Zaprﬂszam was do zaangazowania na drodze prosto
T
i umiaru poczqwszy od poziomu zycia osobistego.

Nie goricie za wielkoécig, lecz niech was pocigga to, co pokorne! [Rz 12,16]

ASCEZA | UMIAR

To, ze wnetrze liczy sie bardziej niz wyglgd zewnetrzny, dotyczy takze Twojej
lodéwki. lﬁf dzmmfr teraz do niej zagﬁ daé, GE: tym barluel do Twojego
ortfela, ale statystyki pokazujqg, ze % zakupionego jedzenia wyrzucamy do
osza. Troche za kasy, pruwdcl% Ale j jeszcze bardziej zal zmarnowanego po-
tencjatu, mg:jqq pracy, ogromu czasu i miejsca, na ktérym to jedzenie zostalo
wyhodowane. Moglo péjéé do tych, ktérzy sq glodni, a to co si6dma osoba na
$wiecie.
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Papiez Franciszek pisze w swojej encyklice
ekologicznej Laudato Si, ze

"ZYWNOSC, KTOR WYRZUCA,
JEST NIEJAKO ZYWNOSCIA KRA-
DZIONA ZE STOtU UBOGICH".

Umiar w korzystaniu z dostepnych zasobéw
powinien cechowaé chrzescijan i wyrdzniaé
|Ch W 5W|E'C|E SkIErDWﬂnvm na kcnsumpc]?



Nasze codzienne decyzje zakupowe i zywnosciowe
majq wplyw na funkcjonowanie calego systemu.
Akcje marketingowe i reklamy programujq nas na
zakup kolorowych i markowych produktéw spozyw-
czych. Slodycze, przekqski, przysmaki to nic zlego.
Ale czy naprawde jesz, bo jestes glodny?

Zapisz sobie co jesz, zobacz, ile Twéj organizm
wchtongt przez tydzien. Jedz prosto, gotuj sam, unikaj
przetworzonej zywnosci. Nie grymas, nie wyrzucaj
resztek do kosza, kombinuj, jak mozesz je wykorzystaé.
Jedz sezonowo: truskawki w zimie nie sq ani zdrowe,
ani dobre; szparagi w czerwcu sq tansze. Kupuj

z umiarem, réb liste zakupéw, sprawdzaj date
waznoéci i przechowuj jedzenie w odpowiedni

sposéb. Czy pomyﬂufeé kiedys, ze tailii styl zycia

sam w sobie jest modlitwq?

ZADANIE 1: Podziel sig jedzeniem! Przygotuj
wrap, w ktérym znajdq sie zdrowe produkty, warzy-
wa, jajka, sery, I:CISD!CI i ryz. Nastepnie zapakuj go
ekologicznie i zaproponuj poczestunek potrzebujg-
cej osobie. Ludzie, ktérym brakuje jedzenia sq obo
nas. Moze to ubogi, starszy sgsiad lub bezdomny
spotkany na ulicy. Pamietaj, by zawsze zapytaé sie,
czy ktos jest glodny i czego konkretnie potrzebuije.

ZADANIE 2: Id# do lodéwki lub spizarni,
zobacz co Siimm dzieje! Sprawd? daty
waznosci, zobacz, czy czegos nie trzeba zjes¢
w najblizszym czasie, zeby sie nie zmarnowalo.
A moze zostaly jakieé resztki, z ktérych mozna
przygotowaé nowe i pyszne danie?

Bqd# kreatywny!
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