8. Konzervujme, sume a mrazme potraviny.

Ak nam zostanu potraviny a vieme, Ze ich nebudeme v naj
bliziej dobe pouzivat, mdZzeme ich konzervovaf zavarenim,
susenim alebo mrazenim. Chlieb, miso, ryby, zeleninu, ovocie,
wviiate, bylinky, mlieéne vyrobky velmi dobre znd3aju mrazenie.
Niektoré druhy ovocia, zeleniny, viiati a hib st vyborné

i sufené a diho sa daju takto skladovat.

9. Budme solidarni.

Ak zistime, 2e mame doma prebytok nejakych potravin (& uZ

ych alebo kipenych), vEas ich pontkni
me zndmym, darujme socidlne slabiim fudom alebo organiza-
cidm, ktoré varia napr. pre bezdomovcov.

10. Premefime odpad z potravin na kompost.

Supy zo zeleniny, ovocia, zvysky varenej stravy, pokazené
potraviny, ovsené vlocky a maka, ktoré nasli mole; mézeme
Ziskame tak
kvalitné hnoﬂvo kompost. Viac o kompostovani najdete
na www.kompost.sk.

NIEKOLKO FAKTOV
O PLYTVANI POTRAVINAMI

Na celom svete sa vyhodi kaZdy rok 1,3 miliardy ton potravin,
o predstavuje aZ jednu tretinu vietkych vyrobenych potravin.
V Eurdpskej inii sa ich vyhodi roéne aZ 89 miliénov ton. Len
priamo z domacnasti to je priblizne 37 miliénov ton. Podla
OSN na Slovensku vyhodime roéne do kontajnerov 900 tisic
ton potravin. To znamend, Ze kazdy obyvatel Slovenska vyhodi
priemerne 0,44 kilogramu denne! A pritom aZ 715 tisic fudi
Fje u nds na hranici chudoby. V celej Eurdpskej anii je ich az 79
miliénov. Ak by sme vietky vyhodené potraviny cheeli rozdat
chudobrym fudom, tak by sa kazdému z nich uslo pribliine 1,2
tony potravin roéne.

Potravinami plytvaji farmiri, polnohospodari, vyrobcovia,
spracovatelia, maloobchodnidi, dodévatelia a nakoniec i my,
konzumenti. Dévody si rizne: tovar po dobe spotreby, posko-

deny obal, neziujem zikaznikov, ale aj nadiroda, nizke vykupné
ceny, nesprivna velkost, nevyhovujiica farba, krivo nalepend
etiketa, prili zakrivené Salitové uhorky, def stary chiieb,
nedostatok miesta v regaloch supermarketu...

Kaidy defi sa takto vyhodi velké mnoZstvo potravin. Nemuselo
by to tak byf, keby sme lepsie planovali, skladovali, boli viac
informovani a hlavne viac cheeli... KaZdy z nés mdie urobil
vela jednoduchych opatreni preto, aby sme zniZili mnoZstvo
odpadu z potravin, Setrili prirodné zdroje i peniaze a pomohli
Tudom, ktori st v nidzi...
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€0 ZNAMENAJU DATUMY
NA POTRAVINACH?

for0: pixabay.com

Détum minimalnej trvanlivosti )e datum, do ktorého si

ak je riadne 3 obale,
uchova niektoré svoje Specifické viastnnsh Mézete ich jest
aj po uplynuti tohto datumu. Patria sem potraviny ako muka,
suché strukoviny, ryza, nemlety mak, suienky, éokolada.

Déatum spo(rebv/Spoh‘!huju do sa uvadza na potravinach,
ktoré z mi ého hladiska ja rychlej skaze.
Po uplynuti tohto datumu ich nejedzte, pretoze mozu ohrozif
vaie zdravie. Sem patria napriklad jogurty, majonézové Salaty,
porciované maso, mlieko.

Na pultoch najdete aj potraviny bez ddtumu, ktoré nemaji
na obale vyrazeny Zziadny datum, pretoie to legislativa
nevyzaduje. O nich totiZ plati, 7e ak su spravne skladované,
nepokazia sa. lde o potraviny ako cukor, sol, Zuvacky, vinny
ocot, vino, alkoholické napoje s koncentriciou etanolu viac
ako 10 percent.

NA ZAVER

Nikdy v histérii fudstva sa neplytvalo viac potravinami, ako
je tomu teraz. Ak prihliadneme na vietky dosledky takéhoto
spravania, tak zistime, Ze je to nemordlne. Nechajme sa
ingpirovat tymto letdkom a najdime spdsob, ako to zmenit.
Zatnime od seba — znime plytvanie potravinami z nadich
domdcnosti. Usetrime tym peniaze, predideme vzniku
odpadov z potravin, ktoré by inak skonéili na sklddkach alebo
v spalovniach odpadov; ale hlavne budeme mat dobry pocit,
pretoZe jedlo nepatri do ko3a, ale na tanier.

Viac informdcii o tom ako neplytvat jedlom nijdete
na www.nulaodpadu.sk.
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VytiaZené na 100 % recyklovanom papieri. €9

Tento letak pripravilo pre

Slovenskej republiky obéianske
zdruZenie Priatelia Zeme — SPZ.

10 TIPOV NA OBMEDZENIE
PLYTVANIA POTRAVINAMI

1. Neplytvajme potravinami a nebudeme
zbytoéne vyhadzovat peniaze.

2. Planujme si svoje nakupy. Kupujme len to,
o potrebujeme.

Naplanujme si, aké jedlo budeme pripravovat poéas tyidia.
Potom sa pozrime na svoje domice zasoby, o mame a éo nam
chyba. Na ndkupny zoznam si napidme len tie potraviny, ktoré
potrebujeme a nezabudnime si ho zobrat na nikup.
Nekupujme potraviny zbytoéne do zasoby. Neoplati sa
nakupovaf, ked sme hladni, lebo vtedy sa len tazko odoldva
prijemnym voiiam potravin a do kosika sa ndm dostane viac
ako potrebujeme. Ak nevieme odolat zvyhodnenym rodinnym
baleniam, tak sa dohodnime vopred so susedmi a priatelmi
aihned po nikupe si potraviny rozdefme. Divajme si pozor

na tzv. ,super vyhodné” akcie, ktoré supermarkety neustile
poniikajui. Casto ide o nezname a menej kvalitné potraviny,
ktorych sa supermarket potrebuje rychlo zbavit. Preto je
vyhodnejéie nakupovat potraviny, ktoré pozname., Co najéas-
tejiie kupujme nebalené potraviny. Takto si mézeme nabrat
len tofko, kofko potrebujeme napr. ovocia, zeleniny, rozkov...

a znitujeme tak aj mnoZstvo odpadov z obalov. Na nikup
chladenych alebo mrazenych potravin si vezmime i chladiacu
tadku, aby si nakipené potraviny cestou domov zachovali svoju
kvalitu.

3. Viimajme si datumy.

Potraviny s kritkym diatumom spotreby nakupujme iba vtedy,
ak ich chceme okamzite spotrebovat. Nauéme sa rozoznivat
Ldatum spotmhy ktory oznauje dokedy je pmravina

bezpeéna na k a datum tr
ktovy oznatuje dokedy si potravina uchoviva niektoré

i, pricom jej ia je aj
po tomto ditume.

4. Skladujme potraviny spravne.

Drzme sa pravidla, Ze dopredu v politkich si ulozme potraviny
so starSim datumom spotreby a dozadu s noviim. Aby sme
stihli vietky potraviny véas skonzumovat. Na balenych
potravinach vyrobcovia odporticaju spravny sposob skladova-
nia. Riadme sa nim a potraviny tak uchovame v najlepsej
kvalite.

10 TIPOV,
AKO NEPLYTVAT
POTRAVINAMI

Stéle EastejSie sa v médidch objavujii informacie
o plytvani jediom. Je to pravda alebo len _plany
poplach”? Ak dno, tyka sa to iba najbohatSich krajin
sveta alebo aj nés? A da sa s tym nieco urobif?
Pozrime sa na to bliZie.

MINISTERSTVO
ZIVOTNEHO PROSTREDIA

SLOVENSKE) REPUBLIKY

5. UloZme potraviny v chladnicke podfa zén
teploty.

V chladnicke skontrolujme tesnenie a teplotu. Aby potraviny
ostali ¢o najdlhsie erstvé, uchovavajme ich pri teplote 1 az
5 “C. Vyuzivajme rozne teplotné zony v chladnicke vo svoj
prospech a riadme sa navodom od vyrobcu. Zvacsa sa uvadza,
ze vo vrchnych poli¢kach chladnicky sa maju skladovat syry,
vajcia, maslo, v strednych polickach ostatné mliecne vyrobky,
adeniny a polotovary, na spodnych polickach jedlo, ktoré sa
rychlo kazi napr. zvysky vareného jedla, maso, ryby. Celkom
dolu v priehradke je miesto na ovocie a zeleninu. Nie viak
na vietky druhv Paradajky, banany, mango, citrusové plody
mimo icky. Zemiaky, mrkvu,
petrilen zeler, uhorky je vhodnejsie skladovat v chlade, no
nie vo vihku. Do dvierok chladnicky patria zavaraniny, kecup,
horéica, napoje. Potraviny z otvorenych baleni preloite do
uzatviratelnych nadob a tak ich vioite do chladnicky.
Vynimkou je len tvrdy syr, ktory je najlepiie skladovat vo
vihkom obrisku alebo na tanieri s poklopom 3pecidlne na syry.

6. Nauéme sa varit spravne velké porcie jedla.

Aké si tie spravne velké porcie jedla, ndjdeme v odbornych
odporuéaniach podfa nasho zdravotného stavu, veku, aktivity.
Radiej si naberme na tanier menej a potom, ked sme eite
hladni, si doloime.

7. Spotrebujme vietky potraviny.

Ak ndm po celom tyZdni zostane viacero nagatych potravin

a kuskov zeleniny alebo ovocia, urobme gulds, rainiéi, ovocny
Saldt... Nebojme sa experimentovat. V kuchdrskych knihdch
najdeme vela indpirujicich receptov. Starsi chlieb mézeme
nakrdjaf na tenké plitky, polozit na ne tvrdy syr, dat na 10 minut
zapiect na sucho do riry na 200 “C a méme vybornu pochutku.
Prezreté ovocie mbZeme poutit do nepeéeného jogurtového
dezertu s piskotami alebo spravit vyborny mlie€ny kokteil.
Zosuseny syr mdZeme zapekat. Zvysky vareného misa, Gdenin,
syra mézeme pomliet s bylinkami a urobit dobru natierku.




