero Waste oznacza projektowanie i zarzgdzanie produktami oraz procesami, aby systematycznie
eliminowac szkodliwos¢ odpadéw i materiatow oraz zmniejszac ich objetos¢, przetwarzac i odzys-
kiwac¢ wszystkie zasoby, nie spalac¢ ich ani nie zakopywac. Zero Waste wyeliminuje uwalnianie

do ziemi, wody i powietrza szkodliwych substancji, ktore sg zagrozeniem dla zdrowia cztowieka,
zwierzat, roslin i catej planety”.

Ruch ten zapoczgtkowata Bea Johnson,

autorka ksigzki ,,Zero Waste Home”.

Jak twierdzg dziatacze finskiego Funduszu Innowacii Sitra, produkowane gazy cieplarniane mozna
bytoby zredukowac¢ co najmniej o potowe dzieki wyborom zwyktych obywateli w zyciu codziennym.
Te wybory dotycza naszego mieszkania, komunikacji, jedzenia i zakupow.

Na czym to polega?

Najogdlniej rzecz biorgc — na ograniczeniu konsumpcji tak bardzo, jak sie da. Trzeba mniej kupowac
i mniej wyrzucac (dazy¢ do pustego kosza), planowac zakupy, ponownie wykorzystywac przedmioty
czy resztki zywnosci, wypozyczac, a nie miec¢ cos, czego uzywamy rzadko albo raz. Warto kupowac
mniej, ale lepsze] jakosci. Do minimum ograniczy¢ korzystanie z opakowan. Np. kupowac produkty
do wiasnych opakowan: woreczkéw, torebek, pudetek czy stoikéw.
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ZASADA ,6R”

------------

Refuse “ g * Reduse
/7 odmawiaj ograniczaj
.. Rethink ., Recover . Rethink
pomysl 7 naprawiaj T ' odzyskuj

To alternatywa dla tych, ktérych przeraza albo przerasta idea ,zero waste”. To kupowanie tylko tego,
co jest naprawde potrzebne, skrupulatne planowanie zakupow i robienie ich lokalnie. Tak, zeby ku-
piony przez Was produkt nie musiat jechac¢ setki kilometréw. Poza tym to dawanie drugiego zycia
rzeczom juz pozornie zuzytym, kupowanie w second handach, na gietdach czy pchlich targach,

w internecie.

MINIMALIZM

To styl zycia, ktéry polega na ograniczaniu i usuwaniu zbednych przedmiotéw oraz koncentrowaniu
sie 1 wykorzystywaniu tylko tych niezbednych i istotnych; ograniczenie wymagan, potrzeb i dgzen.

WEGANIZM
Styl zycia, ktéry polega na rezygnacji ze spozywania (i uzywania) produktéw odzwierzecych
(w tym nabiatu).
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JAK BYC ZERO WASTE ALBO CHOCBY LESS WASTE

T3 uzywaj toreb wielorazowego
Q| ,
uzytku podczas zakupow

miej wiasny bidon do wody
(zamiast plastikowej butelki)

nie kupuj wody w butelkach,
filtruj wode z kranu

miej wiasny kubek do kawy

do wtasnych woreczkow

1 pojemnikéw
kupuj lokalnie i sezonowo
nie uzywaj rurek do napojow

8
L
Ey
=)
@ kupuj na wage, najlepiej
™
[
(O
%III:

1 "\ﬂ nie uzywaj jednorazowych
ﬁﬁ\og sztu¢cow 1 naczyn

uzywaj pokrywki do garnka,
gdy gotujesz

W ~R kupuj mniej (ubran,
@; pamiatek, drobiazgow)
==

(W)

O
5—C

@

[e]e)

g B "o & @

naprawiaj to, Co mozna naprawic
— nie wymieniaj na nowe

zakrecaj wode,
gdy myjesz zeby

kupuj tylko tyle jedzenia,
ile potrzebujesz

ogranicz/zmniejsz spozycle miesa

wybierz rower, autobus lub pocigg
zamiast samochodu

wymieniaj zarowki
na energooszczedne

segreguj Smieci

nie zostawiaj tadowarek w kontaktach

nie przegrzewaj pomieszczen
1 zakrecaj grzejniki, gdy wietrzysz pokdj

uruchamiaj pralke tylko wtedy,
gdy jest petna

PRZEPISY ZERO WASTE

Ugotowates rosot i zostaty Ci miekkie, rozgotowane warzywa oraz mieso drobiowe? Po obiedzie
zostato kilka niedojedzonych ziemniakow? Nie wyrzucaj tego! Uszanuj zywnosc¢ 1 wykorzystaj
te produkty jeszcze raz. Dzis w ksiegarniach i w internecie mozna znalez¢ catg mase ksigzek
lub portali z przepisami na dania zero waste. Ponize] podajemy kilka z nich.
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POLPETTE DI POLLO
JAMIEGO OLIVIERA

Rosol to baza wszystkiego i jedna z najlepszych zup. Ale po jej ugotowaniu zostaje cala
gora resztek: miesa i warzyw. Co mozesz z nich zrobié? Na przyklad pyszne pulpety ala
Jamie Oliwier. Beda rewelacyjnym drugim daniem - po rosole.

Skiadniki na pulpety: + posiekana natka pietruszki
gotowane mieso z kurczaka +  solipieprz do smaku
(z trzech kurzych ¢wiartek)
pot szklanki butki tartej Sktadnikina sos:
pot szklanki startego parmezanu 2 opakowania passaty pomidorowe;j
1/3 szklanki mleka (po 400 ml)
1 cebula + 1lcebula

1 zgbek czosnku 11i8¢ laurowy

2 tyzki kaparow 1tyzka masta
1jajko s6l i pieprz do smaku

Uruchom piekarnik i nastaw na 200 stopni C. Cebule, czosnek i natke pietruszki posiekaj drobno.
Wté6z do malaksera razem w miesem z kurczaka, butka tartg, parmezanem, kaparami i mlekiem.
Zmiksuj na gtadkg mase (mozesz to zrobi¢ réwniez recznym mikserem).

Dopraw solg i pieprzem. Dodaj jajka 1 wymieszaj. Wilgotnymi dtonimi zréb pulpety. Utéz je
W nasmarowanym olejem naczyniu do zapiekania. Wstaw do piekarnika. Piecz 20 minut
(po 15 minutach obré¢ je na drugg strone).

Gdy pulpety sg w piekarniku, wlej passate do rondla. Dodaj posiekang cebule, tyzke masta i lis¢
laurowy. Zagotuj, a potem, mieszajac czesto, gotuj sos na wolnym ogniu, az pulpety beda gotowe.
Przypraw do smaku solg 1 pieprzem. Zalej sosem pomidorowym pulpety 1 wstaw do piekarnika
jeszcze na 10 minut. Podawaj z ryzem albo kasza.
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PASZTET Z WARZYW
Z BULIONU

To pyszny dodatek do pieczywa. O tyle ciekawy, ze za kazdym razem,
w zaleznosci od tego, co do niego wrzucisz, moze smakowac inaczej.

Sktadniki: + 3 zabki czosnku
2 szklanki ugotowanych + 1szklanka buiki tartej
1 zmielonych warzyw z bulionu « Y% do % szklanki maki
2 szklanki ugotowanej ciecierzycy, ziemniaczanej
soczewicy lub fasoli z puszki «  przyprawy: po 2 tyzki papryki stodkiej,
4-5 szklanek ugotowanego ryzu lub kminu rzymskiego mielonego i mielone;j
dowolnej kaszy (np. jaglanej, gryczanej, kolendry; 1 tyzeczka ostrej papryki
peczaku, jeczmiennej) - posiekany peczek koperku
kilka ugotowanych ziemniakoéw lub pietruszki

(opcjonalnie, jesli zostaty z obiadu)
3 cebule

Przygotowanie: Cebule 1 czosnek posiekac i zeszkli¢ na oleju. Kasze lub ryz ugotowac i ostudzic.
Ugotowane warzywa i ziemniaki tez muszg by¢ wystudzone. Fasole, ciecierzyce lub soczewice
odsaczyc¢. Kmin i kolendre mozna podprazy¢ na suchej patelni, by byty bardziej aromatyczne.

Warzywa, ziemniaki, kasze lub ryz oraz fasole, ciecierzyce lub soczewice mielimy w maszynce do
miesa. Mieszamy z zeszklong cebulg i czosnkiem, posiekanym koperkiem lub pietruszksg, butkg tartg,
makg ziemniaczang i przyprawami.

Pozostawi¢ na kwadrans, by masa przeszta smakiem. Doprawic¢ solg i pieprzem. Na koniec przetozy¢
do foremki wysmarowanej mastem lub olejem i posypanej butkg tarka. Piec 60-70 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni C.
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KOTLECIKI Z GOTOWANYCH
ZIEMNIAKOW

To sposé6b znanej propagatorki kuchni zero waste z Polski, Jagny
Niedzielskiej, na wykorzystanie ,ziemniakéw z wczoraj”.

Sktadniki:

+ 6 ugotowanych, ttuczonych + sOlipieprz, najlepiej swiezo
ziemniakow zmielony

+  1ljajko +  olejrzepakowy lub masto

- ok. % szklanki maki pszennej klarowane

Przygotowanie: Zlemniaki mieszamy doktadnie z surowym jajkiem, solg, pleprzem
1 makag tak, by uzyskac¢ zwartg mase. Jesli masa jest zbyt wilgotna, mozna dodac
wiecej maki. Z masy formujemy kotleciki. Smazymy z obu stron na ztoty kolor na
rozgrzanym oleju i niezbyt intensywnym ogniu.

Podajemy z kleksem jogurtu i np. dowolng ,zielong” satatka.
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Przedstawicielstwo Komisji Europejskiej w Polsce
Centrum Jasna

ul. Jasna 14/16a

00-041 Warszawa

Telefon (48) 22 556 89 89

Fax (48) 22 556 89 98

ec-poland@ec.europa.eu
Twitter @EUInPL
www.facebook.com/komisjaeuropejska/

Przedstawicielstwo Regionalne Komisji Europejskiej
ul. Widok 10

50-052 Wroctaw

Telefon (48) 71 324 09 09

Fax (48) 7134417 08

ec-wroclaw@ec.europa.eu
Twitter @EUinWroclaw
www.facebook.com/komisjaeuropejska/
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Punkt Informacji Europejskiej Europe Direct-Opole
ul. Krakowska 38

45-075 Opole

Telefon (48) 77 40 33 641

europedirect-opole@ocrg.opolskie.pl
www.facebook.com/EDOpole/

Opolskie Centrum Rozwoju Gospodarki
ul. Krakowska 38

45-075 Opole

Telefon (48) 77 40 33 600

biuro@ocrg.opolskie.pl
www.facebook.com/OpolskieCentrumRozwojuGospodarki/

Naktad 200 egzemplarzy



Komisja
Europejska

Wszelkie prawa zastrzezone. Mozliwe wykorzystanie w celach niekomercyjnych pod warunkiem
podania zrédta. Publikacja zostata wspoétfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej i wydana
przez Punkt Informacji Europejskiej Europe Direct — Opole dziatajacy przy Opolskim Centrum
Rozwoju Gospodarki w Opolu w celach informacyjno-promocyjnych. Poglady wyrazone
w publikacji sg poglgdami autoréw i nie muszg odzwierciedlac¢ oficjalnego stanowiska Unii
Europejskiej. Unia Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za zawartos¢ stron internetowych
podanych w niniejszej publikacji, z wyjatkiem wiasnych stron internetowych. Strony innych
organizaciji i instytucji zostaty wymienione wytgcznie dla celéw pogladowych — nie stanowig
wyczerpujacej listy stron na dany temat ani w zaden sposoéb tych stron nie wyrézniaja.

www.europe-direct.ocrg.opolskie.pl

Publikacja jest bezptatna i wspétinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej
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