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Hogyan fézziink 6ko-san?

Alapszabalyok

Mindig a vendégiil latott személyek szdmanak megfelel6 mennyiségli ételt f6zzlink!

Keriiljon megfeleld mennyiségii étel a tanyérral Altalaban az étellel jol megpakolt tanyérok egy
része mindig a kukdban végzi. Tévhit, hogy csak a jol megrakott tanyér néz ki inycsiklanddzéan.
Tanulj meg dekorativ szervirozé technikakat — ezzel nem csak

barataidat nyligozheted le, de a maradékok mennyiségét is

csokkentheted. Mindemellett ne felejtsd el a szervirozott

adagokat kor és étkezési szokasokhoz igazitani.

FSzz okosan! Tervezd meg elére meniidet és bevdsarlasaidat! igy

nem csak vdltozatosan és kornyezettudatosan étkezhetsz, hanem

a pénztdrcadra is Udit6 hatassal lesz.

Vigydzz, kész, f6zz!
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A csaladot etesd, ne a szemetest!
Haszndld fel maradék alapanyagaidat, ételmaradékaidat! Nem kell mas hozza csak egy kis
kreativitds! Adj maradékaidnak egy masodik esélyt!
Tartsd szem el6tt a "Min&ségét meglrzi” és a ,Fogyaszthatd” datumok kozotti kiilonbséget!
Ha észreveszed, hogy egy adott élelmiszernek kozeledik a fogyaszthatdsagi ideje, két dolgot
tehetsz:
o Hasznald fel f6zés sordn - a fogyaszthatdsagi id6 napjan is megteheted - a hlit6ben még
tovabbi két napig tarolva is fogyaszthaté marad
Fagyaszd le még a fogyaszthatdsagi id6 el6tt, majd késGbb a
kiolvasztast kdvetd 24 éraban hasznald fel.
Fogyaszd el a z6ldségek és gylimolcsok minden ehet6 részét! (Ne
felejts el megmosni 6ket fogyasztds el6tt.)
El6fordul, hogy a h(it6ben vagy szekrény legmélyén felejtett z6ldségek
mar esztétikailag egyaltalan nem nyujtanak szép latvanyt. A megoldas
azonban nem a kukdba dobas. Kit(in6 leves vagy martas készithetd
felhasznaldsukkal, nem fognak csaléddst okozni!
Bizonyos ételek légmentes taroldedényben vald taroldsaval hosszabb ideig meg6rizhetd
frissességlik: sajtok, félig elfogyasztott konzervek, sonkdk, hidsok.
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e Ha a ketchupos /majonézes tubusbdl - akarhogy is tekered-csavarod- semmit nem sikertil
kisajtolni, vegyél el6 egy oll6t! A dobozt kettévagva még tovabb élvezheted kedvenc szészodat.

Soha ne tégy hiit6be még meleg ételt! Ez nem csak az energiafelhasznaldst noveli, de a hirtelen

leh(lés az étel romldsdhoz is vezethet.
A lefagyasztott ételeidet a hiit6ben olvaszd ki, ne a mikrohulldmu siitében. Igy az olvadas
teljesen egyenl6 mértékben zajlik le az étel teljes felliletén, és energiat is megtakaritasz!

“ www.hulladekcsokkentesihet.hu @ Wi . o0 =
AR+ <t ——r——e [l
Az Eurépai Bizottsag s = 'v e J _I'C'_E .

tamogatasaval




