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POMAGAMO
VAM KUHATI

M IN NA ZEMLJO PAZITI




Spremenite svojo kuhinjo v srce vasega doma. Spoznaijte
nase strokovne nasvete za poenostavitev vsakodnevne
priprave obrokov, da bo priprava enostavna, kolicina
zavrzene hrane ¢im manjsa, vsak skriti zaklad vase
kuhinje pa povsem izkoriscen.

Nacrtovanje, nakupovanje, pravilno shranjevanje zivil in
izraba gospodinjskih zalog nam omogocajo, da poskrbimo
za gospodinjski proracun in prihranimo cas, ki ga
porabimo za kuhanje.

Z nasimi nasveti boste obvladali umetnost ucinkovitega
nacrtovanja obrokov, pametnega nakupovanja in
ucinkovitega shranjevanja hrane, s ¢imer boste prevzeli
nadzor nad svojim gospodinjskim proracunom in prihranili
dragoceni ¢as v kuhinji.
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SPwSNA ORGANIZACIIA

Organizacija kuhinje je klju€na, saj lahko s preverjanjem vsebine omaric,
zamrzovalnika in hladilnika, nacrtovanjem obrokov z razpolozljivimi izdelki in
sestavljanjem nakupovalnih seznamov na preprost nacin prihranimo c¢as in denar.

Ne pozabite!

V kuhinji vedno imejte pisalo in papir, da si zabelezite
izdelke, ki jih zmanjkuje — tako boste vedno vedeli, kaj
morate kupiti, in se izognili nakupovanju odvecnih
izdelkov.

Pri roki vedno imejte zamrzovalne vrecke za prirocno
zamrzovanje vsega, kar sodi v zamrzovalnik. Izberite
visokokakovostne vrecke za veckratno uporabo, ki povecajo
prostor v zamrzovalniku in zmanjsajo koli¢ino odpadkov.

Shranjujte kozarce, Se zlasti velike, ki so idealni za
shranjevanje testenin, riza, fizola, drugih suhih izdelkov ali
kruha (ki bo idealen za krusne drobtine)!

Odkrijte ¢arobnost svojega zamrzovalnika — ni samo za

sladoled! Kar najbolje izkoristite prostor v zamrzovalniku
in ne pozabite ga redno odmrzovati.



Nacrtujte uporabo ostankov in pripravite
posodice za hjihovo Shranjevanje.

V pomivalni stroj polozite polovico ozete limone za naravni
vonj citrusov - tako boste uporabili naravni izdelek namesto
kemikalij, prihranili denar in prizanesli naravi.

V stekleni kozarec dajte bananin olupek in ¢ezenj nalijte vodo
ter pustite, da se namaka. V dveh dneh boste dobili zelo
ucinkovito gnojilo za svoje rastline.

Lupine citrusov zmesajte s kisom in po 2 tednih boste imeli
naravno Cistilno sredstvo domace izdelave (le Se razredcite
ga zvodo vrazmerju 1:1in Ze je pripravljeno).
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Z nacrtovanjeﬁﬁ tedenega nakupa boste prihranili &’.ke in ca!ki ga porabite

! za nakupovanje. Ce se boste odpravili v trgovino z nakupovalmms“ md’h‘TW&kl

-..boste kupili samo tisto, karmpotrebmete Brez nakupovaln
e ahko med trgovinskimi policami hodite vec ur in izbirate tudi izdélke, ki jih v bliznji

¢ prihodhosti ne boste potrebovali.
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Izbirajte izdelke s kar najmanj embalaze ali po moznosti kar
\ brez nje. Ce je le mogoce, kupujte izdelke, ki so pakirani v
materiale za veckratno uporabo.

Ali kupujete zelenjavo v mrezastih vreckah? Ne pozabite, da
lahko pri nakupu kumaric ali paradiznika take vrecke ponovno
uporabite.




Ali kdaj pozabite prinesti vrecko, ko se odpravite po nakupih?
Vedno imejte vrecko shranjeno v avtomobilu, v kosari kolesa ali
blizu vhodnih vrat. Tako jo boste pri nakupovanju vedno imeli pri
roki. Vrecke za veckratno uporabo lahko nosite tudi v zepih
jakne, nahrbtniku ali torbici.

Ko greste od doma, vzemite s seboj termo loncek za veckratno
uporabo.

Kadar obiscete restavracijo ali kavarno, vzemite s seboj svoje
posodice ali kozarce za ostanke.

Pred nakupovanjem vedno nekaj pojejte. Ce smo laéni, se rado
zgodi, da nakupimo vec, kot dejansko potrebujemo.
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- SHRANJEVANTE

Po nakupu si morate vzeti Cas za pospravilo nakupljenih izdelkov in pri tem
upostevajte, da jim pravilno shranjevanje podaljSa rok uporabnosti. To pomeni, da
jih boste lahko uporabljali dlje kot sicer.



Poucite se 0 razliki med izrazoma
»Rok uporabnosti« in »Uporabno najmanj doe

»Rok uporabnosti« -. »Uporabno najmanj do« R

pomeni rok trajanja in je hkrati Izraz »uporabno najmanj do« se nanasa =

vamostnl ukrep , W na izdelke, ki se jim po dolo¢enem :

‘ Po l'em datumu ne bi smelj ve¢ datumu uporabnost sicer ne iztece,

zauzn: izdelka. ‘.,"" vendar pa se njihova konsistenca, barva,
A . okus ali vonj lahko spremenijo.
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Izdelke po hladilniku in omaricah razporedite glede na njihov
rok uporabe.

Razsute (sipke) izdelke shranjujte v steklenih kozarcih, npr.
kozarcih od majoneze. Tako boste zagotovili, da v vasi kuhinji
ne bo mrcéesa, vasa hrana pa bo bolje zascitena. Iz embalaze
izrezite informacije o izdelku, ki vsebujejo navodila za
kuhanje in rok uporabnosti, ter jih nalepite na kozarec.




Sir iz odprte embalaze prelozite v posodico, ki jo lahko tesno
zaprete, da ohranite njegovo svezino. Stekleni kozarci so prav
tako popolni za shranjevanje!

Korenovke, kot sta korenje in petersilj, je najbolje shranjevati
v posodi z majhno koli¢ino vode na dnu. Tako dalj ¢asa
ostanejo sveze in Cvrste.

Redkvice je najbolje shranjevati v steklenem kozarcu, tako
da jim prej odrezete liste, ne pa tudi korenine — na dno
kozarca pa nalijte nekaj vode.

Ce pojeste le manjse koli¢ine kruha in ga pogosto mecete v
smeti, shranite presezek v zamrzovalniku in ga uporabite, ko
vam ustreza. Pred zamrzovanjem narezite kruh na rezine,
tako da boste lahko vedno odmrznili samo toliko, kot Zelite.
Imate radi popecen kruh? Preprosto ga vstavite v opekac
kruha.

Sire, ki so podobni parmezanu, lahko zamrznete v manjsih
kosih, ki jih po potrebi vzamete iz zamrzovalnika za
gratiniranje.




V zamrzovalniku imejte veliko vreco za zelenjavne ostanke.
V njej shranujte olupke in odrezke korenja, petersilja, pora,
Cebule, buck, kopra, zelene, sladkega krompirja in gob. Take
ostanke lahko uporabite za aromati¢no zelenjavno juho.

2 ) Konzervirane izdelke, na primer zelenjavo ali kondenzirano
mleko, po odprtju prenesite v steklene kozarce in shranite v
hladilniku - izdelki bodo ohranili svoje lastnosti dlje ¢asa.

Za vet nasvetov o Zivljenju brez odpadkov in za Se vec izvrstnih
receptov za kuhanje brez odpadkov obiScite spletno mesto

WWW.maggi.si







