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STUDIE PROKAZALY, ZE VYHAZUJEME 20 % VSEHO, CO JSME NAKOUPILI,
VCETNE DOSUD ZABALENYCH VYROBKU. VYHYBAT SE ZBYTECNYM NAKUPUM JE TEDY

NEJUCINNE)SIM A NEJJEDNODUSSIM RESENIM, JAK NEPLYTVAT JIDLEM.

CHVALA SEZNAMU

Vytvofit si seznam a naplanovat nakup mlzZe vypadat
jako otravna cinnost, ale usetfi ¢as... a nakonec i penize!

Diky dobrému seznamu se budete |épe pfesouvat mezi
jednotlivymi prodejnimi misty. Nebudete muset syste-
maticky prochazet viemi oddélenimi a bezdéky u toho
plnit nakupni vozik zbyteénymi produkty.

5 Givah pro dobry seznam

1/ Na stalém misté v byté méjte blok a tuzku, aby kazdy
mohl zapsat, které potraviny doma chybi.

Dnes muZete proti plytvani bojovat pomoci novych technologii. Chytré telefony, socialni
sité a GPS jsou sloucené do aplikaci jako Optimiam (platné pro Pafiz, tfeba se ale asem
podobného pocinu dockame i v Ceské republice, pozn. prekladatele), které umoziuji odbér
neprodanych potravin, které by jinak skoncily v popelnici.

Kazdy den obchodnici zapojeni do aplikace aktualizuji svou nabidku a oznacuji zlevnéné
zboZi. Spotrebitel si tak vybira a nakupuje Cerstvé produkty za snizenou cenu, a tim zamezuje
plytvani potravinami.

2/ NeZ seznam sepiSete, prohlédnéte spizku, lednicku
a mraznicku a zkontrolujte stavy zasob.

3/ Predem si promyslete, co budete dalsi dny vafit.

4/ UpFfesnéte mnoZstvi potravin, které potfebujete
nakoupit, nepiste na seznam jenom ryze, rajcata
nebo maso.

5/ Sepiste potraviny, které chcete nakoupit, podle
oddéleni, tfeba do tabulky nebo sloupct, usetfiite
tim cas.
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DOBRE VYUZIT SLEV

Seznam je dostatecné pruzny, abyste mohli vyuZit zaji-
mavych slev.

Budte pfipraveni na zménu a vyménte planovany pro-
dukt za jiny ve slevé. Aby se jidlo nezkazilo, stale vice
prodejcl zleviiuje produkty uZ v den spotieby nebo
predchozi den, zejména znacky bio. Tak mate prileZitost
doprat si vyrobky zlevnéné casto 0 20 az 30 %.

Objednat si nakup prostfednictvim pocitace nebo tabletu a jet si ho vyzvednout do vydejniho
mista nebo vydejniho prostoru firmy vam umozni promyslet si nakupni polozky a usetfi vam to
Cas. Vybér je viak ponékud omezeny, zejména co se tyce Cerstvych produktd.

Zpusob drive-in v3ak neni vyhrazen jen pro velké distribu¢ni spolecnosti. Stéle vice farmari
se spojuje a spolecné nabizi svoje sluzby touto formou. V Ceské republice si lze Eerstvé lokalni
suroviny objednat ve formé farmarskych bedynek.

MELi byste si vSak byt jisti, Ze je snite velmi rychle.
VSechny tyto slevy nemusi byt vzdycky vyhodna koupé,
zejména vétsi baleni. Nekupujte vétsi mnoZstvi potra-
vin, které jinak moc nejite. Kde budou vase Gspory, kdyz
nakonec vétsi ¢ast baleni poputuje do odpadu?

Potravina bude nakonec stejné draha, ne-li drazsi, nez
kdybyste koupili jen jeden kus!
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NEZ SE ROZSIRILY BALENE PRODUKTY, BYVALO ZVYKEM KUPOVAT ZBOZI NA VAHU.
DNES JE TENTO ZPUSOB USPORNEHO NAKUPOVANI ZPET, ALE V MODERNIM POJETI.

TRUMEFY PRODEJE NA VAHU

Prodej na vahu se tyka produktd, které nejsou predem
zabalené. Spotrebitel si sam zvoli poZzadované mnozstvi.
Ovoce a zelenina se na vahu nikdy prodavat neprestaly,
ale dalsi zbozi je témér vylucné prodavano balené.

Dnes ale obchody nabizeji produkty jako ryze, kuskus,
suché ovoce, obiloviny, téstoviny i sladké pecivo ve
velkych vanic¢kach nebo nadobach umisténych ve spe-
cialnich policich.

Kilogram takto nabizenych potravin je pfi stejné kvalité
levnéjsi. Spotrebitel si kupuje mnoZstvi, které odpovida
jeho potfebé, a vyhyba se zbyte¢nym obalim.

Velky dil plytvani potravinami se odehrava uz na polich a v mistech prodeje, kdyZ se vyfazuje ovoce
a zelenina, ktera je pokladana za pfrilis oSklivou, neZ aby prilakala zakaznika.

V roce 2014 si jedna velka distribu¢ni spolecnost uvédomila, Ze je néco Spatné, a ve Francii vznikla
iniciativa Les Gueules Cassées (néco jako Invalidni zelenina) a operace Légumes moches (Skareda
zelenina). Hlavni myslenkou je zachranit ovoce a zeleninu, které vypadaji nedokonale, a prodavat
je za snizenou cenu. Po velkém Uspéchu se tento princip rozsifuje i na balené pomackané nebo
zdeformované vyrobky, jako jsou suSenky nebo cerealie.

KDE SE PRODAVA ZBOZi NA VAHU?

V obchodech s biopotravinami najdeme témér vidy
oddéleni s produkty na vahu. Rozsah se viceméné
odviji od velikosti obchodu. ZboZi bez obalu a na vahu
dnes nabizeji napfiklad bezobalové obchody. Oddéleni
vazenych potravin otevrely i nékteré supermarkety.
Nékteré nové oteviené obchody prodavaji vyluéné
potraviny na vahu.




e e e e e

Jednorazové plastoveé tasky extrémné zatéZuji Zivotni prostredi.
Kdyz se dostanou do pfirody (cozZ je bohuZel velmi Casté), trva staleti, nez
se rozloZi. V moFich tasky znecistuji vodni ekosystém. V Ceské republice se
spotfeba odhaduje na cca 150 tasek na ¢lovéka rocné (platné k zacatku roku 2019)!
Je nejvyssi Cas se jich zbavit. V nékterych prodejnich mistech uz jsou zakazané. Naucte
se bez nich co nejvice obejit. Vybavte se papirovymi sacky a nakupnimi taskami rdznych
velikosti, které jdou pouZit opakované. Méjte je neustale po ruce v auté, v kabelce, v tasce do
prace i na cesty.

NAVYK HODNY OSVOJENi

Jde o Gplné novy zplsob nakupovani. Musime si vytvorit
navyky, abychom méli u sebe papirové sacky, nadoby
a krabicky na uchovani potravin. Idealni jsou pro kuskus,
suché ovoce, snidanoveé cerealie, ryzi, cukr, cokoladové
pecky... Nékteré firmy nabizeji také rozlévany olej, vino
nebo ocet. U kfehkych potravin je to choulostivéjsi.

U zakladnich potravin se bez problému obejdeme bez
informaci, jako je datum spotfeby, doba vareni nebo
nutri¢ni hodnoty.

PFi prodeji a nakupu vina, ovocnych stav, octa nebo oli-
vového oleje lze vyuZit kubitejnery plnéné pod vakuem
v systému bag-in-box, které umoznuji Gspory a spotfebu
béhem nékolika tydnu, tak jak je potfeba, aniZ se pro-
dukt zkazi.
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ABYSTE VYUZILI TO, CO JSTE NAKOUPILI, BEZ ZTRAT NA ZKAZENYCH POTRAVINACH, DEJTE SI ZALEZET NA
UCELNEM SKLADOVANI VE SPiZ1, V CHLADNICCE | MRAZNICCE A HLIDEJTE DATA SPOTREBY.

NEJNOVEISi DOZADU!

PIné polic¢ky ve spizi, lednicce nebo mrazaku jsou
uklidnujici, ale pfi Spatném uloZeni hrozi velké riziko, Ze
budete vyhazovat zkaZené jidlo! Provadéjte pravidelnou
inventuru zasob. NejCerstvéjsi potraviny skladejte dozadu
nebo dospod, abyste nejdfiv pouZili ty nejstarsi. Vyclente
potraviny, jejichZ datum spotreby se blizi, a vyhle-
dejte si vhodné recepty, abyste je rychle pouzili.

IAVIRACI REFLEX

Nacaté potraviny peclivé zavirejte pomoci spon nebo
gumicek, predtim z obalu vytlacte co nejvétsi mnozstvi
vzduchu, aby potraviny nezvétraly nebo se nevysypaly.
Trocha mouky, cukru nebo drobeckd ze sudenek staci
k tomu, aby pfilakaly hmyz a dal$i nezadouci ZivoCichy -
pfipadné zbytky vytrouSené z prodéravélych nebo
Spatné uzavienych sackd okamzité uklidte.

Dnes jsou dostupné také aplikace do mobilu na sledovani zasob.
Nékteré napriklad zaznamenavaji carové kody
a data spotfeby nakoupenych vyrobkd.
Jakmile se bliZi datum spotfeby, spusti se alarm. Pak uz vam zbyva
jen vyhledat recept a potravinu vyuZit!

SPRAVNE MiSTO

Lahve s olejem, octem, ovocnymi Stavami nebo vinem se
skladuji na chladném a suchém misté spiSe nez na misté
teplém a vlhkém. Vyhnéte se prostoru pod dfezem,
v blizkosti pracky nebo mycky. Vystavovat si kofenky
a nadoby s moukou, suchym ovocem, cukrem... je pékné,
ale svétlo a slunce méni jejich barvu i chut. UloZte je
na tmavé misto! Jakmile otevrete hofcici, zavafeniny
a jemné oleje, jako je olej z vlasskych nebo liskovych
ofechll nebo z fepky, skladujte je potom v ledni¢ce nebo
na chladném misté.

Vejce jsou choulostiva na narazy, ale i na teplotni Soky.
Obvykle se skladuji v lednicce, ale taky se daji ucho-
vat na misté se stalou teplotou. Vykyvy teploty vyvolaji
kondenzaci na povrchu skorapky, ktera je pfizniva pro
rozvoj bakterii. Ale pfi dobrém skladovani v obalu vejce
bez problém0 vydrZi az mésic.
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,Spotfebujte do.."

Datum pouZzitelnosti (nebo také datum spotfeby) se pouziva u Cerstvych potravin: jogurty,
Cerstvé mléko, Cerstvé uzeniny, balené maso a ryby, hotova jidla... Pfedchazi mu poznamka
. Toto datum je stanoveno predpisy nebo vyrobcem a ma garantovat, Ze je
vyrobek zdravotné nezavadny. Po dosazZeni data spotfeby jsou vyrobky stazeny z prodeje. Doma
nehrozi pfilisné riziko, kdyZ datum prekrocCite o nékolik dnd, plati to napfiklad i pro jogurty,
které chrani jejich kyselost.

Datum minimalni trvanlivosti (DMT) nahradilo pfedchozi Gdaj o optimalni spotiebé (ktera se
zaménovala za datum spotieby). Uvadi se s poznamkou ,minimalni trvanlivost do...
trvanlivost vyrobku nizsi nez 3 mésice, je pfesné vyznacen den, mésic a rok. U spotfeby mezi
3 a 18 mésici je vyznacen mésic a rok (napfiklad zafi 2019). Pfi dobé delsi nez 18 mésicl je
vyznacen pouze rok. PouZiva se u konzerv, mouky, susenek... Po vyprseni data se da produkt
dal konzumovat, ale ztraci castecné chut, strukturu nebo nutri¢ni vlastnosti.

. JestliZe je

LEDNICKA V TOPU

Kazdy mésic lednicku umyjte vodou s octem. Vyhnéte
se Cisticim prostfedkdm s pfili$ vyraznou vini, mohly
by ovlivnit chut potravin. Prostudujte si navod k pouZiti
a vyskladejte potraviny do jednotlivych chladicich zon:

Nejchladnéjsi oddil, mezi 0 a 4 °C, na maso, ryby,
dribez, Cerstvé uzeniny a nacaté potraviny.

- 0ddil mezi 4 a 6 °C na jogurty, syry a varena jidla.

Prihradka na ovoce a zeleninu, ale ne vSechnu!
(Viz nasledujici stranku.)

NEPRERUSUJTE CHLADICI RETEZEC

PreruSeni chladiciho fetézce naruSuje konzervaci
Cerstvych a mraZenych potravin. MiZe zménit chut
vyrobku, jehoZ konzumace pak mlZe byt i nebezpecna.
Z obchodu domil noste zmrazené potraviny v izoter-
mickych taskach.

Tuto tasku pouZivejte i pfi nakupu jogurt, mlécnych
dezert(, Cerstvych syrd, uzenin, Cerstvych hotovych jidel
a salatd v sacku.

JeSté potrebnéjsi je to v pfipadé, Ze jde o dlouhou
a oslunénou trasu. Nikdy nenechavejte nakup v kufru
auta stojiciho na slunci.
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TYTO CERSTVE POTRAVINY SICE NEJSOU OHROZENY PRERUSENIM
CHLADICIHO RETEZCE, ALE PRESTO JSOU VELMI CHOULOSTIVE.
ZPUSOB JEJICH SKLADOVANT MA VLIV NA DOBU JEJICH TRVANLIVOSTI A JEJICH CHUT.

BohuZel hodné ovoce a zeleniny, které zakoupime, konc¢i povadlé, vysuseng, vrascité, skvrnité, vyklicené...,
a tedy ukon¢i svij Zivot spis v odpadkovém ko$i neZ na talifi. Dobrym skladovanim zamezime plytvani.
Ne vSechna zelenina a ovoce se ma skladovat v lednicce. Vétsiné z nich vyhovuje pokojova teplota
(kolem 18 °C) nebo chladné misto (8 az 14 °C).

JAK SPRAVNE SKLADOVAT OVOCE?

PFi pokojové teploté nebo na chladném V lednicce 3 az 4 dny. Vytahnéte je
Meruiiky misté. Do lednicky patfi, jediné kdyz TresSné 20 minut pfed tim, nezZ je budete jist.
chceme zastavit dozravani. 2 az 3 dny pfi pokojové teploté.
Citrusy: 5az 6 dnl pfi pokojové teploté nebo na Chlad snizZuje jejich chut. Nedavejte je do
mandarinky, chladném misté. V pfihradce na zeleninu lednicky, pokud je chcete jist béhem téhoz
) SO } . ) . Jahody,
citrony, jediné tehdy, pokud je v mistnosti velké maliny dne.
pomerance, teplo nebo planujeme spotfebu az za 6 az Jinak je mdZete uchovavat 1az 3 dny
grepy (pomela) 10 dni. v lednicce.

PFi pokojové teploté nebo na chladném Pri pokojove teploté nebo na chladném

Ananas S Kiwi misté. Do lednicky je umistéte, jediné kdyz
misté. . Lo
chcete zastavit dozravani.
Banan Pri pokojové teploté nebo na chladném Mango Pfi pokojové teplotg, 4 az 5 dndi.

misté.
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Cim déle cekame s konzumaci ovoce a zeleniny, tim méné maji vyzivovych kvalit a chuti.
Neskladujte je v plastovych saccich.

PouZivejte radéji sacky papirové. Dbejte na to, aby ovoce a zelenina neleZely na hromadé. Odstrante
maximum hliny. Jestlize je omyjete, ususte je pred tim, neZ je vloZite do prihradky na zeleninu.

Po oloupani ztraceji rychle vitaminy a mély by se snist maximalné do 24 hodin.
Chcete-li je mrazit, udélejte to co nejrychleji po zakoupeni, dokud si jeSté uchovaly chut
i vitaminy. RozloZte jednotlivé kusy na tac, zmrazte a teprve potom sesypte do sacku.

3 az 4 dny pfi pokojové teploté, pokud jsou tvrdé.

RERY Do lednicky jediné kdyZ chceme zastavit zrani.

Jablka Nejméné 7 dni pfi pokojové teploté.

Hrozny 3 az 4 dny pfi pokojové teploté.
PFi pokojové teploté nebo na chladném misté
1az 3 dny podle zralosti. V lednicce obvykle

Melouny predaji chut vSemu kolem, uloZte je do néjaké
krabicky. Nepodavejte je zmrazené, jsou pak tézko
stravitelné.

:;‘I’(:';:’I‘;k 2 a3 4 dny, pokud jsou tvrdé. Lednicka zbrzdi jejich

. Y zrani, ale zaroven utlumi chut.

Svestky

e

13




A R

JE BEZ PLPTI,

Al

JAK SPRAVNE SKLADOVAT ZELENINU?

‘.

e

o V lednicce, zabaleny do vlhké utérky, a AT V prihradce na zeleninu nebo
Chrest o, Hlavkove zeli ; P < o
maximalné 2 az 3 dny. na chladném misté&, 6 az 7 dnd.
q V pfihradce na zeleninu nebo na chladném V pfihradce na zeleninu nebo
=l misté, 4 az 7 dnl. gy na chladném misté, 3 az 4 dny.
3az5dnd pfi pokojové teploté, pokud Dynémaslova, |\, olik tydni pFi pokojové teplots,
- nejsou zrala. V lednicce 2 az 3 dny, pokud Spagetova, ) e B
Avokado . . P L . q - pokud jsou vcelku. Po rozkrojeni 7 dni
jsou zrala. Vytahnéte je aspon 30 minut hokaido, olejna, e
S 1. - PP v lednicce.
pfed tim, nezZ je budete jist. muskatova
Zabwale[lou do paplro_veho sacku 5az 6 dnl v pfihradce na zeleninu nebo
Mrkev v pfihradce na zeleninu nebo Cukety R o
P P PR o na chladném misté.
na chladném misté. Chranit pred svétlem.
V papirovém sacku nebo krabicce V papirovém sacku v pfihradce na
Zampiony v lednicce nebo na chladném misté. Stérbak zeleninu nebo na chladném misté
Ne déle nez2 az 3 dny. 4az5dnl.
V prihradce na zeleninu nebo na chladném . o .
g L s o e P 4 az5dn0v pfihradce na zeleninu nebo
Kvétak misté. 5 aZ 6 dnd. Nechejte listy, které Fenykl _ o
ho chrani na chladném misteé.

e e e e e e e e e e
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SPRAVNE UCHOVAVAT OVOCT A ZELENINU (POKRACOVAN)

Zelené fazolky 3az4dnyv lgdmgce, t{e; odriznutych Papriky 6 az 7 dn (i vic) v pfihradce na zeleninu.
stopek, v papirovém sacku.
Brambory Na chladném a suchém misté, chranéné
k uskladnéni pred svétlem, napiiklad pod novinami.
Na chladném misté, chranéné pred
Cibule, Cesnek, svétlem. Pravidelné zasobu kontrolujte.
Salotka Odstrarite posSkozené kusy, aby
nekontaminovaly zbytek.
Rané 3az4dnyv pfihradce na zeleninu nebo
brambory v chladu, v suchu a bez pFistupu svétla.
P . Celé: na chladném misté nebo v pfihradce
2x Nevyloupany 1az 2 dny v lednicce. - X Civix 2 2 S
Hrasek PR Z . Salaty na zeleninu. OCiSténé a dobre osusené:
Vyloupany 2 az 3 dny v plastové krabicce. N S o
v utérce nebo v krabicce v lednicce.
V prihradce na zeleninu nebo na chladném Rozhodné se vyhnéte ledniéce. 4 az 5 dni
Porek misté 4 az 5 dnd. Nechejte zelenou Cast, Rajcata pfi pokojové teploté nebo na chladném
brani vysychani. misté. Budou tak mnohem lepsi!

Nékteré ovoce produkuje prirozené plyn etylen, ktery urychluje zrani vedle leZiciho ovoce
a zeleniny. Je to uzitecné, kdyZ chceme nechat nékteré ovoce dozrat, ale v opacném pripadé je
potfeba ovoce izolovat. Tento plyn produkuji a zaroven jsou na néj citlivé: banany, kiwi, jablka, ale
taky merunky, avokado, mango, meloun, nektarinky, broskve, hrusky, rajcata. Nema vliv na citrusy,
ananas, tfe$né, bordvky, jahody, maliny, li¢i, hrozny.

e
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V OBLASTI MATERIALNIHO VYBAVEN{ VYVOLAVA RECYKLACE HOTOVE SILENSTVI,
ALE TENTO POSTUP JE AKTUALNI | V KUCHYNI. SMERUJE K TOMU, ABY POTRAVINY NEKONCILY V KOSI.
CiLEM JE OMEZIT PLYTVANI A USPORIT.

RECEPTY PRATELSKE KE ZBYTKOM
Nejacinnéjsi spasou zbytkl je jejich opétovné pouziti
jesté tyz den nebo nasledujici den ¢i dva. Kdyz je pfi
vareni pretvorime, budou jesté atraktivnéjsi.

Zbytky masa, ryb, driibeze, kase, syra, zeleniny... se daji
zaClenit do velkého mnoZstvi receptd.

Predstavte si polévky, wok, slané kolace, dortiky, ome-
lety, kulicky, nadivky, zapékana jidla, salaty, krokety,
zaviny, tasticky z listového tésta, vejce, omacky na
téstoviny, rizoto, crumble...

ZACHRANENE SLUPKY

Nékteré slupky se daji kuchynsky zpracovat:

- Jablka: jablecné slupky usuSené v troubé ovoni
ovocné Caje.

- Ohryzky a slupky bio jablek se pfeméni v Zelé. Povaite
je 30 minut ve vodé s kofenim (skofice, kardamom,
badyan..) a citronem. Pfefiltrujte. Do Stavy pfidejte
polovinu mnozstvi cukru a varte 15 aZ 20 minut.

- Aromatické byliny: stonky petrZele ovoni vyvar,
spolecné s bobkovym listem a tymianem. Stonky aro-
matickych bylin provoni slanou krustu, v niz se pece
dribez, pfipadné ryba nebo rybu pecenou v papiloté
(papirova nebo alobalova kapsa).

- Porek: zelena c¢ast porku doda vini zeleninovému
vyvaru, polévce, masovému a rybimu vyvaru nebo
vodé pfi vareni v pare.

- Citrusy: oloupejte kliru

- Listy Fedkvicek: z velmi Cerstvych mUZete pfipra-

vit polévku. Osmahnéte je na masle, pridejte vodu
a jednu bramboru. Varte 20 minut. Smichejte s tro-
chou smetany, osolte, opepfrete.

- Mrkev: dobfe omyté a osuSené

slupky z mrkve provoni vyvary.

a skladujte ji v lednicce
v malych saccich, ovoni
pecivo, vyvary, omacky.
Kiru povafte v cukro-
vém sirupu, doda chut
dortlm, marokankam,
pomerancim v ¢okoladé.

DRUHY ZIvOT

+ Vanilkové lusky pouZité do sladkého peciva: omyjte

je, osuste, vloZte do sacku s cukrem, ktery ovoni.
UloZte je pro provonéni ¢ajd.

- Tvrdy chléb: namoceny do mléka a potom lehce

vyZdimany se stava hlavni pfisadou kazdé slusné
nadivky. Z bilého peciva vyrobte domaci strouhanku.
Nechejte ho schnout 30 minut v troubé zapnuté na
150 °C (stupefi 5), aby bylo opravdu suché, potom ho
nastrouhejte nebo rozmixujte.

- Veka nebo brioska: se proméni ve francouzsky toust

(namoceny ve vajicku, osmaZeny, pocukrovany).



