Moézeme obmedzit plytvanie potravinami? Ano, moéieme!
18 July 2017

V EU sa kazdy rok vyplytva 88 miliénov ton potravin. Vsetci ale méZeme nieco urobit pre to, aby sme
neplytvali potravinami, peniazmi a zdrojmi - napriklad m6Zzeme zmenit sposob, akym nakupujeme, varime a
planujeme nase jedl4.*

1. Kupujeme prilis vela?

Kupa je vyhodna len vtedy, ked mdZeme potraviny spotrebovat véas! Ponuky typu ,,dva za cenu jedného” a
podobné mnoistevné zlavy vedu k tomu, Ze nakupujeme viac, neZ potrebujeme a presivame odpad z
predajne k nam domov. Ak nechceme plytvat potravinami, je mudre nekupovat viac, neZ potrebujeme.

Aby sme sa pri nakupovani nenechali uniest, méze nam pomoct niekolko jednoduchych dobrych rad stare;j
mamy:

e Naplanujte si tyZzdenny jeddlny listok.
e Napiste si nakupny zoznam a poznacte si potrebné mnozstvo.
e Pocitajte s pripadnym stravovanim mimo domov.

2. Ako mi datumy uvadzané slovami ,Spotrebujte do“ a ,,Minimalna trvanlivost” pomo6zu obmedzit
plytvanie potravinami?

Datum uvedeny na balenych potravinach slovami ,,Spotrebujte do“ znamend, dokedy moézeme vyrobok
zjest. Po tomto datume to nemusi byt bezpecné. Datum spotreby sa zvycCajne nachadza na rychlo sa
kaziacich potravinach ako je napr. chladené maso, mlie¢ne vyrobky a hotové jedla. Aby sme zbytocne
neplytvali, tieto potraviny by sme mali kupovat len v pripade potreby a v nevyhnutnom mnoizstve. Najlepsie
je nekupovat do zasoby.

Datumy uvadzané slovami ,Minimalna trvanlivost” si pruznejsie. Potraviny, ako napriklad susena fazula,
Sosovica a cestoviny, mozu byt bezpecne konzumované, aj ked mohlo doéjst k znizeniu ich kvality (napr.
doslo k zmene chute, farby alebo Struktury). U potravin oznacenych tymito etiketami staci, ked budeme
doverovat nasim zmyslom.

3. Jedlo sa ¢oskoro skazi?
Vyhnt sa plytvaniu nie je tak komplikované!
e Pravidelne kontrolujte, ¢o mate v chladnicke a kuchynskych skrinkdch a spotrebujte potraviny, ktoré
sa blizia ku koncu datumu spotreby.

e Ked uskladnujete Cerstvé potraviny, potraviny so skorSim ddtumom spotreby dajte dopredu, aby
boli bliZSie a viditelné.
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e Akukolvek zvysnu zeleninu primiesajte do hrnca ,,na varenie zbytkov” s cestovinami, polievkou,
omeletou alebo stirfry. Pochutime si na novom recepte a zaroven sa vyhneme tomu, aby sme
vyhadzovali dobré jedlo.

e Potraviny zmrazte eSte pred tym, ako skonc¢i datum spotreby. Mrazené ovocie sa moze dobre hodit
do ovocného kokteilu!

4. Navarili ste viac jedla, nez je potreba?

NizSie uvadzame niekolko jednoduchych metdd pouzivanych pri vareni, ktoré vam pomozu pri priprave
jedal.

Servirujte malé porcie a rad3ej si potom pridajte, nez aby ste zbytky z taniera vyhadzovali do kosa.
Zvysky pouZite nasledujuci den na obed.

Zmrazte to na neskor. Aby ste mali chutnejsie vysledky, zmrazené zvysky by sa mali spotrebovat do
troch mesiacov (viac o tom, ako s nim bezpeéne nakladat, najdete tu).2

Nemate dost zvyskov na celé jedlo? Skombinujte rozne jedld, pridajte k tomu trocha Salatu alebo
chleba a hostina je pripravena!

5. Plesnivé potraviny?

Ak sa na potravine objavi plesen, to, ¢i ju eSte moZeme ,,zachranit”, zavisi od toho, ¢o to je. Nizsie
uvadzame vseobecné pravidld, ktoré nam moézu pomaoct, aby sme vedeli, Co robit:

Tvrdé potraviny by malo byt moZné bezpecne konzumovat, ak sa odstrani plesniva cast aj s okolim. To
zahfna tvrdé syry, tvrdé konzervované mastné vyrobky (napr. saldm alebo Sunku) a tvrdé ovocie a zeleninu
(napr. kapustu, papriku, korefiovu zeleninu).

Makké potraviny by sa mali vyhodit hned, ked sa na nich objavi plesen. To zahffia uvarené zvysky, makké
syry, jogurty a ostatné mliecne vyrobky, chlieb, dzemy a makké ovocie a zeleninu (napr. uhorky, broskyne,
paradajky, bobule atd.).2 Je to preto, Ze plesefi sa mdze v makkych potravinach rozsirit (pricom ju vbec
nevidime).

6. Stale mame viac potravin, nez moézeme zjest?

Ak su potraviny stéle bezpeéné, nasa povaha ako spolo¢enskych tvorov méze tiez hrat urcitd dlohu v
rieSeni.
e Povypytujte sa nasi priatelia alebo kolegovia by mohli pouzit to, ¢o nespotrebujeme.
e Overte, ¢i vo vaSom okoli nie su potravinové banky, ktoré prijimaju dary a rozdavaju ich ludom v
nadzi.

e Pozvite na jedlo susedov nie je to len pekny spdsob, ako ziskat novych priatelov.

7. Co robit s nevyhnutnym potravinovym odpadom?
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http://www.eufic.org/en/food-safety/article/handling-leftovers-safely

Skuste zmenit Gcel vyradenych potravin skor, ako skoncia v nddobe na kompost. Stonky brokolice sa daju
nakrajat a uvarit, ako aj kvety a ostatné zvysky sa daju premenit na domdci vyvar!

Co sa u? nedd zachranit, mézeme dat na kompost, kde prebieha prirodzeny proces, pocas ktorého
mikroorganizmy rozloZia potravinovy odpad a premenia ho v tmavu, zemitd hmotu bohatu na Ziviny, ktora
podporuje zdravu podu.

e Komunitné kompostovanie a oddelené nadoby na potravinovy odpad predstavuju krok spravnym
smerom. U miestneho Uradu mozeme overit, aky druh zberu potravinového odpadu je dostupny.

e Alebo mbézeme dat Ziviny do nasej vlastnej zahrady! Kompost je cenovo dostupnou organickou
alternativou namiesto kupovaného hnojiva, ale najlepsie je zostat u potravin na baze rastlin
(pretoze miso a zvieracie vyrobky mézu spdsobovat neZiaduci zapach a navitevu $kodcov) .2

Websites
1. Love Food Hate Waste (Spojené kralovstvo)
2. Too Good to Waste (Spojené kralovstvo)
3. Wonky veg boxes (Spojené kralovstvo)
4. FoodWaste (irsko)
5. Stop Food Waste (irsko)
6. Inglorious fruits & vegetables (Francuzsko)
7. Stop Spild Af Mad (Dansko)
8. Eten Is Om Op Te Eten (Holandsko)
9. Slang Inte Maten (Svédsko)

[EEN
o

. Savethefood.com (USA)

Apps

e Fridgely-Food Tracker: Dostavajte pripomienky, ked' sa u potravin blizi koniec data spotreby a naviac
aj recepty.

e Yo No Desperdicio (Spanielsko): Miestna vymena potravin.

e Akéné ceny nadbytocnych potravin v miestnych obchodoch s potravinami:

o Food Loop (Nemecko)
o Afgeprijsd (Holandsko)
o Yourlocal (Dansko)
o Too Good to Go (Spojené kralovstvo)
e Food Cloud (irsko): Rozdelovanie nadbytoénych potravin z priemyslu charitam.
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https://www.lovefoodhatewaste.com/
http://www.toogood-towaste.co.uk/
http://www.wonkyvegboxes.co.uk/about
https://www.foodwaste.ie/
http://www.stopfoodwaste.ie/
http://itm.marcelww.com/inglorious/
http://www.stopspildafmad.dk/
http://www.voedingscentrum.nl/minderverspillen
http://slangintematen.se/
https://www.savethefood.com/
https://itunes.apple.com/us/app/fridgely-food-tracker/id988016972?mt=8
https://yonodesperdicio.org/
https://www.foodloop.net/en/
http://www.nofoodwasted.com/en/app-download-en/
https://yourlocal.dk/en/
http://toogoodtogo.co.uk/
https://food.cloud/
http://www.tcpdf.org

