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Az jedna tretina véetkéh%
jedla vyrobeného na ludsku
spotrebu sa nikdy nezje. Je to

strat a odpadu z potravin,
ktorych priama financna
strata je vyCislena na

35%
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Zdroj: FAO



Co je POTRAVINOVY ODPAD a
¢o PLYTVANIE POTRAVINAMI ?

g Pod pojmom ,potravinovy
_ Vedeliste, S odpad” rozumieme vsetky
- ze zahradne - potraviny vratane ich
a komunitné nejedlych &asti, ktoré
‘kompostovanie skonéili ako odpad.
sa povazuje za
‘predchadzaniev’
vzniku odpadu?

- ce® g% R

Pojem ,plytvanie potravinami“ ’
oznacuije jedlé potraviny \
aich casti urcené na ?
ludsku spotrebu, ktoré Jedlom ted

sa neskonzumovali plytvate, aj ked’
clovekom. kimite sliepky
suchym chlebom,
g alebo v zahradnom
‘Zahradny komposteéri
' kompostér = skompostujete
. nepatrilen | & hnijuce jablko. No v
~ dozahrady, ..\ tomto pripade
_—aleajna [§ 88 ste nevytvorili
‘sidlisko! W odpad.



~ Plytvanie na Slovensku

Prvovyroba Vyroba a spracovanie Distribucia & Retail Restauracie & Catering Spotrebitelia

“Na Slovensku sa roéne vyprodulzuje—od_hadom
0,86 mil. ton potravinového odpadu,
2-krat tol'ko ako v susednom Mad’arsku.

. Najéastejsie vyhadzu—jerr;e:

HIavr;ou—priginou vzniku odpadu je, ze
nakupujeme viac potravin, ako dokazeme
spotrebovat a nespravne ich skladujeme.

9 % domacnosti : Neplytvanim by 3-clenna
vyhadzuje jedlo . domacnost usetrila
na dennej baze . az 500 eur rocnhe

Zdroj: VUP, FUSIONS



}HIaVné‘pric.“:ihy‘.p_lytv?'nia;

nadprodukéia,
straty pri zbere urody,
zlé skladovanie urody,

E \VYROBA & SPRACOVANIE E

zastarané technologle
neefektivhe spracovanie
na vedlajsie produkty,
chyby pri baleni;

obrovské vzdialenosti a zmeny teplot pri prevoze,
neopatrna manipulacia,

neefektivny manazment nakupu a predaja,
vysoké estetické standardy pre ovocie a zelenlnu

RESTAURACIE

nespravne skladovanie jedla,
neefektivne spracovanie,
neprimerane velké porcie;

privelké zasoby,
nespravne skladovanie.
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Nenakupujte hladni ¢+ Mente umiestnenie

.
Uchovajte ich
¢o najdlhsie

Skladujte spravne

Sledujte datumy Varte bez odpadu Merajte
si odpad
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Domace kompostovanie ostava aktualnou témou
aj po zavedeni
zberu kuchynského odpadu v roku 2021.
Ved ¢o je lepSie, nez uzavriet kruh vo vlastnej
zahrade Ci kuchyni?

Kompostovacia jama je 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. ProblematickejSim moze
byt premiesavanie kompostu ¢i jeho vyberanie.

Zahradny kompostér je 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.

Vermikompostér je zvycajne dizajnova nadoba,

v ktorej vieme spracovat kuchynsky odpad
pomocou Specialne Slachtenych dazdoviek.
Takéto kompostovanie je nenaroc¢né a vhodné do
interiéru pri zachovani izbovej teploty cca 20°C.

BOKASHI je na spotrebitelskom trhu novinkou,
jedna sa o proces anaerdébnej fermentacie
pomocou Specialnych baktérii v trvani cca 2
tyzdne. Produktom je Bokashi hmota a tekuty
vyluh, ktoré sa daju pouzit ako hnojivo. Vyhodou
je moznost kompostovat Zivocisne produkty.
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- Vedeli ste, Ze hladni mame nielen pohnutky nakupovat
kalorickejsie a nezdravsie jedla, ale aj iné veci, ktoré :
vobec nepotrebujeme? s

( Nenechajte sa oklamat Sobotné najazdy do obchodu
vlastnym zaludkom a pred st zodpovedné za mnozstvo

né\v/étevo'u 0bCh0§|U sa vyhodeného jedla. Nakupuijte
obcerstvite aspon poharom preto radsej Castejsie a v

Naplanujte si vas jedalnicek Y4 § Vytvorte si nakupny
na 3 dni dopredu a berte pri zoznam toho, ¢o
tom do tUvahy obsah vasej potrebujete dokupit.
chladnicky, Spajzy, Ci Aby ste naozaj nakupili len
chlebnika. to, ¢o mate na zozname a
nakupujte na vahu.
V obchode volte kosik
primerany vasmu Pozorne Citajte informacie
nakupnému zoznamu, : na obale. M6ze sa vam
alebo si prineste vlastnu napriklad stat, Ze omylom

krabicu, v ktorej si jedlo kupite druh potraviny, ktory
nasledne aj odnesiete. 21 nejete.

* . Neexperimentujte Podla toho, kedy chcete
« « s potravinami, ktorée potravinu konzumovat,
. « Nepoznate a viete, ze volte datum spotreby alebo
- . by vam nemuseli chutit. $tadium zrelosti. Zlutujte sa
. napriklad nad zrelymi single
bananmi, ktoré by inak
pravdepodobne skongili v kosi.




Spoliebuﬂe da/Spn!mbu;le do

¢erstvé mlieko @

Cerstvydzas @
Datumom

spotreby sa oznacuje Vajucna e
Gerstva potravina, ktora z miso @
mikrobiologického hladiska S
podlieha rychlej skaze, a preto ' sy @
moze v kratkom case precvjstavovat jogurty @
bezprostredné nebezgecens’tvo e e
pre zdravie. Potravinu den po spotre A

v&ak odporucame pred
vyhodenim najskor it g,
’ Tvan ivost do.

ovonat a ochutnat.

/Vjrobns sara.
:/ Vyrobni Sarge.

@ trvanlivé mlieko
@ trvanlivy dzus minimalnej trvanlivosti
@ zavaraniny uvadza priblizny datum,
dokedy si potravina uchova

cestoviny
® svoju predpokladanu kvalitu.

konze
® ”krvy Pri spravhom skladovani je konzumacia
® on"|ac y potravin po tomto datume este stale
@ Muka bezpe&na aj niekolko tyzdriov

® ryza az mesiacov. (Podla laboratérnych
® olej skusok ASS).



Chladni¢ku nenechajte M.ervlte.um_iestnenie
prili§ dlho otvorend. jedla: Pri novom
,Unika“ z nej chlad, o~ nakupe presunte

moze mat na svedomi starsie potraviny

skratenu Zivotnost dop(rjedug gove
potravin. Qziolll:

otvorené zavaraniny, konzervy,
dzemy, omacky

varené jedlo a vajicka
mliecne vyrobky, lahodky
Cerstvé maso a ryby

ovocie a zelenina oddelene Ml

otvorené trvanlivé dzusy, mlieka, ‘,’,W
rastlinné mlieka, omacky, voda

1-5°C °

Chladni¢ku by sme
mali udrziavat gistu,
nepreplnatju a
udrzovat v nej
teplotu od 1do 5°C.
Vseobecne plati, ze
vo dvierkach a
vrchnych castiach
chladnicky je

teplota najvyssia.

DO CHLADNICKY
NEPATRI:
cibula
cesnak
zemiaky
avokado
baklazan
cuketa
uhorky
tekvica
paradajky
nezrelé ovocie
chlieb
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VEDELI STE, Ze samotnym
é\ uvedomenim si problému
plytvania jedlom vo vlastnej

skor, nez skonéi v nas potravinovy odpad bez .

kosi, nadobke na toho, aby sme cielene zavadzali

bioodpad alebo v t ti blvt 0

kompostéri, odvazte opatrenia proti plytvaniu:

si svoj odpad z Potvrdilo to niekolko studii,

Eotravm pomocou medzi nimi aj jedna slovenska
uchynskej vahy

od Vyskumneho ustavu

domacnosti dokazeme znizit

potravinarskeho z roku 2018.

PO vSimajte si aj druh potraviny a den,
Y W kedy ste ho vyhodili a na konci
> 2 z mesiaca si zratajte v$etky hodnoty,

® opakujte minimalne po dobu 6
mesiacov, aby ste si vedeli

vyhodnotit, ¢i a ako sa vasa miera

odmerajte a zapiste si (v

gramoch) zvlast odpad, ktorému

ste doma vedeli predist (jedlé

Casti, zahrite aj tekutd stravu) a

odpad, ktorému sa nedalo predist - e
(Casti potravin, ktoré nie su uréené 41, AV

na konzumaciu @apr. skrupiny, zhm

kosti, Supky) alebo jedIé Casti, 3

ktoreé ste uz kupili znehodnotené

(napr. nahnité casti ovocia a
zeleniny)

Nebudte v tom sami a dajte si vyzvu
s kamosmi, rodinou, alebo susedmi!

plytvania znizila.



Zemiaky skladujte na suchom,
studenom mieste ako pivnica Ci Spajza,
idealne spolu s jablkami, ktoré zabranuju
zemiakom v kliceni. Zemiaky a cibula by
sa ale spolu skladovat nemali, rychlejsie
sa potom kazia.

Jablka obsahuju vela etylénu - plynu, ktory
urychluje dozrievanie. Neskladujte preto
jablka spolu so zrelym ovocim. Jablko vsak
moze posluzit pre urychlenie dozrievania
nezrelého ovocia, napriklad avokada.

Drobné ovocie vydrzi dlhSie Cerstvé
vdaka octu. Umyte ho studenou
octovou vodou, nechajte odstat a
uskladnite v chladnicke.

Kbstkové ovocie ako Ceresne ¢i marhule y»,&
je najlepsie uskladnovat pri izbovej £
teplote, ak esSte riadne nedozreli. Potom je
idedlne ich ulozZit do Spajzy.

Ale nenechavaijte ich v sacku, rychlejsie
sa tak mozu pokazit.




Bylinky uskladnujte vzduchotesne
zabalené v chladnicke alebo ako kvety
ponorené do vody. Ak ich vSetky
nevyuZijete, je dobré ich dat zamrazit
v olivovom oleji alebo ususit.

Sparglu, salat, ¢i inu listovu
zeleninu je najlepsie uchovavat
ako kvetiny - orezat spodok, dat
do vody, prikryt zvrchu
plastovym sackom a dat

do chladnicky.

Jarnu cibulku mozete uskladnit
podobne, ale bez orezavania korenov.
Alebo mozZete jej spodky zabalit

do voskového obruska alebo jemne
vlhceného papierového obruska.

Cibulu a cesnak je zasa najlepsie
zavesit v priedusnom obale (napriklad
v silonkach) na dobre vetrané, suché
a chladné miesto alebo uskladnit

v papierovych vreckach s dierkami.




Salat sa tiez dobre uskladfiuje natrhany
na jednotlivé listky a zabaleny

v papierovom obrusku

v uzatvaratelnom sacku bez pristupu
vzduchu. Salatovu hlavu mozete veelku
zabalit aj do voskového obruska.

Zvadnuty Salat sa stane znovu
cerstvym, ked ho ponorite na ¢as
do ladovej vody.

Ak potrebujete len trochu

Stavy z citréna, neprerezavajte ho

na polovicu. Stac¢i ho iba trochu narezat,
zabranite tak jeho vysychaniu.

Pri korenovej zelenine nezabudnite
odrezat listy/viat, rychlejsie sa s nimi
i kazi, kedZe sa do nich presuvaju

vyzivné latky. Listy a viat ale
nevyhadzujte a pouzite pri priprave
pokrmov, obsahuje viac vyzivnych
latok ako samotny koren.



Hriby uskladnujte v chlade

a v papierovom sacku alebo
perforovanej nadobke. Dusené ich
mozeme zasterilizovat alebo nechat
zamrazit. Castym sposobom je aj
susenie.

Paradajky su letné ovocie,

v chladni¢ke sklovateju a stracaju
svoju chut. Uskladnujte ich preto radse;
v Spajze pri cca 14°C, Ci pri izbovej
teplote. Ak uz prezrievaju, orestujte
kusky na panvici a uskladnite

v chladnicke v olivovom oleji.

Avokado je tropické ovocie citlivé

na chlad, nedozreté ho nikdy nedavajte
do chladnicky. Nedojedené avokado je
najlepsie pokvapkat citrénovou Stavou
a odlozit v nddobke do chladnicky.

Banany vydrzia dlhSie Cerstvé v trse,
odtrhavajte ich az ked' ich planujete
zjest. Stopky zabalte do félie, pomalsie
tak budu dozrievat. Zrelé ich mézeme
ulozit do chladnicky, nezrelé zamrazit.




V chlebe neustale prebieha biologicky

™. proces, pocas ktorého sa uvolfuje vihkost,
W preto potrebuje ,dychat”. Uskladriujte ho
radsej zabaleny

v bavinenom obrusku v chlebniku.

Dajte muku na 48 hodin

do mraznicky, aby ste tak zabili
pripadné hmyzie vajicka, potom
uskladnujte v uzatvaratelnej
nadobe na suchom mieste.

Nevyuzité cestoviny z balenia, ovsené
vlocky, Ci iné sypké potraviny
uskladnujte taktiez vo vzduchotesne
uzavretej nadobe. Idedlne je oznadit ju
datumom minimalnej trvanlivosti, napr.
zmyvatelnou fixkou.

Susienky ¢i medovniky je
najlepsie uskladriovat s krajcom
chleba, vydrzia tak dlhsie Cerstvé.




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

Rybu je najlepsie uchovavat

v mraznicke alebo v chladnicke

na lade. V chladnicke vydrzi 1 - 2 dni,
v mraznicke az 6 mesiacov.

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 ako feta alebo mozzarella
uskladnite v slanom naleve

v sklenenej a uzatvaratelnej nadobke
v chladnicke.




vel'ké mnozstvo penazi
936 miliard USD

Priame financné straty
spojené s potravinovym

odpadom su len Spickou

ladovca. Celkovy ucet

za plytvanie potravinami

je omnoho vacsi.
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Ak by bol potravinovy

odpad krajinou, bol by 8.
najvacsou svetovou USA 21,4 biliona
ekonomikou a tretim

o d i Cina 14,3 biliéna
najv Im pr ntom
clvelesIn [rol LIdEnie . Japonsko 5,1 biliéna
sklenikovych plynov. 2,6 biliéna
e Nemecko 3,9 biliéna
N India 2,9 biliona
y
12 , .\) Spojené kralovstvo 2,8 biliéna
Odpad z potravin  Francuzsko 2,7 biliéna
10 *‘* ¢ ...p....p.............................
0 Taliansko 2 biliény
8 3,6 N o
— miliardy Brazilia 1,8 biliéna
6 L Kanada 1,7 biliéna
8 4 e — @
o —
> I
£, — .
g —— O o @ -
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Zdroj: FAO, Svetova banka



Viac nez Stvrtina
polnohospodarskej pody
sa vyuziva na produkciu
potravin, ktoré skoncia
ako odpad. Je to plocha,
ktora sa rovna rozlohe
Ciny, Mongolska

a Kazachstanu.

e

Objem vody, ktory sa pri tom pouzije,
je 250 biliénov litrov, €o je priblizna -

ro¢na spotreba vody v Indonézii alebo

rocny prietok rieky Volgy. R

| LIENS

Zdroj: FAO, Worldometers



FREE
FOOD

potravinami na Slovensku. Nasimi
najznamejsSimi projektmi su ,Komunitné
chladnicky”, zmeny legislativy v prospech
darovania potravin, ,Zero Waste brunch",
¢i ,,.Zero Waste kantina". Prostrednictvom
nasich osvetovych aktivit sa snazime
priblizit problém plytvania
potravinami Sirokej verejnosti.
Sme hrdym partnerom
europskeho vyskumného
projektu FoodRUs,_2

. Vyskumny projekt FoodRUs pracuje na navrhoch rieSeni pre znizovanie
potravinového odpadu a strat vytvorenim odolnych potravinovych
systémov v deviatich eurépskych regionoch. Zdruzuje 29 partnerov
~ z 10 eurdpskych krajin, z ktorych 4 su zo Slovenska.

Partneri projektu: Viac info na:
’ d

ﬁTBSg

akciovispolocos freefood_svk @ www.jedloniejeodpad.sk

= lNEW EDU ﬁ Free Food @ Free Food - Jedlo pre vSetkych

@ www.free-food.sk @ www.foodrus.eu

Il Projekt FoodRUs je financovany z programu Eurdpskej unie
KIS pre vyskum a inovacie Horizont 2020 pod ¢.101000617.




