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Neplytvat
potravinami

~— N
Vyries ich vsetky, @

nech ti Ziadna nezvysi.

V tomto pracovnom zosite sa nauéis, ako
neplytvat potravinami. Vezmi si farbiéky,
nasad’ premyslact klobuk a pusti sa do
rieSenia uloh.

Rozhoduja
ciny.
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Kaufland
za zdrava
vyzivu

Zodpovedni za obsah:

Skutocne
zdrava skola

Skutoéne zdravd Skola je komplexny program kvalitného a udrzatelného
stravovania a neformdlneho vzdeldvania o jedle a vjzive pre materské,
zdkladné a stredné skoly, ktory pomdha v rozvoji kultury zdravého
stravovania a uét ziakov, odkial' jedlo pochddza, ako vznika, ako vplyva
na nds organizmus, ale aj to, ako ovplyviuje svet, v ktorom Zijeme.
Zaregistruj svoju Skolu do programu na stranke
www.skutocnezdravaskola.sk.

FREE
FOOD

Free Food je obéianske zdruzenie, ktoré sa venuje vjhradne téme
plytvania potravinami a ktoré si dalo za ciel zmiernit problém plytvania
potravinami. Poskytuji informadcie tykajice sa tejto problematiky,

ako aj predndsky a praktické workshopy.

Viac informadecii na stranke www.free-food.sk.



Ahoj,

v rukdch drzis jedineény pracovny zosit, ktory ti okrem mnohych
zaujimavych informacit a poznatkov prindsa aj celkom zabavné
dlohy. Pri jeho vypliiani sa ponoris do sveta potravin - nauéis
sa, preéo nie je sprdavne potravinami plytvat a ako ich sprdavne
skladovat. Na zaver ta ¢aka aj maly pokus.

Tak sa pusti do toho!
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CAU. VOLAM SA BANAN BRED.
S MARTINOM CHODiM UZ DVA DNI DO SKOLY. UKRYVAM
SAV NAJTEMNEJSOM ZAKUTi JEHO BATOHU A CAKAM
NA SVOJU VELKU CHVILU - KED MA KONECNE ZJE.

PRETO Tl MAM CAS POMOCT S RIESENIM ULOH
V TOMTO ZOSITE.



PLYTVANIE
POTRAVINAMI

VEDEL SI, ZE PRAVIDLA NA TO,
AKO MY OVOCIE A ZELENINA
VYZERAME, SU OBCAS VELMI PRISNE?
PREDSTAV S| TAKU MRKVU
S DVOMA NOHAMI. AJ KED SA DO

OBCHODU DOSTANE, NIK SI JU LEN
TAK NEKUPI.




AJ VY MAVATE NA VIANOCE TAKYTO
PREPLNENY STOL? AKE VSETKY
DRUHY JEDLA VAM ZVYCAINE
PO VIANOCIACH ZVYSIA
A MUSITE ICH VYHADZOVAT?
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Diskutujte a spocitajte, kolko
spoluziakov jedlo doma vyhadzuje
a ¢i su dovody vyhadzovania

rovnake.

a. Vyhadzujete doma potraviny?
Ak dano, aké potraviny doma

najcastejsie vyhadzujete?

b. Preco sa u vas doma

vyhadzuje jedlo?

c. Vytvorte myslienkovi mapu

so slovami, ktoré vam napadnu

V ROKU 2021 BOLO
k téme plytvania potravinamdi. POSTIHNUTYCH HLADOM ZHRUBA
760 MILIGNOV LUDI. TO JE 152x
v . . o TOLKO AKO POPULACIA
d. Do nasledujticich riadkov napiste, R

preco je podla vas plytvanie

potravinami problém (ekologicky a eticky).



Predstav si, ze kazdy rok vsetci
] “Iohﬂ z nds vyhodia 100 kg jedla. Dopln

do prdzdnych okienok sprdvne

Statistiky.
10 ludi dokopy vyhodt ... kg jedla kazdy rok.
15 tudt dokopy vyhodt .................... kg jedla kazdy rok.

Ak by sme vyhodili o polovicu menej jedla ako teraz, kazdy z nds by usetril
kg jedla rocne, no kazdy z nds by este stdle vyhadzoval

....................... kg jedla rocne.

Ak by sme dokdzali vyhodit 4x menej jedla, ako je tomu teraz, kazdy
zndsbyusetril ... kg jedla rocne, no kazdy z nds by este stdle

vyhadzoval............... kg jedla rocne.

VEDEL Sl, ZE NAJCASTEJSIE
KONCIA AKO ODPAD OVOCIE
A ZELENINA, CHLIEB A PECIVO,
MLIECNE VYROBKY €l VARENE

JEDLO? @




Potravinovy odpad sa musi vyzbierat
a odstrdnit. Ked’ 10 pracovnikom
trvd 3 dni vyniest potravinovy odpad
z mesta Odpadkovo, ako dlho by to

trvalo 4 pracovnikom?

oDPADKOVO

Styrom pracovnikom by trvalo.......... dnt vyniest rovnaké mnozstvo

odpadu z mesta Odpadkovo.



Casto sa plytvd jedlom préve preto,
Ze sa nespravne skladuje

a pokazti sa. Pokial jedlo
uchovavame tak, ako sa ma, vydrzt
nam dlhsie a budeme nim menej

plytvat.

(minimalna trvanlivost do), skratka
DMT, je datum, ktory oznacéuje,

dokedy si potravina zachovava svoju
kvalitu. Oznaéujui sa nim trvanlivé
potraviny ako muka, ryza, cestoviny,
koreniny, konzervy, olej, skatulkové
dzusy a trvanlivé mlieka. Pri spravnom
skladovant je konzumacia tychto
potravin po vyprsani DMT stale

bezpecna.

(spotrebujte do),
skratka DS, je datum, ktory oznacuje,
dokedy je potravina stale bezpeéna na
konzumadciu. Oznacuju sa nim cerstvé
potraviny ako mdso, ryby, lahédky, syry

a mlieéne vyrobky, vajcia.



Dopis k potravindm sprdvne miesto,
[ “lohﬂ kde sa maju skladovat.

Druh potraviny Druh zariadenia/priestoru

Rozky

Jogurty

Maslo

Nanukova torta

Ovocie - jahody

Ovocie - jablko

Muka

Maéso

Udeniny

Zelenina - salat

Zelenina - mrkva

Zemiaky

Vajecia

Zavaraniny

Cukor

Susienky

Sosovica

Mast

Caje



Diskutujte so spoluziakmi.
m Uloha Preco je nutné uchovdvat potraviny

c¢o najdlhsie cerstve?
Co sposobuje konzumdcia
pokazenych potravin?
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Je to spdsob uchovavania predovsetkym cerstvej potraviny. Mraznicky
v beznej domacnosti udrzuju potraviny pri teplotach -18 °C a nizsich.
Mnohé domacnosti drzia potraviny v mraziaku velmi dlho, mysliac si,
ze vydrzia veéne. Pritom treba davat aj na zamrazené potraviny pozor.
Kuracie mdso, pecivo, ovocie a zelenina vydrzia v mraznicke priblizne

6 mesiacov.

KURACIE
MAso

8. augusta
2023

S

Je to proces nicenia mikroorganizmov v potravinach, ktoré by mohli
sposobovat ochorenia alebo urychlit dobu rozkladu samotnej potraviny.
Obvykle ide o tepelné spracovanie, ktoré sa vykondva pri mustoch,
stavach a predovsetkgym u mlieka. Proces tepelného osetrenia mlieka
alebo mlieénych vyrobkov sa vykonava zahriatim. Minimalna teplota je

71,7 °C, a to po dobu minimalne 15 sekund bez pristupu vzduchu.



V domadenosti - varenie, dusenie,

vyprdzanie, peéenie, grilovanie.

Je to konzervdcia potravin
za pouzitia vysokych teplot.
Tento sposob je vhodny hlavne

pre ovocie (kompéty, dZemy,

marmelddy, keéupy).

Je to vhodny sposob konzervacie, ktory znizuje obsah vody a zvysuje
pomer cukru obsiahnutého v ovoct. Tento spésob umoziuje uchovat
ovocnu chut i vitaminy poéas zimného obdobia. Susit sa da prakticky
vSetko ovocie. Volime ovocie tplne zrelé, ktoré vsak ma byt este pevné
a nie prilis mdkké. Plody nesmu byt plesnivé éi nahnité. Susit sa daju

aj niektoré druhy zeleniny éi huby.

Cukor posobt ako vynikajuci konzervant, vgrazne obmedzuje éinnost
mikroorganizmov v potravinach, takze produkt ma dlha trvanlivost
aj po otvoreni. Mnozstvo pridaného cukru zavist od cukornatosti

spracovdavaného produktu.



Sol, rovnako ako cukor, obmedzuje éinnost mikroorganizmov
v potravindach. Aby konzervacia solou bola dlhodobo ucinng, je nutné

pouzivat vysoké davky soli.
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KAZDY Z NAS
VYHODIi ROCNE
V PRIEMERE ‘

74 KG JEDLA.

Vékuové balenie poskytuje potravindm Géinni ochranu. Cerstvé
potraviny (€erstvé mdso, ryby, morské plody, éerstva zelenina...)

su najviac ohrozené mikroorganizmami, baktériami, kvasinkami

a plesnami. Kysltk obsiahnuty vo vzduchu podporuje ich rast a tym
sposobuje skazu a kazivost potravin procesom oxidacie, ktora
zapricinuje stratu nutriénych hodnét, chuti a dalsich vliastnostt
potravin. Ked'sa k potravinam nemoéze dostat kyslik potraviny nemézu
oxidovat a mikroorganizmy nemaju priaznivé podmienky na svoj
rozvoj. Vakuované potraviny si uchovavaju svoju arému, chut a obsah

vitaminov a mineralov.



Je Specidlna tepelna uprava, pri
ktorej sa zelenina alebo ovocie
povaria vo vriacej vode nie dlhsie
nez niekolko sekund, popripade,
pri vicsich plodoch, minut,

a potom sa ponoria do ladovej vody
Zachovavaju si tak svoju sviezost,
peknu farbu, chut i vitaminy.
Blansirovanie je vhodné aj pre
potraviny, ktoré chceme zamrazit

alebo vakuovat.

ZAVARANINY
BY MALI
VYDRZAT
ASPON ROK
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Toto vyuzitie je éastym sposobom
konzervacie. Nadlev je roztok,

ktory vznikne kombinaciou cukrov,
soli, octu a dalsich ingrediencit
podla réznych receptov, napriklad
sterilizované uhorky a pod.
Marinuje sa najéastejsie mdso,

ale aj r6zna zelenina na grilovanie.
Zakladom marinady je olej, sol’

a korenie ako paprika ¢i ¢ierne

korente.



MLIECNE KVASENIE ALEBO FERMENTOVANIE

UDENIE

CO S PREBYTOCNYMI
POTRAVINAMI?

VEDEL Sl, ZE MNOZSTVO KUCHYNSKEHO ODPADU
MOZES ZNIZIT AJ TYM, ZE NEBUDES SUPAT OVOCIE
A ZELENINU? VAGSINA SUPIEK JE JEDLA, DOKONCA
OBSAHUJE NAJVIAC VITAMINOV. NAPRIKLAD KIWI

STACGi UMYT A ZIEST AJ SO SUPKOU. ALEBO TAKY

POMARANC. V TAKOMTO PRIPADE SA ODPORUCA,

ABY BOLO V BIO KVALITE. ZJEDZ DUZINU, SUPKU
NAKRAJAJ A VYSUS V RURE NA PECENIE. VYSUSENU

SUPKU MOZES POMLIET A POUZIT NA OCHUTENIE
KOLACOV. TATO DESIATA NA CESTY JE
UPLNA SUPA!




Navrhni moznosti, ako este by sa
6- Uloha dali vyuzit potraviny, ktorjch mdme
pocas sezony nadbytok. Vymysli

vyuzitie pre nasledovné potraviny,

pripadne dalsie, ktoré ti este

napadnd.

NAZOV POTRAVINY NAVRH SPOSOBU VYUZITIA

Mrkva

Jablko




Napis, ako mozno u jednotlivych
’ m Uloha subjektov zabrdnit tomu, aby

dochddzalo k nadmernému mnozstvu

neskonzumovanych potravin.

DOMACNOSTI OBCHODY




Na Slovensku funguje viacero organizacit a obéianskych zdruzent

s humanitarnym zameranim, ktoré zbieraju a distribuuju jedlo tudom
a rodindm v nidzi. Medzi ne patri napriklad Slovensky Cerveny

kriz, arcidiecézne, diecézne a katolicke charity, Potravinova banka

Slovenska éi r6zne mestské vydajne.

Tieto organizdcie pravidelne organizuju zbierky potravin a snazia sa

zdsobovat potravinami tych, ktort ich najviac potrebuju.

Potravinova banka Slovenska (PBS) je obéianske zdruzenie, ktoré md
sidlo v Kosiciach. Je élenom Eurédpskej federdacie potravinovych bank

(www.eurofoodbank.org).

CIELOM TYCHTO ORGANIZACIi JE
POMAHAT LUDOM A RODINAM, KTORE
TRPIA NEDOSTATKOM POTRAVIN,
ZMIERNIT ICH SITUACIU A POMOCT IM
ZABEZPECIT PRISTUP K ZAKLADNYM
POTRAVINAM A TEPLEMU JEDLU.

O
—/
bojovat proti plytvaniu potravinami, S

delit sa o ne s tymi, ktori st hladni,

obnovovat solidaritu medzi ludint.




Ich praca prebieha v ramei
retazca zahriujuceho
zasobovanie, skladovanie

a distribuciu.

Potraviny ziskavaju od viacerych subjektov:
prvovyroba (ovocie, zelenina, mlieko...),
potravinarsky priemysel (trvanlivé, mrazené a chladené
vyrobky, mésové vyrobky),
hypermarkety a supermarkety (potraviny s dobou minimalnej
trvanlivosti),
Eurdpska unia: FEAD - Eurépsky program potravinovej pomoci
(poskytovanie potravinovych baliékov ludom a rodindm v nudzi),
verejnost (v ramei zbierok trvanlivych vyrobkov v predajniach

s potravinami).

Vyrobky st dopravené do skladu, kde prebieha triedenie

a uskladnenie podla zodpovedajucich hygienickych pravidiel.



Potravinova pomoc je realizovand réznymi spésobmi. Organizacie
napriklad prerozdeluju potraviny priamo, varia z nich jedlo a vydavaju
ho vo vydajniach, poskytuju potravinové baliéky éi prevadzkuju
socidlne obchody. Kgm Potravinova banka Slovenska nerozdeluje
potraviny na priamo, ale vyuziva na to siet neziskovych organizacit,
Slovensky Cervenyj kriz napriklad poskytuje potravinovi pomoc

nudznym priamo v teréne.
Okrem distribucie jedla realizuju aj rézne vzdelavacie programy

venované téme potravinovej bezpecnosti, dietetickgym principom

a v neposlednom rade naciuvaju potrebam ludi v nidzi.

Ndjdi na internete, ktoré obchody
| “lOl‘Iﬂ s potravinami na Slovensku

spolupracuju s potravinovou bankou

alebo ingmi organizdciami.



PROJEKT
NA ZAVER

ZADANIE

Rozdelte sa do skupiniek po 4 - 5, ¢o zhruba zodpoveda poctu élenov

v rodine. Predstavte si, ze ste rodina, ktord planuje dovolenku. Skuste
odhadnut, ¢o by ste si vzali na tyzdennu/vikendovu dovolenku, pokial
by na mieste nebol Ziadny obchod a mali by ste si pripravovat ranajky,
desiaty a jednoduché veéere samostatne. Na obedy budete dochdadzat
do miestnej restaurdcie. Podmienkou je, aby sa vsetko zjedlo, neboli
ziadne zvysky a vsetci mali dostatok potravin. Najskor navrhnite
jeddlniek na jednotlivé dni vratane potrebného mnozstva. Dalej
spocitajte mnozstvo jednotlivych druhov potravin. Pri spracovant
dbajte na dodrziavanie zasad pestrého a vyvdazeného stravovania
(obmedzenie sladkosti, bieleho peéiva, vyprazanych a priemyselne
spracovanych jedal, dostatok cerstvého ovocia a zeleniny). Jedalnicky
sa mo6zu lisit podla stravovacich navykov, individudlnych potrieb alebo
pripadnych potravinovych intolerancii (lepok, laktéza). Na zaver si

porovnajte spracované jedalnicky.
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Napiste do nakupného zoznamu
] “Iﬂhﬂ potraviny, ktoré budete na celé

trvanie projektu potrebovat.
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wmg ZOZNAY




Tabulka na tyzden

Den Ranajky Desiata Olovrant Veéera
napr. tmavé peéivo, syr, jablko, musli jogurt vajce, chlieb
paradajka, éaj tyéinka s maslom, paprika
1.
2.
3.
4.
S.
6.
7.

Tabulka na vikend

Ranajky

Olovrant

Veéera

napr. tmavé pedivo, syr, jablko, musli jogurt vajce, chlieb
paradajka, ¢aj tyéinka s maslom, paprika

piatok

sobota

nedela




PYRAMIDA POTRAVINOVEHO ODPADU

K plytvaniu potravinami dochddza vo vsetkych élankoch retazca -

od pestovatelov cez distributorov, obchody a restauracie az po
domacnosti. Obratena pyramida potravinového odpadu nam ukazuje,
Ze najvdcsiu dolezitost by sme mali prikladat uz prevencii. Najmensej
casti, vrcholu pyramidy, by sme sa chceeli v ¢o najvicsej moznej miere

vyhnut - aby potraviny skonéili v odpadkovom kosi.

Prevencia

Opdtovné vyuzitie - ludska spotreba

Opdtovné vyuzitie - krmivo pre zvieratd

Dalsie vyuzitie

Kompost

Energetické
zhodnotenie

Skladka

Zabranovat nadprodukeit a plytvaniu potravinami v domdcnostiach, restaurdcidch, obchodoch,
vyrobnych fabrikdch a na farmach.

Darovanie nadbytoénych potravin charitativnym organizdcidm, ktoré ich poskytni ludom v nidzi.
Darované potraviny musia dodrziavat vietky hygienické normy.

Vyuzitie nadbytoénych potravin ako krmiva.*

Vyuzitie nadbytoénych potravin na vyrobu dalsich, napr. staré peéivo, ktoré by sme inak vyhodili,
vyuzijeme na vyrobu strihanky.

Vyuzitie potravinového odpadu ako kompost. MoZno mdte vlastny kompostér na balkéne alebo
md vasa starkd zdhradu, na ktorej vyuziva kompost ako hnojivo.

Potraviny skonéia v kosi na bioodpad. Potravinovy odpad sa vyuZiva na virobu (elektrickej éi tepelnej)
energie alebo ako biopalivo.

Uskladnovanie potravinového odpadu na skladkach.

*V EU, ktorej sme stidastou, je takéto vyusivanie krmiva pre hospoddrske zvieratd vo velkochovoch zakdzané. Ak viak doma chovdte
zvieratkd pre vlastni spotrebu, je to na vds, é im zvysky potravin priddte do krmiva.
Zdroj: https://eur-lex.europa.eu/legal-content/SK/TXT/PDF/2uri=CELEX:32021R1372



Prediskutujte v triede, kam
10 - “lghu podla pyramidy (do akého stupria

pyramidy) patri:

planovanie nakupov,

darovanie jedla,

varenie novych jedal zo zvyskov,

domace kompostovanie.
Odpovede vpiste do prdazdnych
riadkov vedla pyramidy.



Zisti, kde konéi odpad z vasej
1 1 m Uloha domdcnosti (kam obec alebo mesto,
v ktorom zijes, odvdza odpad).

Zistenia si porovnajte v triede.



ZVYSKY POTRAVIN SA HADZU DO
SPECIALNEHO KONTAINERA NA
BIOODPAD. VIES, AKEJ JE FARBY?
VYFARBI KONTAINER SPRAVNOU
FARBOU.
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DNES SA STALA HROZNA VEC. KED SME SA VRATILI
ZO SKOLY, MARTIN MA KONEGNE VYBRAL Z TASKY.
POVEDAL, ZE MA UZ NECHCE, PRETOZE VYZERAM
DOST ZLE. VRAJ MA VYHODI DO BIOODPADU. PRECO
MA SUDI PODLA TOHO, AKO VYZERAM? MOJE VNUTRO

JE PREDSA DOBRE.
@

Tiez si nasiel vo svojej taske banan
podobny Bredovi? Napeé z neho
sbanana bread® (bandnovy chlieb)!
Prezrety bandn, ktory uz nechces jest,

sa don vyborne hodt. Je totiz omnoho

sladst, a tak sa budes aj pri tomto kolact

jednoznaéne oblizovat.



RECEPT NA
»BANANA BREAD*

INGREDIENCIE:

160 g trstinového cukru

2 vajicka

105 g masla

1 lyziéku skorice

stipku soli

7 lyzicky sody bikarbony

1 lyzicku kypriaceho prasku do peciva
220 g hladkej muky

3 prezreté banany

POSTUP:

V miske zmiesaj cukor, vajcia a zmédknuté maslo.
Potom pridaj vsetky ostatné sypké suroviny.

Z bananov urob pomocou vydlicky hladké pyré

a primiesaj ho do cesta. Formu vymaz maslom a vysyp
mukou. Cesto prelej do formy a pec v rure na

180 stupnioch asi 55 minit. Bandnovy chlieb krajaj

az po vychladnutt.




roéne po&rawi.\f\g po dakumwe s!oc&re.bj

v hodnote 100 a2 160 eur.




TVOJ PRIESTOR NA POZNAMKY

TVOJ PRIESTOR NA GRAFY
A OBRAZKY
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FSC

www.fsc.org

MIX

Papier | Podporujeme
zodpovedné lesnictvo

FSC® C130248
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