3 tipy, jak neplytvat jidlem

Prvni krok — nakupy

V obchodé neni tézké se nechat unést a nakoupit vic, nez je tfeba. Proto si pfed nakupem zkontrolujte
zasoby a sepiste seznam, nakupovani vam pujde rychleji od ruky a nenechate se zldkat zboZim v akci, které
nakonec nesnite. Pokud nestihdte, vyfotte si lednici, at vite, co uZ doma madte.

Nakupujte sezénné — treba na farmarskych trzich nebo platformé Scuk. Kromé Cerstvého jidla vas mize
blazit i védomi, Ze jste podpofili konkrétni zemédélce a vyrobce. Navic nakupem lokalni zeleniny a ovoce
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V obchodé mlzZeme vybirat nekonvencni tvary zeleniny, napr. extra velké nebo extra malé brambory,
dvounohé mrkve Ci sélo banany, které casto konci v kontejnerech na odpad. Jidlo Setfi také bedynkova
aktivita v Lidlu, kde sezenete za zlomek ceny vyborné ovoce i zeleninu, které by velkoobchod jinak musel
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vyhodit. Dalsi tipy najdete na webu projektl ,, “nebo,,

Druhy krok — skladujeme spravné

Nenechte raj¢ata zmoucnatét, salat zvadnout a pecivo zplesnivét! Mrazak, lednice nebo sklep jsou v téhle
bitvé na nasi strané, ale je par vyjimek, kterym je |épe s vdmi doma v pokojové teploté. Tfeba rajcata v
lednici ztraci chut i viini a mouénati. Stejné tak tropické ovoce ma pfirozené rado teplejsi prostiedi. U néj
je navic jesté jeden argument — dozravani, protoZe spousta ovoce dovezeného , pres pllku svéta“ se sklizi
nezrald a dozrdva po cesté nebo az u spotiebitele.

Je dobré oddélit ovoce, které pfi dozravani uvolriuje ethylen (jablka, banany, meruriky, hrusky, Svestky,
mango, avokado, cibule) od plodin na ethylen citlivé (okurky, lilek, dyné, mrkev, brambory, brokolici ¢i
kvétak).

Brambory — neskladujeme je vedle cibule (kvili ethylenu), nejlépe jim je vtemnu a chladu, ale ne kazdy

ma k dispozici sklep. Zajimavou moZnost skladovani brambor nabizi vyrobek Zembag — tfivrstvy pytel s
kminovou silici zpomalujici kliceni.

Cerstvym bylinkdam a salatdim je nejlépe v chladu a vlhku, mGZeme je dat do misky nebo zabalit do

mokré utérky.

Mrkev — nejdéle vydrii zapichnuta v zemi nebo pisku, coZ jde praktikovat v bedynce ve sklepé. Jinak ji

uchovavame bez naté v lednici ¢i ve vodé (tu je tfeba cca po 2 dnech ménit).

Zvadlou mrkev, petrzel, salat nebo bylinky ponoite do studené vody a dejte do lednice — zelenina ziska

vlahu a bude opét pevna a kfupava.

Jahody a tfeSné omyjte v octové vodé, zbavite je plisni a déle vydrZi.

Prezralé banany nakrajejte do mrazaku a az dostanete chut na koktejl, rozmixujte je s mlékem. Nebo

samotné na vybornou zmrzlinu.

Na skladovani nakrojené zeleniny je skvély pomocnik voskovany ubrousek (pouZijete ho misto pytliku,

folie nebo alobalu) nebo je uzavrete do krabicky s vIhkym ubrouskem/hadrikem.



Pecivo potiebuje dychat, ale v igelitovém sacku se zapoti, rychleji plesnivi a ziska gumovou konzistenci.

Dobfe mu bude v chlebniku zabalenému ve Inéné nebo konopné latce nebo ve voskovaném ubrousku —
vceli vosk ma antimykotické a antibakteridlni vlastnosti, takZze v ném pecivo neplesnivi.

Zato lednice vam s pecivem nepomuze, Skrob v chladu tuhne a s nim tvrdne i pecivo. Kvalitni kvaskovy

chléb s pofadnou klrkou vam vydrzi déle nezZ rozpecené polotovary, proto pfi nakupu zvaZujte i planovanou
dobu skladovani.

Vejce skladujeme Spickou dold (ma tam silnéjsi skorapku) na misté se stalou teplotou — tzn. nepatfi do

dvefi, ackoli je tak vyrobci lednicek ¢asto navrhuji. Vajicka maji na obalech vétSinou minimalni trvanlivost
do 1 mésice od sneseni, v lednici ale vydrzi i 2-3 mésice. Pokud je skladujete déle, doporucujeme
rozklepavat vajicka po jednom do hrnecku a teprve potom je dat k ostatnim surovindm. Varena vejce v
lednici vydrzi 10 dni, je ale lepsi je nechat volné vychladnout pfi pokojové teploté.

Mrazdk — to je kamarad. Da se do néj dat témér vSechno:
Pecivo — kdyZ ho zamrazim nakrajené na platky, mdzu si pak rozpéct, kolik zrovna potrebuji.

Zbytky zeleniny na vyvar, do kterého se pustime, az jich nashromazdime dost.Bylinky sklidime a dame do
krabi¢ky do mrazaku nebo nasekané vmackneme do tvofitek na led.

Sezénni ovoce — maliny, boravky a jahody mlZete rozmixovat a vyrobit dfen nebo zamrazit celé kousky.
Drobné ovoce muzZete nejprve zmrazit rozloZzené a pak je sesypat do pytliku, aby nevytvofily cely kus, z
kterého se tézko odebira.

Prebytky z vaFfeni — ryZe, téstoviny, hotovy vyvar a jiné polévky, omacku.

Syrové houby — houby m{zZete pfed zmrazenim povafit, zmensi objem a do mrazaku se jich vejde vic.
Maso, uzeniny, maslo, tuk na peceni vydrzi v mrazédku nékolik mésicu.

Kofenovou zeleninu nakrdjejte na kosticky a pfipravte si porce na zeleninové polévky.

Zazracny zpusob, jak se zbavit odpadu z plechovek od fazoli, je uvafit si 3x tolik fazoli, nez kolik do receptu
potfebujete, a zbylé 2/3 zmrazit. Nemusite tedy pokazdé myslet na namaceni lusténin a mate je vidy po
ruce k pfipravé rychlé vecere, také vyZzivova hodnota je lepsi nez z konzervy.

Hotov4 jidla Ize mrazit i ve sklenicich — pozor, je tfeba plnit je jen do %, aby nepraskly, vhodné jsou také
pevnéjsi omyvatelné sacky, které prizplsobi tvar prostoru (reZip, stasher).

| u mrazeni plati ale vyjimky, kterym mraz neprospiva: listova zelenina (ztrati tvar i chut), mléko a smetana
(zdrcne se), smazena jidla (zméknou), vajicka — stejné jako u lahvového piva — prasknou (daji se ale
zmrazit bilky, které vam zbydou z peceni Zloutkového peciva), zelenina a ovoce s vysokym podilem vody
(zmékne, ztrati strukturu), syr (ztrati strukturu a zacne se drobit, Ize ale vyuZit na zapékani).

Nakupem ovoce a zeleniny v sezdné usetfime penize a ziskdme Ceské zralé plody. Klidné vezméte vétsi
mnozstvi a pohrajte si s nim v kuchyni. Rajéata samotnad, s bylinkami, s cibuli nebo paprikou zavarte do
sklenic na leco a zaklady omacek. Jablka, hrusky, meruriky, tfesné, rybiz a jahody jsou skvélé na pyré, na
kompoty a dZemy — vyufZijete je k snidani, svaciné, k ochuceni jogurtl a dezert(l i na peceni.



Treti krok — efektivni vyuZiti

Takze mame nakoupeno tak akorat a nic se nam béhem skladovani nezkazilo. Ted' je na fadé zamyslet se,
jak vyhodit co nejméné a vytézit co nejvice.

Ze slupek od kofenové zeleniny mliZzete uvafit vyborny vyvar — omyté slupky postupné sbirdme a
skladujeme v mrazaku, a kdyz jich mame dost, pustime se do vareni.

Z ohryzk( a slupek od jablek mizeme vykvasit vlastni ocet.

Slupky citrust mlzeme nalozit na nékolik tydn( do octa a ziskdme vonavy Cistici ptipravek proti vodnimu
kameni.

Z mrkvové i fedkvickové naté mizeme udélat pesto.
Ze zbytkl z odstavriovace peceme ovocné i zeleninové placicky.

Pokud vam dochazi inspirace, na trhu seZenete tématické kucharky — Recyklovana kucharka od Jitky
Rakosnikové, Tak akorat od Ivety Cizkové a i organizace Zachrari jidlo také uz vydala svou kuchatku Zachran
jidlo v kuchyni.

Jestli chcete vyuzit tésto do posledni kapky, nezapomerite pouzivat stérku, usnadni vdm umyvani nadobi ;-).
| z misky od pomazanky s ni nattete jesté jeden krajic chleba.



