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Elelmiszerpazarlas

Tajékoztatdé anyag szilok szamara

Tippek sziloknek az élelmiszerpazarlas ellen:

A gyermekeknek a magyar taplalkozasi ajanldsban, az OKOSTANYER®-ban, foglalt mind a négy élelmiszercsoport-
bdl szarmazo élelmiszerek fogyasztdsara sziikségiik van ahhoz, hogy megfeleléen fejlédjenek és egészségesek ma-
radjanak. De sokszor elbdtortalanodunk, ha gyermekiink nem hajlandé elfogyasztani azokat az ételeket, amelyeket
kindlunk, az iskoldban kindlnak neki. Ime néhany tipp, hogy mit tehetiink ellene:
- Batoritsuk a gyermeket, hogy annyit kérjen/szedjen magdnak, amennyit elfogyaszt és ha még éhes kérjen.
- Ne kérleljiik, hogy egyen meg mindent ami a tanyéron van. Ezzel tulevésre biztatjuk, annak ellenére, hogy
mar jollakott.
- Az Uj étel/élelmiszer bevezetése idGigényes folyamat. Gyakran a gyermekek az uj ételeket elsére nem fo-
gyasztjak el. Ha a gyermekiink elutasit egy élelmiszert, azt ne vegyiik ki az étrendbél, hanem prébaljuk meg
masféleképpen elkésziteni. Az egészséges taplalkozasrdl oktatds is sokat segit abban, hogy a gyermekek uj
ételeket kostoljanak meg.
- Probaljuk ki otthon! Ha egy ételt a gyermekiink nem fogyasztott el az iskoldban, probaljuk meg otthon
egylitt elkésziteni és megkdstolni.
© Foézziink abbol ami kéznél van. ElsSként nézziink koriil a hiitében, fagyasztéban, kamrdban és hasznaljuk fel
azokat a nyersanyagokat amelyek kéznél vannak. A kozeli lejaratu élelmiszerek elsGbbséget élveznek, ezeket
mindig helyezziik elGtérbe.
o Trjunk listdt azokrél a termékekrél, amelyeket még be kell szerezziink.
® Csak annyi romlandé ételt vasaroljunk, amennyit néhany napon belil elfogyasztunk vagy lefagyasztunk. Ez
folegigaz pl. a zoldségekre, gylimolcsokre, husra, tejre és tejtermékre.
¢ A maradékokakat haszniljuk kreativan!
- A z6ldség és husmaradékokat Ujrahasznosithatjuk levesbe, salataba, szendvicsbe.
- A megmaradt gabonafélékbdl, parolt rizsbdl, fott tésztabol remek salata, levesbetét, rakott étel késziilhet.
- A maradék siilt hust tortillaba, szendvicsbe is elrejthetjiik.
- A megtisztitott, fel nem hasznalt z6ldséget/gylimolcsot fagyasszuk le és legkdzelebb egy leves/smoothie
Osszetevdje lehet.
- Ha az elkésziilt ételeket késébb fogyasztanank el, mint ameddig biztonsdgosan eltarthatok, érdemes a fe-
lesleget lefagyasztani.
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Etelek ajdnlott taroldsi ideje

Hisleves 12 nap 2-3 hénap (hL’ISt,éS zb.ldségeket kiilon

tarolni)
Sz0szok és szdszos-husos ételek 1-2 nap 2-3 hénap
Szdszos tésztaételek 1-2nap 1hénap
Rakott ételek 1-2 nap 1 hénap
Habos, vajkrémes siitemények 1-2 nap nem ajanlott
Siiteményekéspiték (pl. piskotak, péksiitemények) 1-3 nap 4-6 hénap
Levesek altalaban 2-3nap 4-6 honap
Fott husok 2-3 nap 2-3 hénap
Porkéltek 2-3nap 4-6 hénap
Pizza 2-3 nap 3 hénap
Szendvicsek 2-3 nap 1hénap
Kaszindtojas 2-3 nap nem ajanlott
Siilt csirke 3-4 nap 4 hénap
Husos ételek 3-4 nap 2-3 hénap
F6tt tészta (magdban) 3-4 nap nem ajanlott
Tojasos ételek 3-4 nap 1 hénap
Salatak sonkaval, csirkehussal, tonhallal 3-4nap nem ajanlott
Gofri, fank 4-5 nap 1hénap
F6tt kemény tojas 5-7 nap nem ajanlott

Eheto, de altalaban nem hasznalt alapanyagok:

Ehetd a retek, a sargarépa, a brokkoli levele, a zoldhagyma zoldje, amelyeket pestoba, salsa, tészta szdszba, smoot-
hieba, a karfiol, brokkoli torzsdjat krémlevesbe, tocsniba fel lehet hasznalni.

A maradék szaraz kiflib6l készitheté makosguba, maglyarakas, kiflifelfujt, zsemlébdl tardval toltott zsemle, a szik-
kad kenyérbdl piritds, bundaskenyér, fasirt, vagdalt, zsemlegombdc, kenyérmorzsa, vagy levesbetét.

Ismerjuk a datumokat!

Fogyaszthatésagi idé

A fogyaszthatdsagi id6t a gyorsan romlé élelmiszerek (példaul nyers hisok, tej és tejtermékek stb.) esetében al-
kalmazzak és lejarat utdn egészségiigyi artalmat okozhatnak, még akkor is, ha gy tlinik, hogy nem romlott meg,
ezért azt kovetGen mar nem fogyaszthatok! A fogyaszthatdsagiid viszonylag rovid id6tartamra vonatkozik, ezért
érdemes eldre tervezni, vasarlaskor figyelembe venni, hogy a lejarati datum elétt el tudjuk fogyasztani a kivdlasz-
tott mennyiséget.
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Mindségmegdrzési id6

A minGségmegdlrzési id6 azt a datumot jelsli, ameddig elvarhatjuk a terméktdl, hogy a gyarto altal garantdlt ming-
séget, pl. izt, illatot, szint vagy dllagot nydjtsa, ha azt megfelelGen taroltuk. Ilyen jeldlés szerepel a hosszabb ideig
eltarthatd arukon, pl. a konzerveken, kekszeken, szaritott/gyorsfagyasztott élelmiszereken.

A lejarat utan minGségébdl, élvezeti értékébdl veszithet, de bontatlan csomagoldsban, a gyarté altal megadott
koriilmények kozott tarolva, a lejaratiid6t kovetSen is fogyaszthaték. Azonban ha penészesedést, kellemetlen sza-
got, az élelmiszerre nem jellemzé szint, allagot tapasztalunk, akkor az élelmiszert ne hasznaljuk fel.

Lejart mindségmegdrzési idd utan javasolt fogyaszthatésagi hatarido

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
hénap | honap | hénap | hénap | hénap | hénap | hénap | hénap | hénap | hdnap | hdnap | hdnap

Olaj, zsir

Tejpor

Chips, sos
ropogtatnivalok

© Figyeljlink a tdrolasra. Nézziik meg, hogy a beszerzett élelmiszert milyen kériillmények kdzott javasolt tarolni,
és ismerjiik, hogy mely z6ldségek, gyiimo6lcsok tarolhatok egymds mellett. Egyes z6ldségek, gyiimolcsok eti-
lént termelnek, amely felgyorsitja az érési folyamatot és koran romldshoz vezethetnek.
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Mely gyimolcsoket és zoldségeket lehet egyiitt tarolni?

sargabarack, Gszibarack, szilva, | kaposzta, uborka, articsoka,

alma, kivi, korte, paradicsom, sargarépa, spenot, paprika, bogyds

bandn, mangd dinnye, avokado, burgonya, zeller, sparga, | gyiimolecsok,
nektarin, papaya | padlizsan, citrusok sz616, ananasz

sargabarack, alma,

kivi, korte, banan, x x x /

mango

Oszibarack, szilva,
paradicsom, dinnye,

avokado, nektarin, x / x
papaya

kaposzta, uborka,

sargarépa, spenot,

burgonya, zeller, x x / /

sparga, padlizsan,
citrusok

articsoka, paprika,

bogyds gyiimolesok, / / / /

sz6l6, ananasz

Tudatos vasarlas 5 lIépése:

1. Abevasarlélista Vasarlds el6tt gondoljuk végig, mennyi idére vasarolunk, mit szeretnénk fézni és milyen alap-
anyagok sziikségesek ehhez. Mindig ellendrizziik, hogy a listan az ajanlasnak megfelel6en az Gsszes élelmiszer-
csoportbdl szerepeljen nyersanyag. Vagyis rendszeresen keriiljon a kosarunkba friss z6ldség és gylimélcs, teljes
értékli gabonaféle (pl. teljes kiGrlésii kenyér vagy péksiitemény), sovany tejtermék és husféle.

2. Egyiink vasarlas el6tt Tobb és nagyobb energiatartalmd élelmiszert valasztunk, ha éhesen megyiink el vasa-
rolni, mivel a vizudlis és egyéb ingerek hatdssal vannak az étvagyunk kialakuldsara és névekedésére.

3. Gondoljuk at a mennyiségeket! Csak annyi élelmiszert vasaroljunk, amennyi révid idén beliil el is fogy, igy nem
feledkeziink meg rdla és nem dobjuk ki.

4. Nézziik meg az élelmiszercimkét! A lejdratiidd ellenGrzése mellett, tanulmanyozzuk 4t az sszetevék listdjat,
hogy minGségi, friss, lehetGség szerint helyi termékek keriiljenek a kosarba.

5. Vasarlas utan irdny haza! A hiitést, fagyasztast igényl6 termékeket mihamarabb haza kell vinni és el8szor eze-
ket kell elpakolni, megfelelé h6mérséklet k6zott tarolni. A mar felolvadt élelmiszert nem szabad djrafagyasztani!

https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg http://mdosz.hu/gyere-online-program/
A GYERE® Online program egyiittmiikodé partnere az Auchan Alapitvany.
© Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, 2024 Minden jog fenntartval!



