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Malé ¢iny mohou znamenat velky rozdil. Nasi misi je minimalizovat mnozstvi
potravinového odpadu, kdekoli to jde. Vas chleba je uz trochu tvrdy a zelenina zacina
vypadat ovadle? Trocha predstavivosti vdm mulze pomoct vyzdvihnout jejich skvélou
chut! Tento privodce vam pomuze snizit mnozstvi potravinového odpadu a objevit nové
vynalézavé recepty, které vam umozni planovat dopredu a nakupovat udrzitelnéji.
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Co tu pro vas mame?
O plytvani potravinami

11 tipl a trikl, jak zamezit plytvani
potravinami

5 napadu na recepty proti plytvani
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Pljtvani potravinami:
0 co vlastné jde?

Pokud zlstane dobré jidlo nesnédené a
skon¢i v kosi, jedna se o plytvani
potravinami, to prispiva k celosvétovym
emisim sklenikovych plyni zhruba ve
vy$i 8%. Ke zbyte¢nému plytvani
potravinami muize vést prilisné
nakupovani, nespravné skladovani nebo
zkrétka to, Ze toho uvarime prilis. Kdyz
plytvame potravinami, pfichazime o
vyzivna jidla, plytvame zdroji, které se
pouzily na vyrobu potravin (jako jsou
energie a voda) a prispivame také k
uvoliiovani sklenikovych plynli do emisi sklenikovych plynd ma
atmosféry - ty vznikaji, kdyz potraviny O

na skladkach tleji. ResiE



Proc¢ dochazi k pljtvani
dobrymi potravinami?

K plytvani dochazi v kazdé fazi, ve které se

potravina nachazi. A to od farmy az po vidlicku.

o Nafarmé: Mlze se stat, Ze se nékteré
plodiny nesklidi, protoze se jich urodilo pfilis
nebo protoze nemaji perfektni tvar.

e Ve vyrobné: Béhem procesu zpracovani se
nékteré potraviny z diivodu velikosti nebo
vzhledu vyradi, a tak se ani nedostanou do
prodeje.

e V obchodé: Supermarkety nékdy vyhazuji
potraviny, které se blizi nebo doséhly data
minimalni trvanlivosti — a to i kdyz by se
stale daly snist.

Doma: K celym 60 % plytvani potravinami
dochézi v domécnostech. Kazdy z nés toho
obcas nakoupi vic, nez je potreba. Je snadné

\ 5 ; 2 pak zapomenout, co uz v ledni¢éce mame.

ool potraVIp vyprvoiiukovanych Nebo se mUze stat, Ze uvarime jidla vice, nez
na celém svéte se dokazeme snist.

nikdy nesni




Ackoli jidlem se plytva napri¢ celym
odvétvim, jsme odhodlani s tim néco
délat! Na zakladeé cilti nasi Charty
udrzitelnosti usilujeme o snizovani
mnozstvi potravinového odpadu
vyprodukovaného v ramci nasi vyroby
a ve skladech:

Snizeni plytvani potravinami
do roku 2025 0 25 % - to
je nas zavazek

Vylad'ujeme nase procesy tak, abychom
omezili plytvani.

ZlepSujeme Fizeni nasich zasob, abychom se
vyhnuli nadprodukci.

Spolupracujeme s organizaci Too Good To
Go, abychom spotiebitelim nabidli pristup

k dobrému jidlu.
'b®¢,°

Ve spolupraci s charitami (o) o
daryj Febyte¢né iny. S000"
ljeme prebytecne potraviny.

Recepty v této brozure vznikly v ramci
partnerstvi s organizaci Too Good To Go.



11 TiPU A TRiKU,JAK

zaumezil p,l%tmu/w v polravinami

Jste pripraveni vyzkous$et v kuchyni par kouzel? Jsme tady, abychom vam nasimi tipy

pomohli uchovat potraviny vzdy cEerstvé, nacrtnout kreativni jidelnicek a proménit
zbytky v chutné objevy.

Nakupujte chytie

Rizna opatfeni vdm mohou pomoct omezit plytvani u vas doma
- snazte se to s nakupy neprehanét. Nechod'te nakupovat
hladovi a zamérte se jen na to, co opravdu potrebujete.
Prijemnym bonusem bude, Ze uSetfite penize a omezite
impulzivni nakupy. Mizete si také naplanovat, jaka jidla budete
cely tyden pripravovat. Napiste si, jak ¢asto budete muset vafit,
pro koho a které ingredience k tomu budete potrebovat. NezZ se
vydéte do obchodu, vyhrad'te si par minut na to, abyste
zjistili, které potraviny uz doma mate, a napiste si
nakupni seznam, kde bude jen to, co
opravdu potrebujete.

Seznamte se s jidlem
Jak poznéte, Ze potravina uz ma své lepsi dny za
sebou? ,,Spotrebujte do“ oznacuje datum, po kterém uz neni
bezpecné potravinu konzumovat. Takové produkty byste
méli pouzit dfiv, nez projdou datem spotreby. ,,Minimalni
trvanlivost do” pak jednoduse stanovuje datum, do kdy je
potravina v tom nejlepsim stavu - nejedna se o oznaceni
bezpecnosti potraviny! Velké mnozstvi produktl zlstava
dobrych i po prekroceni data ,,minimalni trvanlivosti®,
pouzijte proto své smysly - zrak, ¢ich a chut vam
napovi, jestli je mozné danou potravinu
zkonzumovat.




Projdéte si online recepty

Nevite si rady, co vytvorit z nahodné
kombinace potravin, které mate v lednici? Dr.
Oetker nabizi celou fadu chutnych receptd,
které vam pomohou ziskat z vasich
ingredienci to nejlepsi. Podivejte se v tomto

privodci na nékteré z naich oblibenych

receptd, abyste ziskali dalsi inspiraci.
MoZna tam najdete své nové

oblibené jidlo!

Mrazte pro zachovani cerstvosti

Uschovejte jidlo do mraznicky a zlstane cerstvé celé mésice! Pokud mate
zbytky nebo potraviny, které se blizi datu spotreby, dejte je do mraznicky.
Mrazenim prodlouzite Zivotnost mnoha potravin a miizete je vyuzit pozdéji, aniz
byste se museli bat, Ze se zkazi. V mrazni¢ce mlzete uchovavat celou radu
potravin, od zeleniny, ¢erstvého masa a ryb az po smoothies nebo jogurty.
Spenat, brokolice, fazolky, chiest nebo maslova dyné - to véechno se da
dobre zmrazit. Oproti tomu salatova zelenina s vysokym obsahem vody,
jako je okurka, zeli nebo listovy salat, maji tendenci mrazem rozbiednout. Totéz
plati pro ovoce - zatimco druhy s vysokym obsahem vody, jako jsou vodni meloun,
jablka nebo hrusky, pobytem v mrazu ztraci svou konzistenci, ovoce jako ananas,
banan nebo drobné bobule mrazem neutrpi. Nejlépe si udrzite prehled o
zmrazenych potravinach tim, Ze balicek vzdy oznacite tim, co v ném je, a opatrite
ho datem, kdy jste jidlo uvafili, pfipadné zamrazili. Zatimco teoreticky lze
mrazenim prodlouzit Zivotnost produktu donekoneéna, nékteré potraviny
ztraci v prubéhu €asu chut a také texturu. Abyste dosahli nejlepsich
vysledkd, je nejlepsi si proveérit, jak dlouho Ize kterou potravinu v
mraznicce skladovat.

Délejte si zaznamy o
tom, jak plytvate
Vyhazovat penize nedava zadny smysl. Ale kdyz plytvame
potravinami, presné tohle délame! Zaznamenavejte si
naklady spojené s plytvanim v aplikaci nebo si vytvorte
seznam vsech potravin, které v prubéhu mésice
nespotiebované vyhodite. Vidét, kolik nespotrebovaného
jidla se vyhodi, mlze byt pouéné. NoWaste nebo Nosh jsou
skvélé aplikace na sledovani nakupt, dat
spotreby a obsahu vasi lednicky a spize.
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Zkuste sladkeé reseni

Uz se nam kazdému stalo, Ze jsme nechali v mise na
ovoce néjaké plody prezrat. Peceni je skvély zpusob,
jak zpracovat ovoce a zeleninu, které uz ma své
nejlepsi dny za sebou. Zkuste bananovy chlebicek,
cuketové muffiny, mrkvovy dort nebo jable¢ny

crumble. KdyZ udélate z potencialniho odpadu strudl,
nejen Ze zamezite plytvani, ale jesté si pochutnate.

Pozvednéte své jidlo

Pouzijte zbytky potravin a dodejte ostatnim jidlim
Smrnc. Prebytecné potraviny, jako jsou napriklad
zbyla vejce, vyuzijete tfeba na pripravu lahodné
vajecné tlacenky. Mlizete se také naucit par
Jjednoduchych zpisobl domaci konzervace,
jako je nakladani, vyroba marmelad nebo
suseni zbytku v troubé.

Uvarite si vydatnou

polévku
Mate v Supliku se zeleninou
" spoustu odrezk(? Upecte je a nasledné
rozmixujte s bylinkami a korenim,
ziskate vydatnou, chutnou polévku.
Je to jednoduchy a lahodny zplsob,
jak vyuzit to, co uz mate.

-, A




Jdeéte na skladovani chytre

Zivotnost potravin vyrazné prodlouzite uz jen tim, Ze je budete spravné
skladovat. Chléb je jedna z potravin, kterymi se plytva nejvic. Aby vam
bochnik dlouho vydrzel, méli byste ho skladovat pfi pokojové teploteé,
ve vzduchotésném sacku nebo v chlebniku, muzete ho ale také
uchovavat v mrazniéce, a to az Sest mésicl! Pri skladovani ovoce a
zeleniny zohlednéte, které druhy by se mély skladovat spole¢né.
Nékteré druhy ovoce vylucuji etylen, ktery urychluje proces
zrani jiného ovoce v jejich blizkosti. Uchovévejte proto druhy
produkujici etylen, jako jsou jablka, zralé banany a raj¢ata, dal od
¢erstvého bobulovitého ovoce, které je na etylen citlivé.

Podélte se nebo darujte

Darovéni je vyhodné pro v8echny - chréni zivotni
prostredi, pomaha tém, kdo to potrebuji, a darujicim dava
prijemny pocit, Ze udélali dobry skutek! Pokud zjistite,
Ze mate jidlo navic, zkuste se o néj podélit se svymi
sousedy, prateli a rodinou, nebo je vénujte mistni

organizaci. Nejen ze tim omezite
", plytvani, podporite také svou komunitu,
» ' pripadné ziskate prilezitost vychutnat si
jidlo spole¢né s prateli.
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sporradejte party, kde se o jidlo podélite
Nasim specialnim tipem, jak omezit plytvéni, je usporadat
party, kde se o jidlo podélite. Jedna se o skvély zplisob, jak
vyuzit zbytky a vytvorit lahodna jidla podle recepti v této
brozure. Pozvéte pratele a reknéte jim, at pfinesou své
vlastni prebyte¢né ingredience. Spolu si pak mizete
vychutnat fadu rozmanitych jidel a byt si jisti, Ze nic
neprislo nazmar. Nejen, Ze se diky vam vyplytva méné
potravin, navic stravite prijemny ¢as s prateli a
spole¢né se muizete podélit o své
kulinarské vytvory.
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Tipy, jak vyuzit kazdou ¢ast suroviny, od korene po nat.



Na chléb:

250 g bio mrkve

250 ml vody

450 ml hladké mouky

1 bali¢ek Drozdi Dr. Oetker
3 PL olivového oleje

1PL soli

Na pesto:

120 g mrkvové naté (bio)
150 g mletych mandli
350 ml olivového oleje
125 g parmezénu

1 strouzek ¢esneku

sUl podle chuti

Cerstvé mlety pepr podle
chuti

< 3 mésicl.

1.Priprava:

Mrkev omyjeme, nakréjime a v 250 ml vody prived’te k varu. Varte bez poklicky na
mirném plameni 15 minut, dokud nezmékne. Mrkev rozmixujte a nechte zchladnout.

2.Testo:

V mise smichejte mouku a drozdi. Pridejte mrkvové pyré, olej a stl. Za pouziti robotu
hnétte zhruba 5 minut, aby vzniklo tésto. Popraste je moukou, prikryjte a na teplém
misté nechte vykynout, dokud tésto viditelné nezvétsi objem (60 minut).

3.Peceni:

Plech na peceni vyloZte papirem na peceni. Troubu prredehrejte na 220 °C / 200 °C
horkovzdu$na trouba / plyn stuperi 7. Tésto polozte na plochu poprasenou moukou
a rozdélte ho naptil. Z kazdé poloviny vytvarujte valecek, vezméte jeho konce,
zatocte je a polozte na plech. Zopakujte s druhou ¢asti tésta. Znovu prikryjte a
nechte na teplém misté kynout, dokud chléb viditelné nezvétsi svilj obem, poté ho
15-18 minut pecte a nasledné nechte vychladnout na mfizce.

4.Pesto:

Na nepfilnavé panvi ope¢te mandle lehce dohnéda a nechte zchladnout na talifi.
Odlozte si 50 g stranou, aby dodaly pestu texturu. Mrkvovou nat omyjte a osuste.
Odkrojte spodni ¢ast stonkl a nahrubo ji nakréjejte, stejné jako parmezan a cesnek.
V mixéru véechny ingredience rozmixujte (kromé odloZzenych 50 g mandli).
Vmichejte mandle a ochutte soli a ¢erstvé mletym
pepirem. Pesto muzete skladovat v chladnicce
5 dni nebo v mraznicce az po dobu

Vrchni ¢ast mrkve obsahuje znacné
mnozstvi vitaminu K, vitaminu C a
drasliku, diky ¢emuz je cennym

dopliikem zdravého stravovani.
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Proméiite vcerejsi prebytky na novyj chutnyj dezert.



Na formu

(25 x 11 cm):
trocha tuku
trocha hrubé mouky

Na cokoladovy
chlebicek:

150 g zbylého mouéniku
100 g hladké mouky

3 KL Kypriciho prasku do
peciva Dr. Oetker

25 g Holandského kakaa Dr.
Oetker

125 g cukru

1 bali¢ek Vanilkového cukru Dr.

Oetker
$petka soli

200 g zméklého masla nebo
margarinu

4 stredni vejce

4 PL mléka

100 g nastrouhané horké
¢okolady

1 balicek Polevy mlécné
Dr. Oetker

1.Priprava:

Vymazeme formu na chlebicek a vysypeme ji moukou. Rukou rozdrobte zbytek
star§iho mouéniku. Jednu Izici drobk( si odlozte stranou na ozdobu. Troubu
predehrejte na 180 °C / 160 °C horkovzdu$né trouba / plyn poloha 4.

2.Tésto:

V mise smichejte mouku, kyprici prasek, kakao a rozdrobeny mouénik. Pridejte
zbyvajici ingredience kromé strouhané ¢okolady. Kréatce promichejte na nejnizsi
otéacky, poté michejte 2 minuty na vysoké otacky dohladka. Do smési rychle
vmichejte strouhanou ¢okoladu.

3.Peceni:

Tésto vlijte do pripravené formy a nahore uhlad’te. Formu umistéte do spodni
tretiny trouby. Pecte 60 minut. Po upeceni nechte chlebi¢ek 10 minut odpocivat ve
formé. Vyjméte a nechte na mfizce zcela vychladnout.

4. 7dobeni:

Rozehrejte cokoladovou polevu, prelijte ji chlebi¢ek a ozdobte zbyvajicimi
drobecky.

Jako alternativu k polevé muizete pouzit

Jjakékoli zbytky cokolady. Pouzijte jich
priblizné 125 g, ¢okoladu rozehrejte a kolac¢
ji prelijte.
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Objevte nové vyuZiti béznych surovin.



Na karamel: 1.PFiprava:

2 slupky od bananu (bio) Bananové slupky omyjte a nakréajejte na kousky. Do hrnce vlijte 150 ml vody a na
250 ml vody mirném ohni v ni slupky 15 minut povarte. Rozmixujte ponornym mixérem a

130 g cukru krystal preced’te pies jemné sitko.

2 bali¢ky Vanilkového cukru ..

Dr. Oetker 2.Vareni:

V panvi prived’te 100 ml vody a cukr k varu. Nechte 5-6 minut zvolna vafit, ob¢as
promichejte. Jakmile cukrové voda ziské sirupovou konzistenci, pridejte
rozmixované bananové slupky. Michejte, dokud smés nezhoustne, Poté ji naplrite
do sklenic a nechte vychladnout.

Doporuceni k receptu:

Abyste ziskali lahodny zdravy dezert,
staci zmrazit kousky bananu driv, nez se
zkazi. PouZijte je na vyrobu krémové
bananové zmrzliny. Tenhle karamel funguje
jako skveéla poleva!
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Myslete ekologicky, vychutnejte si recepty,
které vyuzivaji erstvé sezénni suroviny.




Na kompot:

1kg Svestek

1 bali¢ku Zelirovaciho
cukru Extra 2:1 Dr. Oetker

2 KL Vanilkové pasty Dr.
Oetker

Na francouzskyj toust:

300 ml mléka

2 strredni vejce

25 g cukru krystal

1 KL Vanilkové pasty Dr.
Oetker

asi 6 kousku prebyte¢ného
sladkého peciva (1 cm silné,
staré cca 2-5 dni)

5 PL rostlinného oleje

1.Na kompot:

Svestky omyjte, vypeckujte a nakrajejte na kousky. Vlozte je do hrnce spolu s
Zelirovacim cukrem a vanilkovou pastou. Pieneste hrnec na sporak a prived’te k
varu na sti'edné vysoké teploté. Smés za stalého michéni zvolna varte alespon 3
minuty. Horky kompot nalijte do sterilizovanych sklenic, zavickujte a nechte
uplné vychladnout.

2.Priprava:

V mise smichejte mléko, vejce, cukr a vanilkovou pastu. Platky kolace namocte z
obou stran ve vaje¢né smési.

3.0pékani toastu:
Na panvi rozehfejte na sti‘'ednim plameni olej a opecte na ném platky peciva,
cca 4 minuty z kazdé strany. Polozte je na
papirovou utérku, aby odsala prebyteény olej.
Pocukrujte mouckovym cukrem a podavejte

s kompotem.

Na pripravu kompotu muzete pouzit jakékoli

peckové ovoce. V zavislosti na sezéné
vyzkouSejte broskve, merunky, tfesné nebo
nektarinky. Kompotovani je také skvély
zpUsob, jak zajistit ovoci deli trvanlivost a
uzit si ho i po sezéné.
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UZijte si vjbornou chut nedokonaljjch a jedinecnyjch plodii.



Na antipasto:

100 ml olivového oleje

3 PL octa, napf.
balzamikového

1 KL medu

sUl podle chuti

pepr podle chuti

1 strouzek ¢esneku

12 kg michané zeleniny,
napr. lilek, cuketa, houby,
raj¢ata, cibule

bazalka

Na ozdobeni:

hrst rukoly
trocha parmezanu

1.Priprava:

Na marinadu smichame v misce olej, ocet, med a koreni. Cesnek oloupeme a
prolisovany priddme do smési.

2.Zelenina:

Zeleninu omyjeme a nakrajime. Platky lilku nasolime a nechdme je na cedniku
okapat. Osusime papirovymi utérkami. Na velké panvi rozehiejeme olej. Zeleninu
orestujeme a dame ji do misky. Posypeme ji bazalkou a polijeme marinadou.
Marinujeme 2-3 hodiny v chladnicce.

3.Podavani:

Marinovanou zeleninu mizete pridat napriklad do sendvicli nebo na toust, oblozit
si s ni pecivo nebo tfeba domaci pizzu. Na zavér Ize vSe dozdobit Cerstvou
rukolou a posypat parmazénem.

Antipasto se bajecné hodi také do dalSich jidel.
Vychutnejte si ho v salatech, s téstovinami, v omeletach
a frittatach, ale da se servirovat i jako priloha k
libovolnému jidlu. Na pripravu vyuzijete prebyvajici
zeleninu. Trochu prezrala ¢asto chutna lépe,
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