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Eurdpska
komisia

Ako mbéZzem v mojom
kazdodennom Zivote

obmedzit plytranie
potravinami’

Tieto tipy vdm poméZu nielen
obmedzit plytranie potravinami,
ale aj usetrit peniaze a prispiet k
ochrane Zivotného prostredia:

Planujte svoje nakupy. Naplanuijte si

menu na tyzdenr vopred. Skontrolujte, ¢i mate
doma vsetky potrebné ingrediencie a na nakupny
zoznam si napiste len potraviny, ktoré vam chybaju.
Pocas nakupu majte tento zoznam so sebou a
nekupujte ni¢ iné. Nenakupuijte, ked' ste hladni a
skuste odolat lakavym ponukam - ¢asto totiz
nakupite aj to, ¢o v skutoc¢nosti nepotrebujete.
Davajte prednost vaZenému ovociu a zelenine pred
balenym, pretoZe si presnu vahu, ktoru potrebujete,
mozete urtit sami.

Vsimajte si datumy. Potraviny s kratkym

datumom spotreby nakupujte iba vtedy, ak ich
chcete spotrebovat okamZite. Do zasoby nakupujte
len potraviny s dlhsim datumom spotreby. Naucte
sa rozoznavat: ,datum spotreby“, ktory oznacuje
dokedy je vyrobok bezpelny pre konzumaciu (napr.
maso a ryby), a ,datum minimalnej trvanlivosti‘, t. j.
datum, do ktorého si potravina uchovava Specifické
vlastnosti, pricom jej konzumacia je bezpecna aj po
tomto datume.

Nemrhajte peniazmi. vyhodené
potraviny st vyhodené peniaze.

Skontrolujte svoju chladnicku.

Skontrolujte tesnenie a teplotu vo vasej
chladnicke. Aby potraviny ostali ¢o najdlhSie cerstvé,
uchovavajte ich pri teplote 1 az 5 °C.

Skladujte potraviny podta navodu na
obale.

Zaved'te princip rotacie. potraviny,

ktoré ste prave nakupili, umiestnite do zadnej
Casti skrinky ¢i chladni¢ky. Tym, Ze budete mat
starSie potraviny vpredu, vSimnete si skor, ak sa
zacnu kazit.

Nakladajte si na tanier mensie
porcie. Ak mate chut, rad3ej si doloZte.

VyuzZivajte zvysky. zvyzky jedal

nemusia vzdy skontit v kosi. M6Zete ich
napriklad zjest neskér, vyuzit pri dalsom vareni ¢i
dat zamrazit. Z ovocia, ktoré zacina maknut, mozZete
urobit ovocny napoj, ¢i kolac. Menej Cerstvu zeleninu
mobZete zas vyuzit do polievok.

Mrazte. Ak skonzumujete naraz len malé

mnozstvo chleba, zvySok dajte do mraznicky.
Potrebné mnoZstvo si opat vyloZte niekolko hodin
pred konzumaciou. Podobne si m6Zete pripravit do
mraznicky niekolko porcii jedla, ktoré spotrebujete
neskor, ked nebudete mat ¢as varit.

Premenite odpad na kompost.

Nie vSetok odpad je moZné eliminovat,
avsak Supy zo zeleniny ¢i ovocia moZete d'alej vyuZit
ako kompost. O niekolko mesiacov ziskate vyZivné
hnojivo pre vase rastliny. Zvysky jeddl zas mozete
odkladat do kuchynského kompostt , kde ich posypete
Specialnym pripravkom obsahujicim mikroorganizmy
a nechate fermentorat. Takyto kompost méZete
vyuzit na hnojenie izbovych rastlin a zahrady.

Viac ma: http://ec.europa.eu/food/food/sustainability/index_en.htm



