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Mazais zingsneliais jgyvendinami dideli pokyc¢iai. Musy misija — kur tik jmanoma ir kuo labiau
sumazinti maisto $vaistyma. Zybsnis iSradingumo leis atskleisti puiky skonj, net jei jasy duona
giek tiek uzsiguléjo ar darzovés pasidaré nebetraskios. Sios rekomendacijos padés mazinti maisto
Svaistyma, atrasti naujy iSradingy recepty, planuoti i§ anksto ir apsipirkti tvariau.

Kas buty jdomu Jums?

Apie maisto Svaistyma

11 patarimy ir gudrybiy kaip sumazinti
maisto atlieky

4 recepty idéjos panaudojant maisto
likucius
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Maisto Svaistymas: kodél tai turi
rupéti?

Nesuvalgytas ir iSmetamas maistas
virsta maisto atliekomis. Dél jy susidaro
apie 8 proc. viso pasaulio iSmetamy
Siltnamio efekta sukelianciy dujy.
Nepagrijstai Svaistome maista per daug jo
nusipirke, netinkamai laikydami
produktus ar tiesiog per daug
pagamindami. Svaistydami maista
netenkame visavercio maitinimosi,
eikvojame maisto ruo$ai naudojamus
iSteklius (pvz., elektra ir vandenj) ir
skatiname Siltnamio efektg sukelianciy
dujy i8siskyrima i§ sgvartynuose visy ismetamy Siltnamio efektg

irstandiy maisto atlieky. sukelianciy d;J.qksudaro maisto
atliekos
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Kodél iSmetame gera maista?
Atliekos susidaro kiekvienoje produkty tiekimo
i§ Gkiy iki masy stalo grandyje:

o Ukyje: derlius gali likti nenuimtas, nes jo
uzauginta per daug arba jis nei§vaizdus.

e Gamyboje: perdirbant kai kurie maisto
produktai dél savo dydZio ar iSvaizdos gali
bati neatrinkti prekybai.

e Prekybos vietose: prekybos centruose
maisto produktai kartais yra iSmetami
besibaigiant ar pasibaigus suvartojimo
terminui, net jei jie vis dar yra tinkami
valgyti.

e Misy namuose: 60 proc. maisto iSmetama
namuose. Visi kartais nuperkame daugiau,
nei mums reikia, pamir§tame, kas jau yra
Saldytuve, arba pasigaminame daugiau, nei
galime suvalgyti.

pasaulyje pagaminto maisto yra
iSmetama



Nors produkty Svaistymo apstu visoje
maisto pramonéje, jsipareigojame keisti
8ig situacijg! Laikydamiesi savo Tvarumo
politikos tiksly, siekiame mazinti muasy
gamyboje ir sandéliuose susidaranciy
maisto atlieky kiekj:

|sipareigojame iki 2025 m. 25
proc. sumazinti maisto atlieky
kiekj -

tobuliname savo procesus, kad
sumazintume atlieky kiekj.

geresnis atsargy valdymas siekiant
iSvengti perteklinés gamybos.

bendradarbiaujame su visuomenine
iniciatyva ,, Too Good To Go* (liet. Per geras
iSmesti), kad vartotojams buty suteikta
galimybeé jsigyti tinkamo vartoti maisto.

%Scf

ks Oc. . <©
bendradarbiaujame su labdaros Ooov

partneriais, iSdalinanciais maisto pertekliy

Siame lankstinuke esantys receptai
sukurti drauge su ,, Too Good To Go*“.



<11 PATARIMUY IR GUDRYBI

‘ Zinli, maisle

Ar esate pasirenge virtuvés magijai? Stai masy patarimai ir gudrybés, kaip islaikyti
maistg pasakiskai Sviezig, sudarinéti karybiskus valgiy planus ir paversti maisto
liku¢ius gardziais atradimais.

Gudrus apsipirkimas

Siekiant sumazinti namuose iSmetamy produkty kiekj, galima
imtis jvairiy sprendimy, pavyzdziui, nepirkti per daug,
neapsipirkinéti alkaniems ir rinktis tik tai, ko reikia. Be to, tai
padeda sutaupyti pinigy ir iSvengti impulsyviy pirkiniy. Taip
pat galite suplanuoti savaités valgiarastj, uzsira§ydami kiek
jums reikés gaminti, kas valgys ir kokiy produkty jums reikia.
Tada, prie§ apsilankydami parduotuvéje, skirkite kelias
minutes jvertinti, kg jau turite namuose,
ir sudarykite pirkiniy sarasa
i8 to, ko jums i$ tiesy reikia.

Pazinkite maista

Kaip nustatote, kad maistas jau tikrai nebetinkamas?

»Tinka vartoti iki“ data nurodo, kada produktas nebéra saugus vartoti.
Siuos produktus turétuméte suvartoti nepasibaigus jy tinkamumo
vartoti terminui. ,,Geriausias iki“ data paprasc¢iausiai nurodo, kada

produktas yra kokybiskiausias, o ne maisto sauguma! Daugelis
produkty gali bati vartojami ir pasibaigus ,,geriausias iki“ galiojimo
laikui, tad pasitelkite regos, uoslés ir skonio pojucius, ir patikrinkite,
ar maistas vis dar gali bati valgomas.
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NarSykite receptus internete

Nezinote, kg daryti su atsitiktiniais maisto
likuciais Saldytuve? ,,Dr. Oetker” sitlo daugybe
skaniy recepty, padésianciy jums geriausiai
panaudoti dauguma jusy turimy ingredienty.
Daugiau idéjy rasite Siame leidinyje - misy
mégstamiausiy recepty skiltyje, arba atlike
musy svetainéje paieska ,,receptai i$ likuciy®.
Galbut atrasite naujg mégstama patiekala!

Uzsaldykite, kad biity Sviezia

Laikykite maistg Saldiklyje, kad jis buty SviezZias kelis ménesius! Jei turite likuciy
arba ingredienty, kuriy tinkamumo vartoti terminas baigiasi, jdékite juos j
galdiklj. Saldymas pratesia daugelio maisto produkty vartojimo trukme, todél
galésite jais mégautis véliau, nerizikuodami dél jy sugedimo. Galite uzsaldyti ‘
jvairius maisto produktus - nuo darzoviy, Sviezios mésos ir zuvies iki glotnué¢iy ir

jogurto. Spinatai, brokoliai, §paraginés pupelés, smidrai ir sviestiniai moliagai

gali bati laikomi Saldiklyje. Kita vertus, vandeningos darzovés, pavyzdziui,
agurkai, kopustai ir lapinés salotos dazniausiai iStezta. Tas pats pasakytina ir
apie vaisius - nors daug vandens turintys vaisiai, pavyzdZiui, arblzai, obuoliai ir

kriausés, Saldiklyje daznai suminkstéja, uogos, ananasai ir bananai kuo

puikiausiai uz§gla. Vienas geriausiy budy prizioréti Saldytus maisto produktus —

ant pakuotés uzklijuoti etikete, kurioje buty nurodyta, kas tai yra ir kada buvo

paruosta arba uzSaldyta. Nors teoriSkai uzSaldymas gali neribotai pratesti

produkto galiojimo laika, laikui bégant kai kurie maisto produktai praranda savo
skonj ir tekstarg. Todél, norint uztikrinti geriausig kokybe, verta patikrinti, kiek
laiko galima Saldyti vieng ar kitg produkta.

Sekite ka iSmetate

ISmesti pinigus néra prasminga. Taciau, iSmesdami maista,
butent tai ir darome! Naudokités programéle, kad
galétumeéte stebéti, kiek kainuoja jusy iSmestas maistas,
arba sudarykite savo asmeninj visy per ménesj iSmesty
maisto produkty sarasa. Stebéjimas, kiek visko
iS8vaistome, atveria akis! ,Nowaste®, ,nosh“ ir ,Kitche" -
puikios programélés, leidziancios kontroliuoti pirkinius,
galiojimo terminus ir Saldytuvo bei lentyny turinj.
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ISméginkite saldZiuosius sprendimus

Visiems yra teke krep$yje palikti pernokusj vaisiy.
Puikus badas panaudoti Siek tiek pernokusius
vaisius ir darzoves yra kepiniai. Pagalvokite apie
banany duona, cukinijy keksiukus, morky keksga ir
obuoliy trupininj pyraga. Pagamine $trudelj i§
liku€iy ne tik palepinsite save, bet ir iSvengsite

s atlieky.

Pagardinkite savo patiekalus

Naudokite likucius kitiems patiekalams
pagardinti. Papildykite ,,Ristorante” pica
papildomais maisto likuciy priedais, pavyzdziui,
darzovémis, mésa ar sariais, kuriuos turite po
ranka. Taip pat galite iSmokti nesudétingy
naminio konservavimo bady, pavyzdziui,
marinuoti, virti uogiene ir dziovinti gabalélius
orkaitéje.

ISvirkite socia sriuba

Gsy darzZoviy stalcius pilnas riekuciy ir
- ¢ galiuky? Apkepinkite juos ir sumaise su
Zolelémis bei prieskoniais pasigaminkite
soCia, aromatingg sriubg. Tai paprastas ir
skanus budas kuo geriau panaudoti tai, kg
turite.




Laikykite sumaniai

Tinkamai laikydami maisto produktus galite gerokai pailginti jy
galiojimo laika. Duona yra vienas i§ dazniausiai §vaistomy maisto
produkty. Kad duonos kepalas kuo geriau i$silaikyty, jj reikéty laikyti
kambario temperatiroje, sandariame mai$elyje arba duonos dézutéje, o
Saldymo kameroje jj galima iSlaikyti net iki SeSiy ménesiy! Saugodami
vaisius ir darzoves atkreipkite démesj j tai, kokiy rasiy vaisius ir
darzZoves laikote greta. Kai kurie vaisiai i§skiria etileno dujas, kurios
gali pagreitinti Salia esan¢iy produkty nokimo procesa. Etileng
gaminancius obuolius, prinokusius bananus ir pomidorus laikykite
atokiau nuo etilenui jautriy Svieziy uogy.

Dalinkites arba aukokite

Dosnumas apsimoka visiems - naudingas aplinkai,
padeda stokojantiems, o ir pats jausmas daryti kazka
gero yra malonus! Jei turite maisto pertekliy,
apsvarstykite galimybe pasidalyti juo su kaimynais,
draugais ir Seima arba paaukoti vietos organizacijai.
Tai ne tik padeda sumazinti atlieky, bet ir remia jusy
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Ypatingesnis patarimas, kaip iSvengti maisto §vaistymo -
surengti dalijimosi vakarélj. Tai fantastiskas budas panaudoti
maisto likucius ir sukurti skaniy patiekaly pagal Siame
lankstinuke esancius receptus. Pasikvieskite draugy ir
paraginkite juos atsinesti savo maisto likuciy. Kartu galésite
mégautis jvairiais patiekalais ir uztikrinti, kad niekas nebuty
iSmesta. Ne tik sumazinsite maisto atlieky, bet ir puikiai
, praleisite laika dalydamiesi ir mégaudamiesi vieni kity

kulinariniais Sedevrais.




Vakarykscius likucius paverskite skaniu Siandienos
patiekalu.



Pyragui:

150 g pyrago likuciy

100 g paprasty kvietiniy
milty

3 Sauksteliai ,,Dr. Oetker*
kepimo milteliy

25 g kakavos milteliy
kepiniams

125 g cukraus

1 pak. ,,Dr. Oetker* vanilinio
cukraus

1 Ziupsnelis druskos

200 g minksto sviesto arba
margarino

4 vidutinio dydzio
kiauSiniai

4 Saukstai pieno

100 g tarkuoto juodojo
Sokolado

125 g ,,Dr. Oetker” okolado
glajaus

1.Pasiruosimas:

Kepimo formg istepkite riebalais ir pabarstykite miltais. Pyrago liku¢ius susmulkinkite
rankomis. Atidékite 1 valgomajj Sauksta trupiniy papuosimui. |kaitinkite orkaite iki 180
°C /160 °C (su oro cirkuliacijos funkcija) / dujinés orkaités valdymo rankenélés 4
padétis.

2.Teslos paruoSimas:

Dubenyje sumaisykite miltus, kepimo miltelius, kakava ir trupinius. Sudékite likusius
ingredientus, i§skyrus tarkuota Sokolada. Trumpai maisykite maziausiu greiciu,
paskui 2 min. dideliu greiciu iki vientisos masés. Greitai jmaisykite j misinj tarkuota
Sokolada.

3.Kepimas:

Supilkite teslg j paruodta kepimo formg ir ilyginkite pavirsiy. Padékite kepinj orkaités
apatinio tre¢dalio lygmenyje. Kepkite 60 minuciy. Palikite pyraga atvésti skardoje 10
minuciy. I8imkite ir visiskai atvésinkite ant groteliy.

4.Papuosimas:
I8tirpinkite Sokoladinj glajuy, uzpilkite jj ant pyrago ir papuoskite atidétais trupiniais.

Vietoje glajaus galite naudoti jvairius Sokolado
likuéius. Tereikia surinkti apie 125 g, istirpinti ir
uzpilti ant pyrago.
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Atraskite jprasty ingredienty naujuosius skonius.



Karamelei: 1.Pasiruosimas:

2 (ekologisky) banany

Zievelés

250 ml vandens

130 g cukraus pudros

2 pak. ,Dr. Oetker* vanilinio ~ 2.Paruosimas:

cukraus Puode uzkaitinkite 100 ml vandens ir cukry. Palikite virti 5-6 minutes, retkarciais
pamaisydami. Kai cukrus virs sirupu, sudékite banany Zieveliy tyre. Toliau
maisykite, kol sutirstés. Supilstykite j stiklainius ir palikite atvésti.

Nuplaukite ir supjaustykite banany Zieveles gabaliukais. Puode uzvirinkite 150 ml
vandens ir 15 minuciy virkite Zieveles ant vidutinés kaitros. Sutrinkite trintuvu ir
perkoskite per smulky sietel].

Recepto rekomendacija:
Norédami pagaminti gardy ir sveikg
skanéstg, pagaminkite kreminius
bananinius ledus i§ gabaléliais uzsaldyty
pernokusiy banany. Si karamelé yra puikus
uzpilas!






