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8. Konzervujme, suSme a mrazme potraviny.

Ak ndm zostanu potraviny a vieme, Ze ich nebudeme v najblizsej
dobe pouzivat, mézeme ich konzervovat zavarenim, susenim
alebo mrazenim. Chlieb, méso, ryby, zeleninu, ovocie, viiate,
bylinky, mlie¢ne vyrobky velmi dobre znasaju mrazenie. Niektoré
druhy ovocia, zeleniny, viiati a hib su vyborné i susené a dlho sa
daju takto skladovat.

9. Budme solidarni.

Ak zistime, Ze mame doma prebytok nejakych potravin (¢i uz
svojpomocne vyrobenych alebo kipenych), véas ich ponuknime
znamym, darujme socialne slabsim ludom alebo organizaciam,
ktoré varia napr. pre bezdomovcov.

10. Premernme odpad z potravin na kompost.

Supy zo zeleniny, ovocia, zvysky varenej stravy, pokazené potraviny,
ovsené vlio¢ky a muka, ktoré nasli mole; mézeme skompostovat

v domacom kompostovisku. Ziskame tak kvalitné hnojivo —
kompost. Viac o kompostovani najdete na www.kompost.sk.

C0O ZNAMENAJU DATUMY
NA POTRAVINACH?

Datum minimalnej trvanlivosti je datum, do ktorého si potravina,
ak je riadne skladovana v neporusenom obale, uchova niektoré
svoje $pecifické vlastnosti. MéZete ich jest aj po uplynuti tohto
datumu. Patria sem potraviny ako muka, suché strukoviny, ryza,
nemlety mak, susienky, cokolada.

Datum spotreby/Spotrebujte do sa uvadza na potravinach, ktoré
z mikrobiologického hladiska podliehaju rychlej skaze. Po uplynuti
tohto datumu ich nejedzte, pretoze mézu ohrozit vase zdravie.
Sem patria napriklad jogurty, majonézové Salaty, porciované maso,
mlieko.

Na pultoch najdete aj potraviny bez datumu, ktoré nemaju

na obale vyrazeny zZiadny datum, pretozZe to legislativa nevyzaduje.
O nich totiz plati, Ze ak su spravne skladované, nepokazia sa. Ide

o potraviny ako cukor, sol, Zuvacky, vinny ocot, vino, alkoholické
napoje s koncentraciou etanolu viac ako 10 percent.

NA ZAVER

Nikdy v histérii fudstva sa neplytvalo viac potravinami, ako je tomu
teraz. Ak prihliadneme na vsetky désledky takéhoto spravania, tak
zistime, Ze je to nemoralne. Nechajme sa inSpirovat tymto letdkom
a najdime spdsob, ako to zmenit. Zaénime od seba — znizme
plytvanie potravinami z nasich domacnosti. Usetrime tym peniaze,
predideme vzniku odpadov z potravin, ktoré by inak skoncili

na sklddkach alebo v spalovniach odpadov; ale hlavne budeme
mat dobry pocit, pretoZe jedlo nepatri do ko$a, ale na tanier.

Kontaktujte nas, ak mate zaujem o viac informacii o odpadoch,
kompostovani alebo inej téme suvisiacej s odpadmi a toxickym
znecistenim, alebo navstivte nase internetové stranky
www.priateliazeme.sk/spz, www.nulaodpadu.sk

a www.kompost.sk.

Podporte aktivity Priatelov Zeme — SPZ aj financne. Aj akykolvek
jednorazovy alebo pravidelne sa opakujuci prispevok ndam pomdze
rozSirovat medzi fudi myslienku dobrovolnej skromnosti, ochrany
Zivotného prostredia a sprdvneho hospodarenia s odpadmi
zaloZzenom na predchadzani vzniku odpadov, triedenom zbere
odpadov a zmysluplnom vyuZzivani biologickych odpadov v mieste
jeho vzniku.

P. 0. BOX H -39, 040 01 Kosice
Telefén: 0903 772 323
E-mail: spz@priateliazeme.sk
Priatelia Www.priateliazeme.sk/spz
Zeme www.kompost.sk
SPZ www.nulaodpadu.sk
C. Gétu: SK96 3100 0000 0043 5005 4728

Tento letdk v roku 2018 pripravili Priatelia Zeme — SPZ v ramci projektov
,Skola udrzatelnosti“ podporeného Eurépskou tniou a "Skola udrzatelnosti V4"
podporeného Medzindrodnym vysehradskym fondom.

Obcianske zdruZenie Priatelia Zeme — SPZ dakuju za finanénud podporu
od Eurdpskej Unie. Za obsah tohto letaku a s nim stvisiace materidly zodpovedaju
Priatelia Zeme — SPZ. V ziadnom pripade nereprezentuju oficidlne stanovisko
Eurdpskej tnie, ktord nezodpoveda za Ziadne pouzitie informacii
z tohto letdku alebo s nim sdvisiacich materidlov.

Vytlacené na 100 % recyklovanom papieri. t':}

Stdle CastejSie sa v médiach objavuju informacie
o plytvani jedlom. Je to pravda alebo len ,plany
poplach“? Ak ano, tyka sa to iba najbohatsich krajin
sveta alebo aj nas? A da sa s tym nieco urobit?
Pozrime sa na to bliZsie.

Priatelia
Zeme




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 unii sa ich vyhodi rocne az 89 miliénov ton. Len
priamo z domacnosti to je priblizne 37 milionov ton. Podla OSN
na Slovensku vyhodime ro¢ne do kontajnerov 900 tisic ton potravin.
To znamena, Ze kazdy obyvatel Slovenska vyhodi priemerne
0,44 kilogramu denne! A pritom az 715 tisic [udi Zije u nas

na hranici chudoby. V celej Eurépskej unii je ich az 79 milidnov.
Ak by sme vsetky vyhodené potraviny chceli rozdat chudobnym
fudom, tak by sa kazdému z nich uslo priblizne 1,2 tony potravin
rocne.

Potravinami plytvaju farmari, polnohospodari, vyrobcovia, spraco-
vatelia, maloobchodnici, dodavatelia a nakoniec i my, konzumenti.
Dévody su rézne: tovar po dobe spotreby, poskodeny obal, nezaujem
zékaznikov, ale aj naddroda, nizke vykupné ceny, nespravna velkost,
nevyhovujuca farba, krivo nalepena etiketa, prilis zakrivené Salatové

uhorky, den stary chlieb, nedostatok miesta v regaloch supermarketu...

Kazdy den sa takto vyhodi velké mnoZstvo potravin. Nemuselo by
to tak byt, keby sme lepsie planovali, skladovali, boli viac informo-
vani a hlavne viac chceli... Kazdy z nds méZe urobit vela jednodu-
chych opatreni preto, aby sme znizili mnozstvo odpadu z potravin,
Setrili prirodné zdroje i peniaze a pomohli fudom, ktori st v nadzi...

nédob‘ff na odpad

10 TIPOV NA OBMEDZENIE
PLYTVANIA POTRAVINAMI

1. Neplytvajme potravinami a nebudeme zbytocne
vyhadzovat peniaze.

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

Naplanujme si, aké jedlo budeme pripravovat pocas tyzdna.

Potom sa pozrime na svoje doméace zasoby, co mame a ¢o nam
chyba. Na ndkupny zoznam si napiSme len tie potraviny, ktoré
potrebujeme a nezabudnime si ho zobrat na nakup. Nekupujme
potraviny zbyto¢ne do zasoby. Neoplati sa nakupovat, ked sme
hladni, lebo vtedy sa len tazko odoldva prijemnym vériam potravin
a do kosika sa ndm dostane viac ako potrebujeme. Ak nevieme
odolat zvyhodnenym rodinnym baleniam, tak sa dohodnime
vopred so susedmi a priatelmi a ihned po nakupe si potraviny
rozdelme. Davajme si pozor na tzv. ,super vyhodné“ akcie, ktoré
supermarkety neustale pontkaju. Casto ide o nezndme a menej
kvalitné potraviny, ktorych sa supermarket potrebuje rychlo zbavit.
Preto je vyhodnejsie nakupovat potraviny, ktoré pozname.

Co najcastejsie kupujme nebalené potraviny. Takto si mdzeme
nabrat len tolko, kolko potrebujeme napr. ovocia, zeleniny, rozkov...
a zniZzujeme tak aj mnozstvo odpadov z obalov. Na nakup chlade-
nych alebo mrazenych potravin si vezmime i chladiacu tasku,

aby si nakipené potraviny cestou domov zachovali svoju kvalitu.

3. Vsimajme si datumy.

Potraviny s kratkym datumom spotreby nakupujme iba vtedy,

ak ich chceme okamZite spotrebovat. Nauéme sa rozoznavat
,datum spotreby”, ktory oznacuje dokedy je potravina bezpecna
na konzumadciu a ,,ddtum minimalnej trvanlivosti“, ktory oznacuje
dokedy si potravina uchovava niektoré Specifické vlastnosti, pricom
jej konzumdcia je bezpecna aj po tomto ddtume.

4. Skladujme potraviny spravne.

Drzme sa pravidla, Ze dopredu v poli¢kach si ulozme potraviny
so starSim datumom spotreby a dozadu s novsim. Aby sme stihli
vietky potraviny véas skonzumovat. Na balenych potravinach
vyrobcovia odporucaju spravny sposob skladovania. Riadme sa
nim a potraviny tak uchovame v najlepsej kvalite.

5. Ulozme potraviny v chladnicke podla zén teploty.

V chladnicke skontrolujme tesnenie a teplotu. Aby potraviny ostali
¢o najdlhsie Cerstvé, uchovdvajme ich pri teplote 1 az 5 °C.
VyuZivajme rozne teplotné zény v chladnicke vo svoj prospech

a riadme sa ndvodom od vyrobcu. Zvacsa sa uvadza, Ze vo vrchnych

polickdch chladni¢ky sa maju skladovat syry, vajcia, maslo,

v strednych poli¢kdch ostatné mlie¢ne vyrobky, ideniny

a polotovary, na spodnych poli¢kach jedlo, ktoré sa rychlo kazi
napr. zvysky vareného jedla, maso, ryby. Celkom dolu v priehradke
je miesto na ovocie a zeleninu. Nie vSak na vietky druhy. Rajciny,
banény, mango, citrusové plody je vhodnejsie skladovat mimo
chladnicky. Zemiaky, mrkvu, petrZlen, zeler, uhorky je vhodnejsie
skladovat v chlade, no nie vo vlhku. Do dvierok chladni¢ky patria
zavaraniny, kecup, horcica, ndpoje. Potraviny z otvorenych baleni
preloZte do uzatvdratelnych nadob a tak ich vlozte do chladnicky.
Vynimkou je len tvrdy syr, ktory je najlepsie skladovat vo vihkom
obrusku alebo na tanieri s poklopom Specidlne na syry.

6. Naucme sa varit spravne velké porcie jedla.

Aké su tie spravne velké porcie jedla, ndjdeme v odbornych
odporucaniach podla nasho zdravotného stavu, veku, aktivity.
Radsej si naberme na tanier menej a potom, ked sme este hladni,
si doloZzme.

7. Spotrebujme vsetky potraviny.

Ak ndm po celom tyzdni zostane viacero nacatych potravin

a kuskov zeleniny alebo ovocia, urobme gulas, raznici, ovocny salat...
Nebojme sa experimentovat. V kuchérskych knihach najdeme vela
in$pirujucich receptov. Starsi chlieb mézeme nakrajat na tenké
platky, polozit na ne tvrdy syr, dat na 10 minut zapiect na sucho

do riry na 200 °C a mame vybornu pochutku. Prezreté ovocie
mozeme pouzit do nepeeného jogurtového dezertu s piskdtami
alebo spravit vyborny mlie¢ny kokteil. Zosuseny syr mézeme zapekat.
Zvysky vareného masa, tdenin, syra mézeme pomliet s bylinkami

a urobit dobru natierku.

Spravne uloZenie
potravin v chladnicke




