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HULLADEK -
Ol KEMTEST HET

Tippek, triikkkok az étel és élelmiszerhulladék keletkezés megel6zéséhez

Vasarlasi tippek :

Vasarlas elo6tt

o Készits bevasarlo listat!
e Ellendrizd az éléskamra tartalmat!
e Tervezd meg el6re heti meniidet!

Vasarlas kozben

e Kerild a felesleges vasarlast, vonzo akcid se vigyenek kisértésbe!
e Vasarolj alig, vagy egyaltalan nem (el6re) csomagolt termékeket
e Ellendrizd a termékek lejarati és felhasznalhatdsagi datumait!
e JOl id6zitsd a bevasarlast: éhesen kertild a szupermarketeket!

Otthon

e Ugyelj az élelmiszerek helyes tarolasara (hiit8, szekrény)
e Mindig a korabbi lejaratu termékek legyenek szem el6tt!

e Ne félj a maradékok, megmaradt alapanyagok felhasznalasatol!
Receptotleteket itt taldlsz

www.hulladekcsokkentesihet.hu
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Tarolasi tippek :

Vasdrlas el6tt ne felejtsd el atnézni, milyen rejtett tartalékok maradtak az éléskamraban! Ezzel
szamos felesleges élelmiszer megvasarlasat elkerilheted!
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Tarolas a hiitészekrényben:

Korabbi tesztek, tanulmanyok alapjan a htit6szekrény optimalis h6mérséklete 0 és 5 °C kdzott

hatdrozhato meg

Kerild a hit6 tulterhelését, ellenkez6 esetben nem lesz egyenletes a h(itott levegs keringetése

Fontos tudni, hogy hlténkben nem mindenhol egyforma a hémérséklet:

o kozvetleniil a zoldségtarold rekeszek felett van a leghlvosebb;

o afels6 polcoknal a legkevésbé hideg a levegd;

o mindig a h(it6ajtdban van a legmelegebb: itt csak olyan ételeket taroljunk, amelyek hosszabb
ideig eldllnak és nem igényelnek komolyabb h(itést.

Szem elé mindig a hamarabb lejard, régebbi ételek keriljenek! Ezzel is 6sztondzziik magunkat

azok id6ében torténd elfogyasztasara.

Bizonyos ételek légmentes taroldedényben valé taroldasaval hosszabb ideig megérizhetd

frissességiik: sajtok, félig elfogyasztott konzervek, sonkdk, husok.

Mindig ellendrizd a felhaszndlhatdsagi datumokat a biztonsagos fogyasztas érdekében!

A h(itd legmélyén felejtett zoldségek bar esztétikailag nem nyujtanak szép latvanyt, kitling leves

alapanyagok

Soha ne tégy hlit6be még meleg ételt! Ez nem csak az energiafelhasznalast noveli, de a hirtelen

leh(ilés az étel romlasahoz is vezethet.

www.hulladekcsokkentesihet.hu ﬁt’




Fagyaszté: Fagyasztott termékek (kenyér,
hus/hal, levesek)

Uditék, felbontott konzervek

Tojas, felvagott

Maradékok, levesek, tésztak,joghurtok

Nyers hus, hal mindig letakarva, félidzva

GyUmolcsok (nem trépusi), zoldségek

Sajt, vaj

Konzervek, gydgyszerek

Kisebb kiszerelési folyadékok, szészok

CO000000Q0Q

Nagyobb kiszerelés(i folyadékok:
gylimolcslé, tej, bor

Forras: Voedingscentrum

Tarolas fagyasztoban

A fagyaszto optimalis hémérséklete -18 és -9 °C kozott hatarozhatd meg
Kivalé tdroldsi forma, mert hosszu ideig megérzi az

ételek felhasznalhatdsagat

Soha ne fagyaszd le ugyanazt az ételt kétszer !

Minél kevesebb a leveg6 a lefagyasztott étel mellett,

annal inkdbb megdrzi , frissességét”.

Nem minden ételt tudunk lefagyasztani: levesek,

szészok, martasok, kenyér, huasfélék és halak

alkalmasak ra, mig néhany zoldség, gyimdlcs nem. A

tejtermékek lefagyasztasa pedig nem ajanlott.
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http://www.elite-neede.nl/files/bewaarwijzer.pdf

Tarolas konyhaszekrényben

e A konyhai szekrények, polcok idealis helyet biztositanak fel nem
bontott konzervek, tésztak taroldsara. T |
e Fontos szempont, hogy az elsé sorokba mindig a hamarabb ““""“ i
lejard, régebbi ételek keriljenek! Ezzel is 6szton6zziik magunkat
azok korabbi elfogyasztasara.
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