Nagyanydink még tudtak, hogy mi az a zero waste

A vilag egyik részén elképeszté mérteket olt az élelmiszerpazarlas, mig a masik felén éheznek. Az
o6kologiai labnyom jelentGs részéért felel6s az élelmiszertermelés és kereskedelem. Sokat és
sokszor elismételt mondatok, amit szamos beszédes adat tamaszt ald. Ha csak hazai viszonylatban
nézziik, a 2019-es NEBIH felmérés szerint egy atlag magyar lakos évente 65 kg élelmiszerhulladékot
termel, aminek majdnem a fele indokolatlanul megy a szemétbe. Ez a mennyiség Azsidban példaul
»csak” 8 kg. Ahogy a tartos eredményt igéré6 fogyokurakat, ugy az élelmiszerpazarlas megallitasat is
apro, praktikus lépésekkel kell elkezdeni, amelyek aztan az életiink részévé valnak — tanacsolja a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

Hogy miként jutottunk idaig, nem nehéz belatni, ha belegondolunk, hogyan miik6dott akar csak
30-40 évvel ezelott egy haztartds. Nem sok hulladék keletkezett, az biztos. Nem hasznaltak
egyszer hasznalatos miianyagokat, elenyész6 volt a csomagoloanyag, az IS jobbara zsirpapir. A
haz koriil tartott allatoknak szinte minden részét felhasznaltak: tejét, zsirjat, husat, majat, tollat. A
z0ldség, gylimolcs megtermett a kertben vagy a veteményesben, az élelmiszermaradékbol uj
fogasok késziiltek, az emberi fogyasztasra nem alkalmas maradék pedig ment a kutyaknak, vagy a
disznok elé keriil6 moslékba. Mindenki szépen a sajat kosaraval vagy vaszon cekkerével jart a
boltba, az els6é nejlon reklamszatyrok még évek mulva is statuszszimbolumnak szamitottak.
Eveken 4t hordtak a ranyomtatott reklamlany felismerhetetlenségig lekopott arcaval.

S0k szempontbol érdemes feleleveniteni a régi gyakorlatot, mert ha eqy az egyben nem is, de sok
elemét ma is jol lehet alkalmazni a fenntarthatosag jegyében — mondja Szlics Zsuzsanna, a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke. — Nem volt az olyan régen, amikor az étel
kidobasa szinte biinnek szamitott és a csomagoldasba sem fulladtunk bele. Most pedig ott tartunk,
hogy az élelmiszerpazarlas fogalmat is definidlni kell. Ez a helyzet sarkalt minket arra, hogy az
érvényben 16v6 tapldlkozdsi ajanldsunkat megujitsuk, és frissitett OKOSTANYER®-ba sokkal
hangsulyosabban keriiljenek be a taplalkozdssal kapcsolatos fenntarthatésagi szempontok 1S.”

Elelmiszerpazarlasrol akkor beszéliink, ha olyan étel keriil a szemétbe, aminél elkeriilhetd lett
volna, hogy hulladék legyen beldle. Ilyenek lehetnek a lejart szavatossagu ételek vagy a kidobott
¢telmaradékok. Emellett vannak az emberi fogyasztasra nem alkalmas hulladékok is (csontok,
héjak, magvak), amelyeknek egy része tijrahasznosithato is lehetne.

Zero waste megoldasok a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségétol:

o azoldségek, gyiimolesok héjabol készitsiink savanyusagot vagy chipset

e agyiimodlcshéjbol (pl. alma, korte) fozhetiink finom teat, de hazi potpurri is varazsolhato
beldle

e azoldséghéjat, szarakat, leveleket semmiképp ne dobjuk ki, fézziink bel6le mas fogasokhoz
jol hasznalhat6 zoldség alaplevet

e azoldségek levelébdl (pl. karalabé, retek) késziilhet pesztd, de smoothie-ba is betehetd

e azoldségek zsenge leveleit felhasznalhatjuk rakott ételekhez

e atojashéjbol forralas utdn egy egyszerli kavédaraloban késziilhet tojashéj-por, amivel
smoothie-kat vagy akar zabkasat is dusithatunk, alaposan megemeli a kalciumtartalmat

e akavézaccbol remek hazi borradir allithato eld, de radobhatjuk a szobandvények foldjére is

e akezeletlen cirusfélék héja kivalo hazi tisztitészer, ragyogova varazsolja a mosogatot, mikrot,
csaptelepeket



g

e amegszaradt sajtbol csindljunk fondiit vagy sajtropogost, martast vagy krémlevest

e siissiik meg a fonnyadt zoldséget, a talérett gyiimolcsokbdl pedig késziiljon smoothie vagy
kompot

e aszaraz kenyeret daraljuk le prézlinek, de siithetiink bel6le levesbetétnek, salatak tetejére
krutont is

e a fott étel maradekabol készitsiink 1) fogast, pl. krumplipilirébdl gnocchit, porkoltbdl toltott
palacsintat, rizskoretbdl siilt rizst zoldségekkel, parolt z6ldségkoretbol krémlevest

Folyamatosan nézziik at az otthoni készleteinket, és adjunk még egy esélyt a mar kevésbé friss, de
még biztonsagosan elfogyaszthat6 élelmiszereknek! Erdemes tudni, hogy a minéségmegdrzési id6
nem azonos a fogyaszthatésagi idovel. Min6ségmegdrzési idot az alacsony viz és/vagy
fehérjetartalmu termékeken talalunk, ezek a jeldlt datum utan is biztonsagosan elfogyaszthatok.
Az élvezeti értékiik csokkenhet, de a tapérték valtozatlan, ezért kar lenne ezeket elpocsékolni!



