AKO NEPLYTVAT
JEDLOM

a Setrit
planétu
aj penazenku



Az tretina vSetkého jedla vyrobeného
na l'udsku spotrebu sa nikdy nezje.
Su to takmer

2 miliardy ton

strat a odpadu z potravin, ktorych
priama financéna strata je viac nez

88 miliard eur.
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Pod pojmom potravinovy odpad rozumieme vSetky potraviny
vratane ich nejedlych Casti, ktoré skoncili ako odpad.

Jedlom teda plytvate,
aj ked kfmite sliepky
suchym chlebom,
alebo v zahradnom

kompostéri skompostujete
hnijuce jablko.
No v tomto pripade
ste nevytvorili
odpad.

Vedeli ste, ze zahradné a komunitné kompostovanie
sa povazuje za predchadzanie vzniku odpadu?

Zahradny kompostér
nepatri len do zahrady,

ale aj na sidlisko!




Aké su hlavné priciny plytvania?

Prvovyroba

nadprodukcia; zmeny dopytu zo strany
objednavatela; nezelany tvar, farba ¢i velkost;

straty pri zbere Urody; nespravne skladovanie
Urody; vykyvy pocasia a sucha %

Vyroba a spracovanie

zastarané technoldgie; neefektivne
spracovanie na vedlajsie produkty; chyby pri
baleni

[ ] (] l 4 [ ]
Distribucia
obrovské vzdialenosti; zmeny teplét pri
prevoze; neopatrna manipuldcia

Maloobchod

neefektivny manazment nakupu a predaja;
kolisanie dopytu pocas sviatkov a pri zmene

pocasia :

pv %



Restauracie

nespravne skladovanie jedla; neefektivne
spracovanie; neodhadnutie mnozstva
predanych porcii; neprimerane velké porcie

Domacnosti

privelké zasoby a nespravne skladovanie;
neefektivne spracovanie

Plytvanie v Europskej Unii

V EU sa vytvori kazdy rok az 59 miliénov potravinového
odpadu. Najvacsi podiel predstavuju domacnosti, a to az 53 %,
¢o tvori okolo 131 kg na jednu osobu.

Zdroj: EUROSTAT



Plytvanie na Slovensku

Prvovyroba Vyroba a spracovanie Distribtcia a retail Restauracie a catering Spotrebitelia

Na Slovensku sa ro¢ne vyprodukuje odhadom 0,6 mil. ton
potravinového odpadu. Hlavnou pri¢inou vzniku odpadu je, ze
nakupujeme viac potravin a havarime viac jedla, ako
dokazeme spotrebovat a potraviny nespravne skladujeme.
Az 9 % domacnosti vyhadzuje jedlo na dennej baze.

Co najéastejsie vyhadzujeme?

Neplytvanim by
trojclenna
domacnost usetrila
az 500 € rocne



DESATORO NEPLYTVANIA

@D Planujte nakupy.

Nenakupuijte hladni.

‘ Sledujte datumy.
Majte prehlad.
Skladujte spravne.
Meriite umiestnenie.

Varte bez odpadu.

Uchovaijte ich ¢o najdihsie.

Podel'te sa.

Merajte si odpad.

Kompostuijte. (r
B




Ako spravne nakupovat?

Nenechajte sa oklamat
vlastnym zaliidkom,
pred nakupovanim sa
obgerstvite aspon
poharom dzusu alebo
drobnym jedlom.

Naplanuijte si
jedalnicek na 3 dni
dopredu a berte do
Uvahy obsah vasej

chladnicky, Spajzy, Ci
chlebnika.

Vytvorte si nakupny
zoznam toho, ¢o
potrebujete. Naozaj
nakupte len to, o mate
na zozname a nakupujte
na vahu.

V obchode volte kosik
primerany vasmu
nakupnému zoznamu,
alebo si prineste vlastnu
krabicu, v ktorej si jedlo
nasledne aj odnesiete.

Neexperimentujte

s potravinami, ktoré
nepoznate a viete, Ze
by vam nemuseli chutit.

Pozorne Citajte
informacie na obale.
Mbze sa vam napriklad
stat, Ze omylom kupite
druh potraviny,
ktory nejete.

Podla toho, kedy chcete potravinu konzumovat, volte datum spotreby alebo
stadium zrelosti. Zlutujte sa napriklad nad zrelymi single bananmi, ktoré by
inak pravdepodobne skondili v kosi.

Sobotné ndjazdy do obchodu su zodpovedné za
mnozstvo vyhodeného jedla. Nakupujte preto radSej CastejSie

a v mensich mnozstvach.

_c?’



Minimalne jedna tretina Slovakov nevie s urcitostou
povedat, aky je rozdiel medzi datumom spotreby
a datumom minimalnej trvanlivosti.

DATUM . &erstvé mlieko, chlieb

SPOTREBY o ST,

Oznacduje éerstvu potravinu, ktora vajcia, syr, ryby
z mikrobiologického htadiska podlieha rychlej .

skaze, a preto moze v kratkom Case predstavovat
) jogurty, balené salaty
bezprostredné nebezpecenstvo pre zdravie.

Potravinu par dni po spotrebe vSak odporic¢ame
pred vyhodenim najskor ovonat a ochutnat.

Spotrebujte :do/ Spotrebujte do
(neotvorené balenie):
15/1/24 c18:12

MINIMALNA
TRVANLIVOST

Uvadza priblizny datum, dokedy si potravina
trvaniivé mlicko | () uchova svoju predpokladanu kvalitu. Pri sprdvnom

. .. skladovani je konzumacia potravin po tomto
o Wi

® datume este stale bezpecna aj niekolko tyzdnov
cestoviny, konzervy aZ mesiacov. Potraviny po DMT méze obchod

omacky, olej @ darovat charite alebo predat za zvyhodnenu cenu.
muka, ryza .

Minimdlna

trvanlivost do:
20.11.23 P




Zdrava chladnicka

otvorené zavaraniny, konzervy,
dZemy, omacky

varené jedlo a vajicka
mlie€ne vyrobky, lahodky

Cerstvé maso aryby

ovocie a zelenina oddelene

otvorené trvanlivé dzasy, mlieka,
rastlinné mlieka, omacky, voda




Ako sa starat o chladnicku?

Chladni¢ku udrZiavajte Cistu,

** neprepliajte ju.
+

A

Vo dvierkach a vrchnych
Castiach je teplota najvyssia.

Co do nej nepatri?

© =

cibula
cesnhak

zemiaky \ 7
avokado (
baklazan

cuketa

uhorky

tekvica
paradajky

nezrelé ovocie @
: chlieb 11




SKLADUJTE ICH
SPRAVNE

ZEMIAKY:

Zemiaky skladujte na suchom, studenom mieste
ako pivnica)¢i $pajza, idealne spolu s jablkami,
ktoré zabranuju zemiakom v kli¢eni. Zemiaky

a cibula by sa vS$ak spolu skladovat nemali,
rychlejsie sa potom kazia.




NAdDI;H§IE

Y . ‘4—*\
SALAT:

Salat sa dobre uskladfiuje natrhany na jednotlivé listky

a zabaleny v papierovom obrusku v uzatvaratelnom vrecku bez
é pristupu vzduchu. Saldtovu hlavu mézete vcelku zabalit aj
do voskového obruska. Zvadnuty Salat sa stane znovu ¢erstvym,
ked' ho ponorite na ¢as do ladovej vody.

SYPKE POTRAVINY:

Nevyuzité cestoviny z balenia, ovsené vlocky ¢i iné sypké
potraviny uskladriujte vo vzduchotesne uzavretej nadobe.
Ideélne je oznacit ju ddtumom minimalnej trvanlivosti, napr.
zmyvatelnou fixkou.

JABKLA: AVOKADO:

Jablka obsahuju vela etylénu, teda  Avokado je tropické ovocie citlivé
plynu, ktory urychluje dozrievanie.  na chlad, nedozreté ho nikdy

Neskladujte preto jablka spolu nedavajte do chladnicky.

so zrelym ovocim. Jablko v§ak Nedojedené avokado je najlepsSie
moze posluzit pre urychlenie pokvapkat citrénovou $tavou
dozrievania nezrelého ovocia, a odlozit v nadobke do chladnic¢ky.

napriklad avokada.




DROBNE OVOCIE:

Vydrzi dihsie cerstvé vdaka octu. Umyte ho v studenej
vode s 2 PL octu, nechajte odstat a uskladnite v chladnicke.

KOSTKOVE OVOCIE:

Kostkové ovocie ako ¢eresne ¢i marhule je najlepsie uskladnovat pri izbovej
teplote, ak este riadne nedozreli. Po dozreti ich ulozte v idedlnom pripade
do Spajzy. Nenechavaijte ich v mikroténovom vrecku, mézu sa tak ovela =

rychlejdie pokazit. \/\/&/\
BANANY:

\ Vydrzia dlhSie Cerstvé v trse, odtrhavajte ich az ked ich planujete
zjest. Stopky zabalte do félie, pomalsie tak budu dozrievat. Zrelé
ich m6zeme ulozit do chladni¢ky, nezrelé zamrazit.
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PARADAJKY: ®» A

Su letné ovocie, v chladnicke sklovateju a stracaju svoju chut. Uskladriujte @
ich preto radSej v Spajze pri cca 14 °C, Ci pri izbovej teplote. Ak uz

prezrievaju, orestujte klsky na panvici a uskladnite ich v chladni¢ke

v olivovom oleji.

KORENOVA ZELENINA:

Pri korenovej zelenine nezabudnite odrezat listy ¢i viiat,
rychlejsie sa s nimi kazi, kedze sa do nich presuvaju vyzivné
latky. Listy a vihat ale nevyhadzujte a pouzite pri priprave
pokrmov, obsahuju viac vyzivnych latok

ako samotny koreri.




. & HRIBY:

Uskladnujte v chlade a v papierovom sacku alebo
perforovanej nddobke. Dusené ich mézeme zasterilizovat
alebo nechat zamrazit. Castym spdsobom je aj susenie.

CESNAK: \

Cibulu a cesnak je zasa najlepsie zavesit v priedusnom obale
(napriklad v silonkdch) na dobre vetrané, suché a chladné
miesto alebo uskladnit v papierovych vreckach s dierkami.
JARNA CIBULKA:
Sparglu, $alat &i inu listovl zeleninu je najlep$ie uchovavat
ako kvetiny - orezat spodok, dat do vody, prikryt zvrchu
plastovym vreckom a dat do chladni¢ky. Jarnu cibulku
mézete uskladnit podobne, ale bez orezavania korefiov. Alebo

mbzete jej spodky zabalit do voskového obruska ¢i jemne
vihéeného papierového obruska.

BYLINKY:

Bylinky uskladnujte vzduchotesne zabalené v chladni¢ke alebo
ako kvety ponorené do vody. Ak ich vSetky nevyuzijete, je dobré
ich dat zamrazit v olivovom oleji alebo ususit.

CHLIEB A MUKA:

V chlebe neustale prebieha biologicky proces, poc¢as ktorého sa uvolfuje %
vihkost, preto potrebuje ,dychat”. Uskladnujte ho radsej zabaleny

v bavinenom obrusku v chlebniku. Muku dajte na 48 hodin do mraznicky,

aby ste tak zabili pripadné hmyzie vajicka, potom uskladnujte

v uzatvaratelnej nadobe na suchom mieste.

&N
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SUSIENKY: N

N

Susienky ¢i medovniky je najlepsie uskladnovat - ﬁ -
s krajcom chleba, vydrzia tak dlhsie cerstvé. ' cooht

$g_//ﬁ§;

MASO:

Maso uskladriujte v pévodnom baleni, zabranite tak kontaminacii
baktériami. Ak ho nespotrebujete do 3 az 5 dni, dajte ho
zamrazit. V mrazni¢ke vydrzi az 6 mesiacov.

RYBY: A
& &~
%

Rybu je najlepSie uchovavat v mraznicke alebo Zg

v chladni¢ke na lade. V chladni¢ke vydrzi 1 az 2 dni,

v mrazni¢ke az 6 mesiacov.

TVRDY SYR:

Tvrdy syr udrzite najdlhsie Cerstvy, ak je zabaleny '§

vo voskovom obrusku alebo v papieri na syr. V plastovom obale
rychlejSie splesnivie. Podla jeho zrelosti tak vydrzi Cerstvy
tyzden az mesiac.

SLANY SYR:

Slany syr ako feta alebo mozzarella uskladnite v slanom naleve
v sklenenej a uzatvaratelnej nadobke v chladnicke.

—eA:\—fb
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ODPAD
_ ALEBO POKLAD?

" KALERABOVELISTY:

Pouzitie: zmixovat do pesta, nasekat
do $alatu, namiesto kapustného listu

KARFIOLOVELISTY:

Pouzitie: udusit, pouzit surové do
Salatu namiesto kapusty, vysmazit

MRKVOVA VNAT:

Pouzitie: do pesta, do karbonatok,
do pyré, do zdlievky, do vyvaru

LISTY ZREDKOVKY:

Pouzitie: udusit ako Spenat, nasekat
do $aldtu, rozmixovat do pesta



BANANOVA SUPKA:

Pouzitie: do bananového chleba,
do dZzemu, namiesto metabolického ¢aju

MELONOVA SUPKA:

Pouzitie: do $alatu namiesto uhorky,
do soté, do zavaranin a dZemov

CITRUSOVA SUPKA:

Pouzitie: do peceného ¢aju,
do dzemu, ususit alebo kandizovat

KOSTKA Z AVOKADA:

Pouzitie: rozmixovat do smoothie,
vyluhovat ako napoj

odporuc¢ame pouzit plodiny z overenej



POMOCNICIDO
KUCHYNE

UZATVARATELNE BOXY

VOSKOVE OBALY

ZIP VRECKA )

SKLENENE FLASE




VAKUOVACKA PARNY HRNIEC



Vedeli ste, ze samotnym uvedomenim si problému
plytvania jedlom vo vlastnej domacnosti dokazeme znizit
nas potravinovy odpad bez toho, aby sme cielene
zavadzali opatrenia proti plytvaniu? Potvrdilo to niekolko
Studii, medzi nimi aj jedna slovenska od Vyskumného
ustavu potravinarskeho z roku 2018.

Skér nez skonci v nadobke na bioodpad alebo
1 v kompostéri, odvazte si svoj odpad z potravin
pomocou kuchynskej vahy (v gramoch).

Zapiste si hmotnost odpadu do kalendara, ktory

2 majte umiestneny v kuchyni. Idedlne, ak si budete
merat zvlast odpad, ktorému ste doma vedeli predist
(jedlé Casti, zahrrite aj tekutu stravu), a ktorému sa
nedalo predist — ¢asti potravin, ktoré nie su ur¢ené na
konzumaciu (napr. Skrupiny, kosti, Supky) alebo jedlé
Casti, ktoré ste uz kupili znehodnotené (napr. nahnité
Casti ovocia a zeleniny).

VSimajte si aj druh potraviny a den, kedy ste ho

3 vyhodili. Na konci mesiaca si zratajte vsetky
hodnoty, opakujte minimalne po dobu 6 mesiacov,
aby ste si vedeli vyhodnotit, ¢i a ako sa vasa miera
plytvania znizila.

Nebud'te v tom sami! Dajte si vyzvu
s kamosmi, rodinou alebo susedmi.

G\ 21



Ako triedit kuchynsky odpad?

Q zvySky z ovocia a zeleniny vratane citrusov
& zvysky vareného jedla (aj pokazené)

Q maso, mlieCne vyrobky (aj pokazené)

0 potraviny po datume spotreby bez obalov
& cajové vrecka, kavova usadenina

0 mensie kosti: z hydiny, ryb

& skrupiny z vajicok

& staré pedivo (aj plesnivé)

Q obaly z potravin alebo hotovych jedal
Q tekuté potraviny: napriklad mlieko
€3 velké kosti: hovédzie, bravéové

8 nepotravinové vyrobky ako plienky
Q zeleny odpad zo zahrady: listie, trava
Q kavoveé kapsule, cigaretové ohorky
€3 jedlé oleje a tuky

8 ostatny odpad: papier, sklo, plasty, komunal

€) pouzité papierové vreckovky

€) kompostovatelné vrecka



Druhy kompostovania

Domace kompostovanie ostava aktualnou témou
aj po zavedeni zberu kuchynského odpadu v roku 2021.
Ved o je lepSie, nez uzavriet kruh vo vlastnej zahrade
¢i kuchyni?

KOMPOSTOVACIA JAMA

Najlacnejsi a najjednoduchsi systém kompostovania, ktory si
vieme vytvorit na zahrade len pomocou lopaty a paru ruk. Jama
lepsie drzi vihkost a potrebnu vysku teploty. Problematickej$im
moéze byt premiesavanie kompostu ¢i jeho vyberanie.

ZAHRADNY KOMPOSTER

Nadzemny systém kompostovania, ktory je u nas
najbeznejsi a pouziva sa aj pri komunitnom
kompostovani na sidlisku. Vyhoda je v odoberani
hotového kompostu, pri ktorom sa jednoducho otvori
spodny dielik kompostéra.

VERMIKOMPOSTER

Zvycajne dizajnova nadoba, v ktorej vieme spracovat
kuchynsky odpad pomocou $pecidlne sfachtenych
dazd'oviek. Takéto kompostovanie je nendro¢né

a vhodné do interiéru pri zachovani izbovej teploty
cca 20 °C.

N ‘ BOKASHI
Je to relativne nova technoldgia, pri ktorej ide o proces

; anaerobnej fermentacie pomocou $pecialnych baktérif

| & v trvani cca dvoch tyzdnov. Produktom je Bokashi
hmota a tekuty vyluh, ktoré sa daju pouzit ako hnojivo.
Jednou z hlavnych vyhod je aj moZznost kompostovania
Zivoc&isnych produktov.

‘/,



FREE
FOOD

Free Food je obCianske zdruzenie,
ktoré od roku 2015 bojuje proti
plytvaniu potravinami na Slovensku.
Nasimi najznamejSimi projektmi su Komunitné
chladni¢ky, zmeny legislativy v prospech
darovania potravin, Zero Waste kantina a Bystro
Gastro. Prostrednictvom nasich osvetovych aktivit,
online priruciek a videi sa snazime pribliZit problém
plytvania potravinami Sirokému obyvatel'stvu.
V ponuke mame aj interaktivhe prednasky
a rozne workshopy.

freefood_svk Vznik prirugky finanéne podporili:
@ Free Food - Jedlo pre vSetkych

ﬁ Free Food

, et
@ www.free-food.sk & Je |a Nadacia




