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Aj malé ¢iny mozu priniest velké zmeny. Nasim poslanim je minimalizovat mnoZstvo
potravinového odpadu, kdekolvek sa to da. Chlieb je uz trochu tvrdy a zelenina zacina vadnut?
Trocha predstavivosti vam méze pomdct vyzdvihnit ich skvelu chut! Tento sprievodca vam
poméze znizit mnozstvo potravinového odpadu a objavit nové vynaliezavé recepty, ktoré vam
umoznia planovat dopredu a nakupovat udrzatelnejsie.
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Co tu pre vas mame?
0 plytvani potravinami

tipov a trikov, ako
zabréanit plytvaniu potravinami

5 napadov narecepty
proti plytvaniu
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Plytvanie potravinami:

0 o vlastne ide?
Ak zostane dobré jedlo nezjedené a skonéi v kosi,
je to plytvanie potravinami, €o prispieva k
celosvetovgym emisiam sklenikovyjch plynov
priblizne vo v(jske 8%. K zbyto&nému plytvaniu
potravinami mdzu viest prili§ velké nakupy,
nespréavne skladovanie alebo ak toho jednoducho
uvarime privela. Ked' plytvame potravinami,
prichadzame o vyzivné jedI3, plytvame zdrojmi,
ktoré sa pouzili na vgrobu potravin (napriklad
energia a voda), a prispievame tiez k
uvolfiovaniu sklenikovych plynov do atmosféry

. N ) ) ) L emisii sklenikov{jch
- tie vznikaju, ked' potraviny na skladkach tleju. plynov ma povod v plytvani

potravinami
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Preco dochadza k plytvaniu

dobrymi potravinami?
K plytvaniu dochadza v kazdej faze, v ktorej sa
potravina nachéadza. A to od farmy az po vas tanier.

« Nafarme: MdZe sa stat, Ze sa niektoré plodiny
nepozbieraju, pretoze sa ich urodilo privel,
pripadne preto, lebo nemaju dokonaly tvar.

« Prispracovavani: Pocas procesu spracovavania
sa niektoré potraviny kvoli nevhodngm
rozmerom alebo vzhl'adu vyradia, a tak sa ani
nedostant do predaja.

« Vobchode: Supermarkety niekedy vyhadzuju
potraviny, ktoré st pred ddtumom minimélnej
trvanlivosti (alebo dosiahli datum minimalnej
trvanlivosti) — a to aj vtedy, ked' by sa stéle dali
zjest.

« Vdoméacnosti: Az k 60 % plytvania potravinami
dochadza v domécnostiach. Kazd{j z nas toho
ob¢as nakpi viac ako treba. L'ahko potom
zabudneme, ¢o v chladnicke vlastne mame.
Alebo sa méZe stat, Ze uvarime viac jedla, ako
dokéazeme zjest.

vsetkych potravin
vyprodukovanych na celom
svete sa nikdy nezje
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Aj ked'sa jedlom plytva naprie¢ celgm
odvetvim, sme odhodlani nie€o s tym
robit! Na zaklade cielov nasej Charty
udrZatelnosti sa snazime znizovat
mnozstvo potravinového odpadu
vyprodukovaného v ramci naej
vyroby a v skladoch: F

<

IniZenie plytvania potravinami do
roku 2025 0 25 % - to je nas
zavdzok

Zdokonalujeme nase procesy tak, aby sme obmedzili
plytvanie.

ZlepSujeme riadenie zasob, aby sme sa vyhli
nadprodukcii.

Spolupracujeme s organizéciou Too Good To Go, aby
sme spotrebitelom umoznili pristup k dobrému jedlu.

V spolupréci s charitami ° @ &L

darujeme prebytocné potraviny. OGOO‘,.‘O

Recepty v tejto brozure vznikli v ramci partnerstva s
organizaciou Too Good To Go.
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zabrayutp,l%tuam s potravinami

Ste pripraveni vyskusat v kuchyni zopar kizel? Sme tu, aby sme vam naSimi tipmi pomohli

uchovat potraviny vzdy cerstvé, naértnit kreativny jedalny listok a premenit zvysky na chutné
objavy.

Nakupujte s rozumom

Rdzne opatrenia vam mdzu pomdct obmedzit plytvanie u vas doma - snazte
sa to s nakupmi neprehariat. Nechod'te na nakup hladni a zamerajte salenna
to, €o naozaj potrebujete. Prilemnm bonusom bude, Ze uSetrite a cbmedzite
impulzivne ndkupy. MdZete si tieZ naplanovat, aké jedla budete cely tgzden
pripravovat. NapiSte si, ako ¢asto budete musiet varit, pre koho a ktoré
suroviny na to budete potrebovat. Skér ako sa vyberiete do obchodu,
vyhradte si par mintt na to, aby ste zistili,
ktoré potraviny uz doma mate, a spiste si
nakupny zoznam, kde bude len to,
¢o naozaj potrebujete.

Zoznamte sa s jedlom

Ako spoznéte, Ze potravina uz mé svoje najlepsie dni za sebou?
~Spotrebujte do* oznaCuje datum, po ktorom uz nie
je bezpetné potravinu konzumovat. Také produkty by ste
mali pouZit este pred uvedengm datumom spotreby. ,Minimalna
trvanlivost do* jednoducho uvédza d4tum, dokedy je potravina v
tom najlepSom stave — nejde o oznacenie bezpe¢nosti potraviny!
Velké mnoZzstvo produktov zostava dobrych aj po prekroceni
datumu ,,minimélnej trvanlivosti“, pouzite preto svoje zmysly -
zrak, ¢uch a chut vam napovedia, ¢i je vhodné dant
potravinu skonzumovat.




Pozrite si online recepty
Neviete, ¢o vytvorit z ndhodnej kombinacie potravin,
ktoré méte v chladnicke?
Spolocnost Dr. Oetker ponuika cely rad chutnjch [
receptov, ktoré vam pomdzu '
vytazit z vasich ingrediencii to najlepsie.

Pozrite si v tomto sprievodcovi niektoré z nasich
oblibenych receptov, aby ste

néjdete svoje nové oblibené jedlo!

Mrazte pre zachovanie erstvosti

Jedlo odloZte do mraznicky a zostane Cerstvé celé mesiace! Ak méte zvysky
alebo potraviny, ktorym sa blizi datum spotreby, dajte ich do mraznicky.
Mrazenim prediZite Zivotnost mnohyjch potravin a mdzete ich vyuzit neskor bez
toho, aby ste sa museli bat, Ze sa pokazia. V mraznitke mdzete uchovavat cel(j
rad potravin — od zeleniny cez ¢erstvé méso a ryby az po smoothie alebo jogurty.
Spenét, brokolica, fazulky, $pargla alebo maslové tekvica - to vSetko sa da dobre
zmrazit. Oproti tomu Salatova zelenina s vysokym obsahom vody, ako je uhorka,
kapusta alebo listovy Salat, ma tendenciu mrazom sa rozmocit. To isté plati pre ovocie -
zatial' €o druhy s vysokym obsahom vody, ako sti vodny melén, jablké alebo hrusky, v
mraze stracaju svoju konzistenciu, ovocie ako anands, banan alebo drobné bobule mrazom
neutrpia. Najlepsie si udrZite prehlad o zmrazenych potravinach tak, Ze balicek vzdy
oznaCite tym, €o v fiom je, a napiSete nan datum, kedy ste jedlo uvarili, pripadne zmrazili.
Zatial’ €o teoreticky mozno mrazenim prediZit Zivotnost produktu donekoneéna, niektoré
potraviny stréacaju v priebehu ¢asu chut a takisto textdru. Aby ste dosiahli
najlepsie mozné vysledky, je vhodné si overit, ako dlho mozno tu
konkrétnu potravinu v mraznicke skladovat.

Robte si

zaznamy o tom, ako plytvate
Vyhadzovat peniaze nedava ziadny zmysel. Ale ked plytvame

potravinami, presne toto robime! Zaznamenavajte si ndklady
spojené s plytvanim v aplikécii alebo si vytvorte zoznam
vSetkych potravin, ktoré potas mesiaca nespotrebované
vyhodite. Vidiet, kolko nespotrebovaného jedla vyhodite, moZze
byt poucné. NoWaste alebo Nosh sti vijborné aplikacie na
sledovanie nakupov, dat o
spotrebe a obsahu vasej chladnicky a komory.
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Skuste sladké riesenie

Uz sa ndm kazdému stalo, Ze sme nechali v mise na ovocie
nejakeé plody prezriet. PeCenie je skvely
sposob, ako spracovat ovocie a zeleninu, ktora uz ma svojeg
najlepSie dni za sebou. Skuste banénovy chlebicek,
cuketové muffiny, mrkvovu tortu alebo jablkov(j crumble.
Ked' urobite z potencidlneho odpadu $trudlu, zabranite tym
plytvaniu a navyse si
~ aj dobre pochutite.

Podvihnite svoje jedlo

PouZite zvysky potravin a dodajte ostatnjm
jedldm Smrnc. Prebytocné potraviny, ako st napriklad
zvySné vajcia, vyuzijete napriklad na pripravu lahodnej

vajecnej tlatenky. MoZete sa tieZ naucit par

jednoduchych sposobov doméceho
konzervovania, ako je nakladanie, vjroba
marmel&d alebo suSenie
zvyskov v rure.

Uvarte si vjdatni
polievku
F. Méte v zasuvke so zeleninou vela
" odrezkov? Upette ich a nasledne rozmixujte s
bylinkami a korenim, ziskate v{jdatni a
chutnu polievku. Je to jednoduchy a lahodny
sposob, ako vyuzit to, €o uz méate.




Skladujte potraviny s rozumom

Zivotnost potravin vjrazne predizite uz len tgm, Ze ich budete spravne
skladovat. Chlieb je jedna z potravin, ktorgmi sa plytvé najviac. Aby vam
bochnik chleba vydrzal diho, mali by ste ho skladovat priizbovej teplote, vo
vzduchotesnom vrecku alebo v chlebniku, moZete ho viak tieZ uchovéavat v
mraznicke, a to az Sest mesiacov! Pri skladovani ovocia a zeleniny zohl'adnite,
ktoré druhy by sa mali skladovat spolo¢ne. Niektoré druhy ovocia
vyluéuju etylén, ktory urgchluje proces zrenia iného ovocia v ich blizkosti.
Uchovavaijte preto druhy produkujuice etylén, ako st jablka, zrelé banany a
paradajky, dalej od erstvého bobulového ovocia, ktoré
jenaetylén citlivé.

Podel'te sa alebo darujte
Darovanie je vjhodné pre vSetkych — chrani Zivotné prostredie,
pomaha tym, ktori to potrebujd, a darujicim déva prijemny pocit,
Ze urobili dobry skutok! Ak zistite, Ze mate jedlo navyse, skuste sa
™ o podelit so svojimi susedmi, priatelmi a rodinou, pripadne ho

a podporite aj svoju komunitu, pripadne
ziskate prilezitost vychutnat si jedlo
spolo¢ne s priatelmi.




W Skuste sladké rieSenia
Nasim Specialnym tipom, ako obmedzit plytvanie, je
zorganizovat oslavu, na ktorej sa o jedlo podelite. Ide o skvely
sposob, ako vyuzit zvysky a vytvorit lahodné jedla pod'a receptov
v tejto brozure. Pozvite priatelov a povedzte im, nech prinesu
svoje vlastné prebytocné suroviny. Spolu si potom mézete
vychutnat mnozstvo rozmanitych jedal a byt si isti, Ze ni¢ nevyslo
nazmar. \lyplytvé sa vdaka vdm menej potravin a navyse stravite
_prijlemny Cas s priatelmi a spolocne sa mdZete podelit o svoje
kulinarske v{jtvory.
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Tipy, ako vyuzit kazdi cast suroviny, od koreiia po viiat.



Na chlieb:

250 g bio mrkvy

250 ml vody

450 ml hladkej muky (typ
550)

1bali¢ek Drozdie Dr. Oetker
3 PL olivového oleja

1PL soli

Na pesto:

120 g mrkvovej viiate (bio)
150 g mletych mandli

350 ml olivového oleja

125 g parmezénu

1 strucik cesnaku

sol’ podl'a chuti

Cerstvo namleté Cierne
korenie podl'a chuti

3 mesiace.

1.Priprava:

Mrkvu umyjeme, nakréjame a v 250 ml vody privedieme do varu. Varime bez pokrievky na
miernom plameni 15 mintit, kym nezméakne. Mrkvu rozmixujeme a nechame vychladnt.

2.Cesto:

V mise zmieSame muku s drozdim. Priddme mrkvové pyré, olej a sol. Pomocou robota
miesime priblizne 5 minut, kym sa nevytvori cesto. Popraime ho muikou, prikryjeme a na
teplom mieste nechame vykysnuit, kgm cesto viditelne nezvacsi objem (60 minut).

3.Pecenie:

Plech na pecenie vylozime papierom na pecenie. Ruru predhrejeme na 220°C/200°C
teplovzdudnéa rura / plyn stuperi 7. Cesto poloZime na plochu poprasent mukou a rozdelime
na polovice. Z kazdej polovice vytvarujeme valéek, zoberieme jeho konce, zato¢ime ich a
polozime na plech. Zopakujeme to aj s druhou Eastou cesta. Znovu prikryjeme a nechame na
teplom mieste kysnut, kym chlieb viditelne nezvacsi objem, potom ho 15 - 18 minut pecieme

a nasledne nechame vychladntit na mriezke.
4.Pesto:

Na neprilnavej panvici zl'ahka opec¢ieme mandle dohneda a nechame vychladntit na tanieri.
50 g si odlozime bokom, aby sme dodali pestu texturu. Mrkvov( viiat umyjeme a osusime.
0Odkrojime spodnu €ast stoniek a nahrubo nakrajame, rovnako ako parmezén a cesnak. V
mixéri v§etky ingrediencie rozmixujeme (okrem odloZenych 50 g mandli). VmieSame

mandle a ochutime sol'ou a ¢erstvo namletym giernym

korenim. Pesto mdZeme skladovat v
chladnicke 5 dni alebo v mraznicke az

Vrchna éast mrkvy obsahuje znaéné
mnoZstvo vitaminu K, vitaminu C a
draslika, vd'aka ¢omu je cenngm
doplnkom zdravého stravovania.




Tipy, ako vyuzit kazdi Cast suroviny,
od koreia po viat.



Na formu
(25 x 1 cm):
trochu tuku

trochu hrubej muky

Na cokoladovy
chlebicek:

150 g zvysného miicnika

100 g hladkej miky

3 KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.
Oetker

25 g Holandského kakaa Dr. Oetker
125 g cukru

1balicek Vanilkového cukru Dr. Oetker
Stipka soli

200 g zmaknutého masla alebo
margarinu

4 stredne velké vajcia

4 PLmlieka

100 g nastruhanej horkej cokolady
1balicek Polevy mliecnej
Dr. Oetker

1.Priprava:

Vymastime formu na chlebigek a vysypeme ju mtkou. Rukou rozdrobime zvysok
starSieho mucnika. Jednu lyZicu omrviniek odlozime bokom na ozdobenie. Ruru
predhrejeme na 180 °C / 160 °C teplovzdusna rdra / plyn stuperi 4.

2.Cesto:

V mise zmieSame muku, kypriaci prasok, kakao a rozdroben( maénik. Pridéme zvysné
suroviny okrem striihanej ¢okolady. Kratko premieSame pri najnizich otackach, potom
mieSame 2 mindty pri vysokych otackach dohladka. Do zmesi rychlo vmiesame
strahanu okoladu.

3.Pecenie:

Cesto vlejeme do pripravenej formy a uhladime. Formu umiestnime do spodnej tretiny
rury. Pecieme 60 mintt. Po upeceni nechame chlebicek 10 mintt odpocivat vo forme.
Vyberieme a nechdme na mriezke tplne vychladnut.

4 Na ozdobenie:

Rozohrejeme ¢okoladovt polevu, prelejeme fiou chlebicek a ozdobime zvySngmi
omrvinkami.

Ako alternativu k poleve mdzeme pouzit
akékol'vek zvysky cokolady. Pouzijeme ich
priblizne 125 g, ¢okoladu rozohrejeme a
kol&g riou prelejeme.




Objavte nové vyuzitie beZnyjch surovin.
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Na karamel: 1.Priprava:

2 bananoveé Supky (bio) Bananoveé supky umyjeme a nakrajame na kiisky. Do hrnca nalejeme 150 ml vody a na
250 ml vody miernom ohni v flom Supky 15 mindt povarime. Rozmixujeme ponornjm mixérom a
130 g krystalového cukru precedime cez jemné sitko.

2 balicky Vanilkového cukru 2 Varenie:

Dr. Oetker

V panvici privedieme 100 ml vody s cukrom do varu. Nechame 5 — 6 mintit zvolna varit,
obcas premieSame. Ked' cukrova voda nadobudne sirupovti konzistenciu, pridame
rozmixované bananové Supky. MieSame, kym zmes nezhustne. Potom ju

naplnime do poharov a nechame vychladnut.

Odporucania k receptu:

Aby sme ziskali lahodny zdravyj dezert,
staci kuisky bananu zmrazit skor, ako sa
pokazi. PouZijeme ich na vgrobu krémovej
bananovej zmrzliny. Tento karamel funguje aj ako
viborna poleva!
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Myslite ekologicky a vychutnajte si recepty,
ktoré vyuZivaju Cerstvé sezénne suroviny.




Na kompét:

1kg sliviek

Y balitka Zelirovacieho cukru
Extra 2:1Dr. Oetker

2 KL Vanilkovej pasty Dr. Oetker

Na francuzsku

hrianku:

300 ml mlieka

2 stredne velké vajcia

25 g krystalového cukru

1KL Vanilkovej pasty Dr. Oetker
asi 6 kuiskov prebytoéného
sladkého peciva (1cm hrubé, staré
cca 2 - 5dni)

5 PLrastlinného oleja

1.Na kompot:

Slivky umyjeme, odkdstkujeme a nakréajame na kisky. Vlozime ich do hrnca spolu so
Zelirovacim cukrom a vanilkovou pastou. Preneste hrniec na sporék a privedte do varu
na stredne vysokej teplote. Zmes za staleho mieSania zvolna varime aspofi 3 mindty.
Hortici kompét nalejeme do sterilizovanych pohérov, zavrieme vietkom a nechame
Uplne vychladnut.

2.Priprava:

V mise zmieSame mlieko, vajcia, cukor a vanilkov pastu. Platky kola¢a namocime z
oboch stran vo vaje¢nej zmesi.

3.0pekanie hrianky:
Na panvici na strednom plameni rozohrejeme olej a opecieme na fiom pléatky peciva,
cca 4 mindty z kazdej strany. Polozime

ich na papierovu utierku, aby odsala prebytocny
olej. Pocukrujeme praskovgm cukrom a
podévame s kompétom.

Na pripravu komp6tu modzete pouzit akékolvek

kostkové ovocie. V zavislosti od sezény vyskusajte
broskyne, marhule, CereSne alebo nektarinky.
Kompétovanie je takisto skvelj spasob, ako zabezpegit
ovociu dihsiu trvanlivost a uzit si ho aj po sezéne.
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UZite si vybornii chut nedokonalych a jedinecnych plodov.
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Na antipasto:

100 ml olivového oleja

3 PL octu, napr. balzamikového
1CLmedu

sol'podla chuti

¢ierne korenie podla chuti
1stracik cesnaku

1V2 kg mieSanej zeleniny, napr.
baklazan, cuketa, huby, paradajky,
cibula

bazalka

Na ozdobenie:

hrst rukoly
trocha parmezénu

1.Priprava:

Na marinadu zmieSame v miske olej, ocot, med a korenie. Cesnak ollipeme a prelisovany
pridame do zmesi.

2.Zelenina:

Zeleninu umyjeme a nakrajame. Platky baklazanu osolime a nechame na sitku
odkvapkat. Osusime papierovgmi utierkami. Na velkej panvici rozohrejeme olej. Zeleninu
orestujeme a dame do misky. Posypeme ju bazalkou a polejeme marinadou. Marinujeme
2 - 3hodiny v chladnicke.

3.Podavanie:

Marinovani zeleninu si mozeme pridat napriklad do sendvicov alebo na hrianku, obloZit
si s flou pecivo alebo domacu pizzu. Na zaver mdZzeme vsetko dozdobit cerstvou
rukolou a posypat parmezanom.

Antipasto sa vjborne hodi aj k dalSim jedlam. Vychutnajte si
ho k alatom, s cestovinami, v omeletach a frittatach, ale da
sapodavat aj ako priloha k akémukol'vek jedlu. Na pripravu
sa da vyuzit prebytocna zelenina. Trosku prezreté ¢asto
chutilepSie, pretoZe je najar omatickejsia.
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