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Problematika plytvani potravi-
nami je aktualnim a diskutova-
nym tematem, a to nejen
z ekonomického, environmen-
talnino, ale i socialniho po-
hledu. Evropska unie v navaz-
nosti na cile udrzitelného roz-
voje (UN SDG) chce do roku
2030 snizit plytvani potravi-
nami na polovinu. | pres vyso-
kou miru pozornosti vénova-
nou tématu plytvani potravi-
nami je dostupnost dat o pro-
dukci potravinového odpadu
velice omezena. Vyznamna je
i nejednotna definice pojmu
plytvani potravinami, coz cCini
Jakékoliv srovnani dat o potra-
vinovém odpadu obtizné.

Této problematice se vénuje
trilety projekt, ktery probiha na
MENDELU, a je financovan
z prostredku  Technologicke
agentury CR.
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Cilem projektu je nejen ziskat
data o potravinovém odpadu,
ale take najit cesty, jak oslovit
spotrebitele a ovlivnit jeho
chovani tak, aby snizil mnozstvi
vyplytvanych potravin ve sve
domacnosti.

Ve vybranych méstskych cas-
tech v Brné tak v ramci kaz-
deho rocniho obdobi probiha
mereni vyhozeneho mnozstvi
potravin, které se objevi v ko-
munalnim smésném odpadu
(tzv. ,Cernych® popelnicich).
Rozbory smésného komunal-
niho odpadu byly provedeny
celkem z 900 domacnosti
v Brné. Rovnomeérné bylo za-
stoupeno 300 domacnosti ze
sidlistni zastavby, 300 z tzv. vi-
lové zastavby a 300 domac-
nosti tzv. venkovskeé zastavby.
Sledovani produkce potravi-
noveho odpadu v ruznych za-
stavbach a v ruznych castech
roku je zadouci kvuli tomu, ze
se predpoklada jina skladba
odpadu v prubéhu roku
a stejné tak ruzné moznosti na-
kladani s odpadem v souvis-
losti s ruznymi zastavbami, ve

kterych domacnosti ziji.
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Napriklad venkovska zastavba
je tvorena rodinnymi domy
s prevazujicim podilem lokal-
niho vytapéeni pevnymi palivy,
a tedy i vetSi moznosti spalo-
vani odpadu, dale s moznosti
zahradniho kompostovani bio-
logickeého odpadu, pripadné
i jeho zkrmovani zviratum. Tyto
moznosti se nepredpokladaji
u zastavby sidlistni, ktera je
tvorena zastavbou bytovych
domu. Vilova zastavba je
mestskou zastavbou rodin-
nych domu a najemnich vil
s etazovym Ci lokalnim vytapée-
nim plynem nebo elektfinou,
s moznosti zahradniho kompo-
stovani biologického odpadu.
Vytapéni tuhymi palivy je
u této zastavby zanedbatelné.
Na projektu spolupracuje spo-
leCnost SAKO Brno as., ktera
zajistuje svoz smésného ko-
munalniho odpadu a dale spo-
leCnost Green Solution sr.o.,
ktera zajistuje rozbory odpadu
dle schvalené metodiky.

Pri rozborech odpadu nelze
bohuzel zjistit, zjakého du-
vodu lidé potraviny vyhazuiji,
nebot se ztraci vazba na pu-
vodce odpadu.
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Z tohoto duvodu proto probi-
halo i doplnkové dotaznikoveé
Setfeni mezi brnénskymi do-
macnostmi. Cilem tohoto Set-
feni bylo zjistit, jakeé jsou spo-
trebitelske navyky souvisejici
s nakupem, skladovanim, va-
fenim a vyhazovanim potravin.

Pravé mezery v hakupnim cho-
vani domacnosti a naslednem
nakladani s potravinami jsou
Castou pricinou vedouci k plyt-
vani.

Na zaklade vsech ziskanych
dat z rozboru odpadu i dotaz-
nikoveho Setreni se nas vy-
zkumny tym snazi hledat
vhodné zpusoby, jak domac-
nosti motivovat ke snizeni
mnozstvi vyplytvanych potra-
vin.

Redukce plytvani potravinami
u domacnosti, které jsou nej-
vyznamnejsim  producentem
potravinového odpadu, je za-
douci a pfinasi s sebou nejen
omezenou a uvazenou Spo-
trebu zdroju, ale i omezeni pro-
dukce CO,, ktery doprovazi li-
kvidaci potravinového odpadu
a je tak vyznamnym zdrojem
klimatické zmény.
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Prestoze potraviny patfi mezi
nase nejcennéjsi zdroje, zu-
stava priblizné tretina celosve-
tové rocni produkce potravin
nevyuzita. Prumérny Brnan
kazdorocné vyhodi 37.4 kg po-
travin, coz je pro predstavu
vice nez 30 bochniku chleba.
Toto Cislo je jiz ocCisténo o od-
pad nezbytny, jako jsou treba
slupky, kosti, odrezky, kavova
sedlina apod., které nelze po-
vazovat za plytvani. Muzeme
tedy rict, ze zhruba jedna pe-
tina odpadu je tvorena vyplyt-
vanymi potravinami, kde nej-
vice se plytva zeleninou a ovo-
cem, pecivem, Ci prilohami.

Hlavnim duvodem vedoucim
k plytvani je nedostatecné pla-
novani  nakupu, nespravné
skladovani a nevyuziti surovin
na maximum pfri vareni.

Udavana hodnota predstavuje
mnozstvi potravin, které bylo
realné naméreno v cernych
popelnicich (smésny komu-
nalni odpad) ve vybranych
mestskych castech.

Odpad byl svezen a dale roze-
bran az do jednotlivych potra-
vinovych kategorii.

Jak potvrzuji i vysledky roz-
boru, existuje také rozdil, mezi
mnozstvim vyplytvanych po-
travin dle typu zastaveb.

V sidlistni zastavbé predsta-
vuje potravinovy odpad az
53,6 kg/osobu/rok, ve vilove
zastavbé bylo v popelnicich
nalezeno 32,7 kg/osobu/rok
av zastavbé venkovské se
Jjednalo o 29,1 kg/osobu/rok.

VysSSi mnozstvi hameéreného
odpadu v sidlistni zastavbe je
castecné zpusobeno tim, ze
lidé nemaji moznost napriklad
zbytky kompostovat ¢i zkrmo-
vat. Dava nam tedy nejpres-
nejsi obrazek toho, jak realné
plytvame potravinami.

@ kupcosnis.cz



Plytvani potravinami tvofFi
18,7 % obsahu popelnice

Cim se nejvice plytva?

— @ m

Ostatni potra- Ovoce a zelenina Pecivo Mlécné vyrobky Maso, vejce

vinovy odpad 9,4 kg os./rok 7 kg os./rok 1,7 kg 0s./rok 1,5 kg 0s./rok
47,6 % 251% 18,7 % 45% 4%

(™) kupcosnis.cz
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Nez se jidlo dostane z farmy az
na nas talif (tzv. od vidli az po
vidlicku) urazi dlouhou cestu,
které se rika potravinovy rete-
zec. Bohuzel kplytvani do-
chazi ve vSech castech tohoto
potravinoveého retézce, tj. v ob-
lasti prvovyroby, zpracovani
potravin, ve velkoobchodé
a maloobchode, v domacnos-
tech Ci pri stravovani mimo do-
mov.

Na zakladeé dat EU (FUSIONS,
2016) je nejvice potravinového
odpadu tvoreno domacnostmi.
Z celého potravinoveho fre-
tézce domacnosti “prispivaji’
k tvorbé potravinoveho od-
padu az 53 %. Na druhém misté
v tvorbé potravinoveho od-
padu je odvétvi zpracovani po-
travin (19 %), nasleduji stravo-
vaci sluzby (12 %), prvovyroba
(11 %) a velkoobchod a malo-
obchod (5 %).

V rdmci projektu TACR se tak
zamérujeme na domacnosti
a snazime se najit zpusoby, jak
domacnosti motivovat k re-
dukci plytvani potravinami.
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Tim, ze plytvame potravinami,
totiz vyhazujeme nejen samot-
nou potravinu, ale i pudu, vodu,
praci farmare a energii, ktere
bylo vyuzito pro jeji vyrobu atd.
Potravina vyhozena na skladku
dale zpusobuje vznik skleniko-
vych plynu, které maji nega-
tivni dopad na nase klima. Nas-
tésti mame moznosti, jak to
zmenit a tim nejen pomoci pri-
rodé, ale muzeme i usetrit pe-
nize.

@ kupcosnis.cz



Potravinovy retézec

M

Distribuce i“lg

Maloobchod

Priprava

Domaci
P——| priprava

Spotrebitel Spotrebitel
v restauraci v domacnosti
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V ramci celého potravinového
retézce je odhadovano, ze zhruba
tretina vSech vyrobenych
potravin je vyplytvana.

Na primérnou
c¢eskou domacnost
tak pripada
finanéni ztrata

40 000 K¢
za rok.




Neni to skoda?

TFetinu veéech potravin, kiere
si koupime, tak vyhodime




CHYTRE VARENI

CHYTRE SKLADOVANI




Nakupuj s
rozmyslem
\ pouze to, co
dokazes
spotrebovat

\

CHYTRE NAKUPOVANI

Stan se clenem
klubu a budes
vedet jak na to!

Prinasime spoustu inspiraci
a rad, jak plytvani omezit a
vyuzit jidlo na maximum.
Pomoz nam, aby jidlo
nekoncilo v kosi.

CHYTRE CLENSTVI




Pred kazdym nakupem je
opravdu dulezité si jej spravné
naplanovat. Dobré je mit pred-
stavu o tom, co chcete pripra-
vovat k jidlu, a podle toho sina-
psat seznam potrebnych suro-
vin, které nenajdete doma ve
spizirné nebo lednici. Pfi na-
kupu se pak seznamu jedno-
duse drzte. Napomoci vam
vtom mohou i mobilni apli-
kace, jako napriklad Nakupni
seznam, Keep atd., které mu-
zete pourzit pro tvorbu nakup-
niho seznamu a mit ho jedno-
duse vzdy s sebou. Je potreba
dopredu zvarzit kdy a co se
bude doma varit, alespon Cas-
tecné tedy odhadnout kolik
hlavnich jidel budeme pripra-
vovat a pro kolik lidi a take
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naplanovat, co budeme jist ve
vSech castech dne. To je ale
celkem obtizné, proto je dobré
vyjit ze surovin, které se mo-
hou stat zakladem pro mnoho
pokrmu, staci je pouze jinak
kombinovat. Napriklad kdyz
planujeme nakup surovin na
vareni, je dobré si uvédomit, ze
jako zaklad by se v hlav-
nim jidle méla objevit zelenina,
tu je vhodné doplnit bilkovinou
(maso, vejce, mlécny vyrobek
nebo lusténiny), no a pak
zbyva uz jen zvolit prilohu. Po-
kud nakupuji napriklad na tri
dny, je tedy potreba zajistit ze-
leninu na tri jidla, trikrat zdroj
bilkoviny a zjistit, jestli nepo-
stradame doma vhodnou pri-
lohu.

Chapeme, ze ¢asu neni nikdy
dost, ale lepSi je nakupovat
Castéji Cerstvé potraviny nez
jednorazove mega nakupy.
Velké nakupy na delsi obdobi
vedou k tomu, ze nedokazete
spravné odhadnout mnozstvi
potfrebnych potravin a ty se
pak Casto zkazi.
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Jak dlouho co vydrzi?

'EY X,

Jjablka hrusky Svestky jahody
10-12 dnu 4 dny 4 dny 3-5dna
) \ |
‘s v
houby citrusy hrozny banany
2-5dnii 12-14 dnti 5-7 dnt 2-5 dnii
okurky rajcata papriky brokolice
10-12 dnt 7-10 dnii 5-6 dnu 5-6 dnu
zeli a kapusta mrkve Cesnék cibule
10 dnu 14-21dni  3-6 mésicu  7-8 mésicu

Pozn. Jedna se o orientacni dobu a vzdy zdlezi na kvalite ovoce/zeleniny
a zpusobu jejich uskladneni.

kupcosnis.cz




Az na nakup vyrazite, snazte se
nechodit do obchodu hladovi.
Hlad ma totiz ,velké oci* a pak
se stane, ze toho casto nakou-
pite vic, nez je potreba. Je tedy
daleko mensi sance, ze
vSechny nakoupené suroviny
skutecné snite.

Dulezite je také zachovat
chladnou hlavu a nepodléhat
marketingovym akcim prfimo
v obchodé. Mnozstevni slevy
Jsou zradné, vyhodné nabidky
nejsou az tak vyhodnée, pokud
zbozi konci v kosi.

Uz jste se nékdy zamysleli nad
dopady dovozu jednotlivych
potravin? Treba meloun v zimé
Je velky luxus a ani zdaleka ne-
obsahuje tolik Zivin jako me-
loun vypéstovany v sezone.
Navic za sebou nechava znac-
nou ekologickou stopu. Proto
je vzdy lepsi kupovat sezonni
a lokalni potraviny. Nezatézuiji
totiz tolik ovzdusi pfi trans-
portu k vam.
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Casto premrsténé pozadavky
zakaznika na dokonaly vzhled
potravin vedou k velkym po-
travinovym ztratam. Nevyho-
vujici kusy jsou zemedeélci nu-
ceni prodat pod cenou ke
Zpracovani, nebo je nechaji na
poli. Do obchodu se totiz do-
stavaji jen ty perfektni kousky,
spousta vypéstované zeleniny
a ovoce, ktera nesplni prisna
pravidla, tak zbytecné zustava
nevyuzita. Muze se jednat az
o tretinu vSech plodin, ktere se
nedostanou ani do obchodu.
Napriklad u rajcat zméfi poci-
tac jejich barevny odstin, a po-
kud nemaji spravnou barvu,
jsou automaticky vyhozena.
| kdyz se krive plodiny nemu-
zou uchazet o titul nejkrasnéj-
Siho kousku, obsahuji stale
stejné mnozstvi zivin. Na né-
kterych mistech se daji tyto
plodiny koupit, navic ¢asto za
zvyhodnénou cenu. Zdaleka
uz se nejedna pouze o farmar-
skeé trhy, ale i nékteré super-
markety tyto potraviny nabi-
zeji.
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Zivotni cyklus potraviny

PRIBEH JAHODY

WWW.KUPCOSNIS.CZ

(™) kupcosnis.cz




Oba tyto pojmy se vyskytuji na
obalech potravin a napoju,
casto vsak mohou byt pro spo-
trebitele matouci. Jak se v nich
tedy vyznat? Kdy je mozné
zbozi s proslou dobou pouzi-
telnosti  jesté zkonzumovat,
nebo uz radéji rovnou vyhodit?

U potravin, které se rychle kazi
se pouziva tzv. Datum pouzi-
telnosti, které se uvadi slovy
,Spotrebujte do”. Najdete je na
potravinach, jako jsou napf.
mlécné vyrobky, ryby, chla-
zené maso, vyrobky studene
kuchyné atd. Vyrobce na obal
téchto potravin musi uvadet
iudaje o podminkach jejich
uchovani. Potraviny s proslou
dobou pouzitelnosti jiz nelze
povazovat za  bezpecne,
aproto se jgjich konzumace
nedoporucuje a nesmi byt ani
nabizeny v obchodech.

Datum minimalni trvanlivosti
se uvadi slovy “minimalni tr-
vanlivost do .." pripadné ,mini-
malni trvanlivost do konce ..".

Jedna se casto o trvanlive vy-
robky, jako jsou susenky, cuk-
rovinky, konzervy, obilniny,
lusténiny a dalsi.

Potraviny s proslou dobou mi-
nimalni trvanlivosti lze nabizet
za specialnich podminek v ob-
chodé. Tyto potraviny musi byt
oznaceny tak, aby bylo zrejme,
ze jsou proslé a obchodnik je
musi umistit oddélené od stej-
neho sortimentu. Oznaceni
slovem “sleva’, “akce" neni do-
stacujici. Potravina, ktera je po
terminu minimalni trvanlivosti,
je zdravotné nezavadna, avsak
vyrobce nezarucCuje chutove
a vyzivove vlastnosti vyrobku.

Dokonce existuji i potraviny,
ktere nemusi byt oznaceny da-
tem minimalni trvanlivosti ani
datem pouzitelnosti. Jedna se
o Cerstvé ovoce a zeleninu,
houby, neupravené konzumni
brambory, alkoholické napoje
s obsahem alkoholu nejmené
10 %, vino, sul, cukr, zvykacky,
ocet apod.
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Minimalni trvanlivost neni
to samé co Spotiebujte do

&

C e \
e ,C
Spotrebujte do

(nikdy po datu nejime)

A

W
S

Minimalni trvanlivost
(je potreba ovérit, zda
je potravina jesté dobra)
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Ovoce a zelenina jsou kategorii
potravin, které se v domacnos-
tech vyhazuji nejvice. Pru-
meérna roc¢ni spotreba ovoce
predstavuje 86,5 kg/osobu’,
co se tycCe zeleniny, jedna se
0 87 kg/osobu’ (CSU, 2020).

Z provedeneého rozboru ,Cer-
nych” popelnic Brhanu pak vy-
plyva, ze se v prepoctu rocne
objevi v popelnici cca 9.4 kg
ovoce Ci zeleniny (ha osobu).
Pro predstavu lze fici, ze se
Jjedna napriklad o 188 mrkuvi.

Jak ale poznat, ze jiz neni
ovoce Ci zelenina vhodné ke
konzumaci?

Prave natéto kategorii potravin
zadné doporucujici  datum
spotreby Ci pouzitelnosti nena-
jdete, nebot to neni vyzado-
vano legislativou. Pri rozhodo-
vani o tom, zda je tato katego-
rie potraviny pozivatelna, se
muzete spoléhat na své
smysly.

Hlavnimi ,niciteli* kvality u ovo-
ce i zeleniny jsou plisné a hni-
loba.

Kvalita a uchovatelhost zele-
niny a ovoce je ovlivhéna
zejména teplotou a vlhkosti
vzduchu v prostredi, ve kterém
Jjsou skladovany. Dobré je také
byt opatrni  pfi  manipulaci
s ovocem a zeleninou, jsou to-
tiz pomeérné nachylné na ruzne
otlaky, odreni slupek apod.

Jaké kategorie poskozeni ne-
predstavuji pro konzumenta
nebezpedi?

Scvrklé nebo seschlé
ovoce/zelenina - pokud
uplodu nenajdete plisen Cci
hnilobu, plody lze i nadale kon-
zumovat. Lepsi je ale tyto
plody vyuzit pfi vareni, nebot
uz nejsou plné svezi a krehke.
Otlaky, sSramy - jedna se
0 mechanické poskozeni, kdy
se narusi struktura plodu, coz
muze byt zakladem pro vznik
plisni, proto v mistech otlaku
asramu zkontrolujte, zda je
plod v poradku. V pripade, ze
nenajdete plisen nebo hnilobu,
je mozné tuto kategorii potra-
viny bezpecné konzumovat.

"Jde o prepocet vsech vyrobku z ovoce,
respektive zeleniny na hodnotu cer-
stveho ovoce, resp. zeleniny.

= .
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Mlécné produkty jsou kategorii
potravin, ktera se vdomacnos-
tech vyhazuje pomérné casto.
Prumérna spotreba mléka
a mlécnych produktu je 249 kg
na osobu* (CSU, 2020).

Z provedeného rozboru ,Cer-
nych* popelnic Braanu pak vy-
plyva, ze se v prepoctu rocne
objevi v popelnici cca 1,7 kg
mlécnych produktu (ha osobu).
To je napriklad 13 jogurtu.

U mléka a mlecnych produktu
Jsou na obalu uvedeny datum
pouzitelnosti, ¢i trvanlivosti,
které je vhodné sledovat a ridit
se jimi. Vétsinu mlécnych pro-
duktu (Cerstve mleko, syry, jo-
gurty) je nutné skladovat v led-
nicce. Vyjimkou je mléko UHT,
které muze byt skladovano
i mimo lednici, avsak po ote-
vreni je treba jej do lednice
umistit.

Jak je mozné poznat, ze by se
mlécné produkty jiz nemély
konzumovat?

Napriklad zkysnute mleko
hrudkovati a je kysele. Sme-

tana muze zkysnout, ale i treba
zplesnivet.
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Pokud se vam napriklad u jo-
gurtu nafoukne vicko, jiz jej ne-
konzumujte, nebot se v jogurtu
mohly rozbéhnout nezadouci
procesy. Maslo muze po delsi
dobé uskladnéni v lednici zluk-
nout, tedy zmeéni chut i vuni
a neni jiz vhodné je dale kon-
zumovat ani pouzivat pfi va-
reni.

Ze statistik vyplyva, ze pru-
merné zkonzumuje jeden oby-
vatel Ceské republiky 39 kg
chleba (CSU, 2020). Provedené
rozbory smésneho komunalni
odpadu pak poukazuji na to, ze
se v popelnici rocné nachazi
Vv prfepoctu 7 kg peciva.

Prodlouzit zivotnost peciva lze
vhodnym skladovanim, tedy
v utérce a v chlebniku, ne
v uzavieném  mikrotenovém
sacku, protoze tak by mohlo
pecivo zplesnivét. Ztvrdlé pe-
Civo lze vyuzit na krutony Ci
strouhanku. Pokud se vsak na
pecivu objevi plisen, tak je jiz
radéji nekonzumuijte.

vV hodnoté mléka bez masla.

@ kupcosnis.cz






Kam uskladnit potraviny, kdyz
si je doneseme zobchodu
domu? Vite kam patfi napriklad
rajcata, brambory nebo ja-
hody? Do lednice nebo do
spizirny?

Brambory - ulozeni je vhodne
do spizirny, nebo do sklepa
(méely by byt v temnu, aby ne-
klicily, ale pozor na to, ze
v chladu pod 3-4 ‘C by bram-
bory mohly sladnout).

Rajéata - ukladame do
spizirny, idealni je pro né poko-
jova teplota, v lednici totiz
moucni.

Okurek - ulozeni je vhodné do
spizirny, pfi pokojoveé teplote.
Obsahuji totiz hodné vody
a lednice jim ublizuje.

Cibule - ukladame do spizirny,
nebo sklepa (v lednici by
zplesnivela).

Jablka - ukladame do lednice
(spodni Suplik), potrebuji chlad
a vlhkost.

Jahody - ukladame do lednice
(na dno), potrebuji chlad a vlh-
kost.
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Rohlik, chléb - vhodné je ulo-
zeni do spizirny. Neukladejte je
ani do igelitového pytliku.

Jogurt - ukladejte jej do led-
nice (stred).

Syr - patri do lednice (stred).

Sunka - vhodné je uloZeni do
lednice, idealné patro nad
Suplikem (ne nahore ani dole
v lednici).

Zbytky od jidla - ulozte je do
lednice do horni casti (tam je
nizsi vlhkost, coz je pro né
lepsi).

Vejce - ukladejte do dveri led-
nice.

Maso - ulozte do lednice
(spodni ¢ast, ne uplné dole).
Védeélijste, ze je v lednici néko-
lik teplotnich zon? Pokud ne,
muzete se vice dozvédét na
nasledujicim obrazku.

Krome respektovani teplotnich
zon je také vhodné dbéat na to,
ze pokud nakoupite nové po-
traviny umistite je za ty starsi,
které je vhodné spotrebovat
drive (tzv. zasada FIFO, firstin -
first out, tedy prvni dovnitr -
prvni ven).

= .
@ kupcosnis.cz



Lednice nebo spiz?

mrazené maso,
zelenina

a ovoce, zamrazena
hotova jidla

kupcosnis.cz

vafena jidla, nakladané
potraviny, ale i ovoce

a zelenina, které
nepotrebuji chlad

maslo, syr a dalsi
mlécné vyrobky

cerstvé maso, ryby

a uzeniny
iR el e o Co do lednice nepatfi?
hrozny, jablka

Tropicke ovoce, rajcata, papriky,
vejce, napoje a brambory, bylinky, olej, ocet,
dochucovadia cibule a ¢esnek, kecup, pecivo

a trvanlive potraviny.

@ kupcosnis.cz




Kazda kategorie potravin vy-
drzi Cerstva ruzné dlouho. Co
vSechno lze délat s potravi-
nami, aby nam déle vydrzely?

Jedna se o proces, v ramci kte-
rého se z prislusneho materi-
alu (suroviny, produktu, vy-
robku apod.) odstranuje neza-
douci voda jejim odparenim do
ovzdusi. Suseni je perfektni
zpusob, diky kterému se nam
dari konzervovat potraviny
a uchovavat jejich typickou
chut, vuni a barvu po dlouhou
dobu.

Ovoce, zelenina, houby, ale
I maso. Susené potraviny se
pak daji vhodné vyuzit jako
svacinka (napf. susené jablko,
Svestky atd)), suseny Cesnek Ci
cibuli muzete podrtit a vytvorit
si vlastni koreni. Ususené pe-
Civo lze vyuzit na strouhanku.

K prodlouzeni zivotnosti potra-
vin je mozné dale vyuzit mra-
zeni.

Jednou z dulezitych vlastnosti,
ktera ovliviuje trvanlivost po-
travin v mrazaku, je objem tuku
vjidle. Cim vic tuku, tim nizsi tr-
vanlivost. Zalezi ale i na tom,
jak je jidlo zabalené a jak kolisa
teplota v mrazaku.

Obecné jidlo v mrazaku vydrzi
priblizné rok, to ale zdaleka ne-
plati pro vSechny potraviny.
Napriklad houby nebo libove
maso to zvladnou bez pro-
blemu, tucne uzeniny nebo
omacky se mohou zkazit i po
mesici.

Ovoce (lesni ovoce, banany),
zelenina (cuketa, Spenat, mr-
kev, petrzel)) maso, pecivo,
uvarene prilohy.

Peclive zabalit jidlo, utésnit
obal (sacek, krabicka, alobal).
Pred utésnéenim vytlacit z na-
doby vzduch, kapalina at ma
naopak prostor.

Na kazdy obal s jidlem si po-
znacte, kdy jste ho zamrazili.

@ kupcosnis.cz



Jak dlouho muze byt v mrazaku?

@) ®aS

1 mésic 1 mésic 2 mésice 3 mésice 3 meésice
chléb mléko uvareneé maso tvrde syry steaky, mleté
maso, kufeci prsa

= & @ ¥

3-4 mésice 6-10 mésictt 6-10 mésicu 12 mésict
cukrovinky ovoce a velké kusy masa bylinky
zelenina a cela kurata

Jak prodlouzit zivot zeleniné?

Jak p

jarni cibulce, p

Vlozte kofenové Za3zazsdni

konce cibulky do zacnou cibulky
vody, ale nepo- rust, Kdyz zele-
nofujte je uplné. nina povyroste,
Vodu jim kazdy sklizejte ji a po-
den vyménte. stup opakuijte.

kupcosnis.cz Pridej se do klubu a zachrafuj jidlo

kupcosnis.cz




Zavarovani je jeden ze zpu-
sobu tepelné konzervace po-
travin, pri které se pokrm ve
sklenici tésné uzavreneé vic-
kem ohfiva na teplotu kolem
85 "C nebo vyssi. Zavarené po-
traviny vlastné prochazi steri-
laci, tedy dojde kzahubeni
vsech sSkodlivych mikroorga-
nismu i bakterii - a také k vytla-
ceni vzduchu. Po naslednem
ochlazeni ve sklenici vznikne
podtlak a jeji obsah je vzdu-
chotésné uzavren.

Ovoce, zelenina a mnoha dal-
Sich surovin i potravin, ale
treba i hotovych jidel. Dobre
zavarenée produkty vydrzi i ne-
kolik roku ve stavu, kdy jsou
vhodne k dalsi kuchynske
uprave.

Kvaseni je dalsi zpusob kon-
zervace potravin, jedna se
0 mlécné kvaseni. Kvaseni do-
pomaha k tomu, aby potraviny
byly vyzivhéjsi a stravitelnéjsi.
Kvasena zelenina ma spoustu
vitaminu C, obsahuje bakterie
mlécného kvaseni, které pod-
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poruji zdravou strevni mikrof-
loru, atedy i dobré fungovani
nasi imunity.

Zeli a okurky (tzv. kvasaky).
Tato dlouho kvasena zelenina
ma dlouhou dobu trvanlivosti
avchladu sklepa se bézné
skladuje po celou zimui.

Pickles - kratce/rychle kva-
Sena zelenina. Je hotova za par
dni, coz ma spoustu vyhod.
Muzete kvasit pokazdé neco ji-
neho. Pickles musite skladovat
v lednici, kde vam vydrzi néko-
lik tydnu.

Druhem pickles je KIMCI. Tra-
dicné se pripravuje v Koreji, ale
nyni je popularni po celem
svéte.

@ kupcosnis.cz
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Surovinu, ze které varite, zpra-
cuite na maximum (nhapf.
z kosti nebo odrezku zeleniny
Jje vyborny vyvar, z tvrdého pe-
Civa zase strouhanka).

Velice Casto se plytva prilohou,
ale jak mnozstvi spravné od-
hadnout? Je potreba mit ale-
spon castecné predstavu, kolik
prilohy varit na jednu dospélou
osobu:

e 100 g suchéryze

e 2 ks vetsi brambory

e 75(gtéstovin

e 100 g suchého
kuskusu nebo jahel.
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Pokud Vam priloha preci jen
zbude, da se vzdy pouzit do ji-
neho jidla, fantazii se zde meze
nekladou. Prilohy vydrzi v led-
nici v poradku okolo tfi dnu.
Pred jejich konzumaci je vsak
vhodné ji znovu nechat prejit
varem a v zadném pripadé pri-
lohy neohrivejte vice jak jeden-
krat.

Je dobré si dat mensi porci
a spise si jit pridat nez na taliri
nechat zbytky.

Je vhodné vzdy predné varit
z potravin, kterym se blizi doba
spotreby, pfipadné prebytek
potravin zpracovat - susenim,
odstavnénim, zavarenim i mra-
zenim.

@ kupcosnis.cz
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Ingredience:

nékolik [zic masla (dle pozado-
vaného mnozstvi a konzis-
tence), 4 az 5 vajec natvrdo,
2 lzice majonezy, 1 [zicka plno-
tucné horcice, sul a pepr, 1 jarni
cibulka, cerstva pazitka na oz-
dobeni

Postup:

Uvarena oloupana vajicka roz-
déelime na zloutky a bilky.
Zloutky rozmackame vidlickou
a smichame je s maslem, pri-
dame majonézu a najemno na-
krajenou jarni cibulku. Bilky na-
strouhame nahrubo a vmi-
chame do zloutku. Nakonec
dochutime soli a peprem a pri-
dame horcici. Pazitku lze za-
pracovat na zavér pfimo do
pomazanky, pripadné nasypat
az na hamazaneé pecivo.

Ingredience pro naloZeni 0,5
litrové sklenice pickles:

1 svazek redkvicek, % salku bi-
léeho vinného octa / jablecneého
octa, % salku vody, 3 [zice medu
/ trtinoveho cukru, 2 cajove
lzicky soli, ¥z cajove [ZicRy chilli
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vlocek (bude mirne palivé),
Y5 cajoveé lzicky celych horcic-
nych seminek, dle chuti muzete
k redkvickam doplnit i cesnek,
pepr, koriandrova seminka,
bobkovy list atp.

Postup:

Redkvicky nakrajejte na tenka
koleCka. Promichejte s chilli
vlockami, horcichymi seminky,
pripadné dalSimi ingredien-
cemi dle Vasi chuti. Nalev si
svarte v hrnci na plotné - smi-
chejte ocet, vodu, med a sul
Smeés za obcasneho michani
privedte k varu, chvilicku po-
varte a pote touto smeési pre-
lijte redkvicky. Nechte skle-
nicku pripraveného pickles
zchladnout na pokojovou tep-
lotu, poté uzavrete vickem
a uschovejte do lednice. Mu-
zete pouzivat klidné hned,
avsak chutové nejlepsi bude
pickles cca po 5 dnech.
Uskladnéné v lednicce vam
redkvicky vydrzi i nekolik
tydnu.

A k Cemu lze redkvickoveé pic-
kles servirovat? K salatum,
bagetam, toastum, ale i ke gri-
lovanému masu.

Dobrou chut!

= .
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Ingredience:

3 prezralé banany, 1 banan na
ozdobeni, 8 poléevkovych [zic
masla (kRteré rozpustime, nebo
nechame zmeknout), ¥ hrnku
hnédeho cukru, ¥4 hrnku mleka,
2 vajicka, 1 vanilkovy cuRr (nebo
lzicka vanilkoveho extraktu),
2 hrnky hladké mouRy (muzete
pouzit i zdravejsi alternativu),
1 cajova lzicka Skorice,
Y2 prasku do peciva, % cajove
lzicRy soli, ¥2 hrnku nasekanych
orechu (pekanove, liskove, vlas-
Ské - muzete vybrat, které vam
chutnaji nejvic), ¥ hrnku nase-
kane cokolady (cast dame stra-
nou na ozdobu)

Postup:

Pekacek na biskupsky chlebi-
cek si vylozime pecicim papi-
rem, nebo vymazeme maslem.
Vidlickou si ve stred-ni misce
rozmackame banany. V druhé
vetsi misce si zatim rozmi-
chame zmeéklé maslo s cuk-
rem a k tomu pridame vajicka,
vée smichame do hladke
hmoty.
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Ke vzniklé hmoté pridame dale
mléko, vanilkovy cukr aroz-
mackané banany - vse spo-
jime. Nyni pridame mouku,
skorici, prasek do peciva a sul
a opét promichame. Na zavér
jesté do takto pripraveného
tésta vmichame nasekane ore-
chy a ¢ast cokolady. Tésto vli-
jeme do pripraveného pe-
kacku a vrchni cast banano-
veho chlebicku uhladime a oz-
dobime platky bananu a zby-
lou nasekanou cokoladou. Pe-
cemeccabominnai1y75°C.Zda
je chlebicek upeceny muzete
vyzkouset zapichnutim Spejle
do jeho stredu - pokud bude
Spejle po vytazeni z chlebicku
Cista, mate hotovo.

Ingredience:

2 prezralé banany, 10 ks jahod,
50 ml smetany, 50 ml reckého
Jjogurtu

Postup:

Jahody spolu s banany a vsemi
ostatnimi ingrediencemi roz-
mixujeme do hladké hmoty.
VSe vlijeme do vanicky na

zmrzlinu a nechame zmrznout.
A je to.

Nechte si chutnat.

= .
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Ingredience:

stare pecivo, 1 lzice oleje, 1 LZice
masla, snitka rozmarynu (nebo
Jiné bylinky)

Postup:

Zbylé pecivo nakrgjime na
malé kostky cca 1cm velké. Na
panvi rozehrejeme lzici masla
se lzici oleje. Jemné nechame
na tuku rozvonét posekany
Cerstvy rozmaryn (nebo jinou
bylinku). Kostky mirné po-
solime a pridame na paney,
kde je nechame dozlatova
osmahnout. Servirujeme k po-
levce.

Ingredience:

1 balicek listoveho testa, 2 ja-
blka, balicek skorice, vejce na
potreni, mouckovy cukr na po-
treni a posypani

Postup:

Jablka oloupeme, vykrojime
Z nich jadrince, rozpulime a na-
mocime do smesky cukru,
skorice a trochy vody. Listove
tésto rozvalime na valu na plat
silny asi 0,5 cm a rozdélime na
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4 Ctverce. Cipy tésta spojime
nad jablkem a spoje tésta
k sobé dobre pritiskneme. Ja-
blka prelozime na suchy plech,
potfeme je rozSlehanym vej-
cem a vlozime do trouby vy-
hraté na 200 °‘C. Po chvili tep-
lotu snizime na 180 °C a dope-
ceme dozlatova. Upecena ja-
blka v zupanu poprasime va-
niltkovym mouckovym cukrem
a muzeme podavat.

Ingredience:

1 [zicka olegje, 1 lZice strouha-
ného parmazanu, % [ziCRy su-
Sené bazalRy, ¥z [ziCRy oregana,
Y4 [zICcRy soli, ¥ [zicRy suseneho
cesneku

Postup:

Predehrejte troubu na 150
stupnu a plech vylozte pecicim
papirem. Dynova seminka
omyjte, osuste a smichejte
S pripravenou smeési  koreni.
Ujistéte se, ze jsou vSechna se-
minka obalena. Rozprostrete
rovhomérné na plech. Pecte
20-30 minut a kazdych 10 mi-
nut seminka zamichejte. Dy-
nova seminka jsou hotova,
jakmile maji zlatavé hnédou
barvu.

= .
@ kupcosnis.cz
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Ingredience:

Ccukrovi, nejlépe linecke nebo
Jiné slepované (muze byt i coko-
ladoveé - zméni chut i barvu ko-
lace), maslo podle mnozstvi
cuRrovi, 3 tvarohy, 3 vejce, cuRr
podle chuti, vanilka, holandské
kakao podle chuti.

Postup:

Cukrovirozdrobte a pridejte do
néj rozpustéeneé maslo, ze
vzniklé smési utvorte prsty ja-
kousi drobenku. Tu vsypte do
kolacove formy a prsty i celymi
dlanémi utlacte. Takto vznikly
korpus dejte do trouby prede-
hraté na 170 stupnu na 15 mi-
nut. Nez se upece korpus, pfi-
pravte napln. Tvarohy vyklopte
do misy, osladte cukrem podle
chuti a ovonte vanilkou. Na-
sledné pridejte tfi vejce a du-
kladné rozslehejte. Muzete pri-
dat holandské kakao. Jakmile
bude korpus predpeceny, za-
plnte jej tvarohovou naplni
a dejte péct na 170 stupnu asi
na 50 minut.
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Ingredience:

zbyle vanocni cuRrovi (nejlepe
pernicRy), Rompotované a su-
Sené svestRy, 1 balicek listoveho
testa, 1 vejce, cukr moucka
a mleta skorice podle chuti.

Postup:

Z kompotovanych sSvestek sli-
jeme stavu a Svestky smi-
chame se susenymi. Tuto
smés nechame odkapat. Mezi
tim rozdrtime cukrovi. Nejjed-
nodussi je nasypat je do vel-
kého mikrotenového sacku
a rozmackat valeckem. Listove
tésto vyvalime na tenky plat,
posypeme strouhankou ze
zbyleho vanocniho cukrovi,
rovhomérné poklademe ovo-
cem, posypeme trochu cuk-
rem, skorici a zavineme. Po-
moci utérky preneseme takto
pripraveny svestkovy zavin na
vodou  vyplachnuty plech
nebo pecici papir, potreme
rozslehanym vajickem a vlo-
Zzime do trouby predehraté na
220-230 ‘C. Zavin peCeme 10
minut, pak teplotu snizime na
180 °C a peceme dozlatova.

Dobrou chut!
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Spravne nakoupit je zaklad, jak

predchazet plytvani v kazdé

domacnosti. Ale jak na to?

Mame par tipu:

e planujte si, co budete varit,

e sepiste si nakupni seznam,

¢ nenakupujte hladovi,

e nepodléhejte slevam,

o nakupujte Castéji a mensi
mnozstvi,

e dejte Sanci i krivé zeleniné
a OVvOCi,

o preferujte lokalni suroviny.

Kdyz potravinu prinesete
domu, je velice dulezité ji
spravné uskladnit. Nektere po-
traviny je vhodne ulozit co
nejdrive do lednice, jiné se
hodi do spize. Vice napovi ob-
razek lednice, ktery jsme pri-
pravili. Ke skladovani také pri-
kladame nékolik rad:

e kazda lednice ma nekolik
teplotnich zon a kazda cast
Jje tedy vhodna pro jiné po-
traviny,

¢ neukladejte do lednice pri-
lis teple jidlo,
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e udrzujte lednici Cistou
a nepreplnujte ji,

e usporadejte potraviny dle
data spotreby, na oci si
dejte ty, které je potreba
snist,

e Ctéte vhodné podminky
skladovani na obalu,

e rozlisujte mezi minimalni
trvanlivosti a datem spo-
treby,

e pouzivejte své smysly.

Na prvnich prickach v plytvani
se umistuje pecivo, ovoce se
zeleninou a také prilohy a ho-
tova jidla. Snazte se proto:

e surovinu, ze ktere varite,
zpracovat na maximum,

o lépe odhadnout mnozstvi
vareného jidla,

e dat si mensi porci a spise si
jit pridat,

e predné varit z potravin, kte-
rym se blizi doba spotreby,

e prebytek potravin zpraco-
vat - susenim, odstavne-
nim, zavarenim i mrazenim.

@ kupcosnis.cz



Jak zbytecné nevyhazovat jidlo

1. Nakupujte chytre 2. Chapejte vyznam 3. Pouzivejte
data spotreby mraznicku

L koY

4. Vyprazdnéte 5. Darujte potraviny 6. Zadejte malé
lednicku porce

7. Kupujte 8. Pouzivejte 9. Vyuzivejte zbytky
i krivé kousky zasadu FIFO

kupcosnis.cz




Mnoho lidi ma ve zvyku davat
Si rizna predsevzeti. Motivace
pro tato predsevzeti je ruzna.
Nékdo chce zhubnout a zvoli
si cestu pravidelného béhani,
jiny chce zdokonalit své jazy-
kové schopnosti a prihlasi se
tak na jazykovy kurz, dalsi pak
chce zacCit s otuzovanim ve
snaze posilit vlastni imunitu.
Uskalim téchto predsevzeti
byva snaha o velké zmény.
Chceme proveést radikalni rez,
ale pritom nejsme na tak vel-
kou zmenu pripraveni, a nako-
nec, kdyz se na konci roku oh-
léedneme, z nasich puvodnich
planud se podari realizovat
pouze minimum. Jak uvadi
James Clear ve sve knize Ato-
move navyky, kouzlo osvojo-
vani si novych navyku je
v drobnych kruccich, nikoli ve
skocich, v nichz nedokazeme
vytrvat. Pro letosni rok jsme si
pro vas pripravili tydenni plan,
ktery obsahuje drobné ukoly
pro kazdy den. Tyto ukoly by
vam mely napomoci pri zvla-
dani plytvani potravin ve
vlastni domacnosti.
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tydenn

/utery

Projdéte si lednicku

a objevte potraviny,
kterym se blizi konec
pozivatelnosti. Pokuste
se je prednostné vyuzit.

@ kupcosnis.cz

/ctvrtek

Pred nakupem si

pripravte nakupni
seznam a drzte se
jej béhem nakupu.

) kupcosnis.cz

/sobota
Zjistéte, jaky je rozdil
mezi datem spotreby
a datem trvanlivosti.

@ kupcosnis.cz

/pondéli

Projdéte si spiz, komoru
¢i sklep a uvédomte si,
co doma uz mate za
potraviny.

@ kupcosnis.cz

/streda

Ze slupek, odkrojku a
pozivatelnych zbytku
si uvafte vyvar.

@ kupcosnis.cz

/nedéle

Zjistéte, kde v okoli se
nachazi bioodpad a
nashromazdéné zbytky
z potravin do néj
vyneste.

@ kupcosnis.cz
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