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konyhdrol és ételmentésrd

HAZANKBAN

FEJENKENT

FOTT 65 KG

ETEL élelmiszerhulladék
MARADEK kerUl a kukéakba
ZOLDSEG minden hdéztartasban
GYUMOLCS a NEBIH felmérése
szerint.




. . FAGYASZD LE... ha mar elég savanyusag sorakozik a
TFRVE;Z!"j oo IRJ |-|STAT"' ) polcon, edd ki a maradék fagyit a fagyasztobal, és tedd
Mit ennél a héten? hogy ne csabulj - a helyére dobozban, vagy légmentes tasakban (helyta-
Tajékozodj, minek elarad mosolygé karékos!) a tobbletet, legyen az nyers hus, z6ldség vagy
van most szezonja, z0ldségek és készétel. A porcidzott, fagyasztott fétt étel nagyon jol jon
tervezd meg a menit egyebek lattan, rohands napokon.
5-7 napra. Legyél d_‘ tartsd magad a

erds, probalj csak a heti tervhez.

tervezett ételekhez

bevasarolni.
LELTAR!... A gondosan lefagyasztott dolgokat hossz(
hénapokra a jégen tudjuk felejteni...ragassz egy listat a
hitd oldalara, igy naprakész leszel és sokkal konnyebb
§ S y TAROLJ HELYESEN.!... lesz a heti tervezés is! ird fel azt is, amit kidobsz, és
Tedd a fliszernévényeket nedves papirba, a z6ldségeket, 0sszegezd egy honap mulva... Megdobbentd!
sajtot, felvagottat tedd zarhaté dobozba. Ha van ra
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mddod, szerezz be egy vakuumozé gépet, és a par ezer |
forintos kiadast hamarosan behozza a nyersen levakuu- |
mozott hus, ami akar 5-7 nappal, vagy a vdakuumzac-
skoban adagolt étel, ami akar 10-15 nappal tovabb birja | ADD TOVABB!
| Tul sokat f6ztél? Nem raknad el ami megmaradt, de jol
| lakhatna vele valaki? Etesd meg a barataid, vidd be a kol-
legdknak, csengess be vele a szomszédhoz, esetleg tedd
| egy beféttes livegbe és egy kedves lizenet tarsasadgaban
\ hagyd az utcan egy parkanyon - lehet hogy valaki neked
| koszonhetden jut fétt ételhez aznap, esetleg a héten.
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majd, ha nem tudod idében feldolgozni, elfogyasztani.

TARTOSITS!...

Na igen, néhany szép, fényes zoldség pluszban
mégis a kosaradba kerilt. Csuszik a heti tery, tul sok
a zoldség, gyimolcs... Kavarj 6ssze két perc alatt
egy savanyito levet, vagy némi soval és fliszerrel
gyomoszold uvegbe a felesleget. Savanyits, fermen-
talj: csak egy Uveg és par hét izgalmas varakozas. Ha
kész, majd felhasznalod a kdvetkezé hetek meniii-
hez!

LEGY KREATIV, HASZNALD FEL A MARADEKOT!
Alakitsd at, amit nem szivesen eszel mar 1-2 nap
utan: a huslevesben f6zz izletes rizst vagy lencsét,

a spendétfézeléket hasznald tésztara szésznak, egy
kis sajt a tetejére és nem lesz unalmas! Maradt némi
kifétt tészta, fél adag feltéttel? Keverd ki egy kis
tejszinnel-tojassal, fiszerekkel-fokhagymaval és dobd
be a stitébe, 10 perces Ujra-vacsora. - Tarts a héten
egy maradék-napot: mindig rendben lesz a h(itdd,
nem lesz kidobott étel és mar irhatod is a kovetkez6
heti terv!

ERTSD A LEJARATI IDOT!...

A lejarati datum a boltoknak szél - addig értékesi-
thetik teljes biztonsaggal az élelmiszert. Ha valami
lejar a hltédben, nézd meg, szagold meg, hagyat-
kozz az érzékeidre. Valdszinlileg még hetekig fog-
yaszthaté a termék!
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TE IS TEHETSZ ELLENE!

Az Elelmiszer pazarlas csokkentése érdekében
0sszeszedtlk nektek a pazarldsmentes haztartas
és élelmiszer tartositas tag témajaban sok hasznos
tudnivalot: kit, ki, mikor, hol és hogyan...
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KiziissEG!
KERTEK

Auchan| Alapitvany

A kiadvany a nemzetkdzi Auchan Alapitvany tamogatasaval,
a Kortas Epitészeti Kdzpont (KEK) Kdzosségi Kertek
projektjének szervezésében, Kozosségi Kertekkel a Tudatos Varosi Eletmédért
cimd programja keretében valésul meg.





