


Mazas darbibas var radit lielas parmainas. Masu uzdevums ir samazinat partikas
atkritumus, kur vien iespéjams. Neatkarigi no ta, vai jisu maizes klaips ir nedaudz
novecojis vai darzeni zaudé savu kraukskigumu, iztéles dzirksts var palidzét izcelt to
lielisko garsu! St rokasgramata palidzés jums samazinat partikas izskérdésanu, atklat
Jjaunas izgudrojuma receptes, lai planotu uz priekSu un iepirktos ilgtspejigak.

Kas jums nodereés?

Par partikas neizskérdésanu
11 padomi un ieteikumi par

partikas neiz§kérdesanu

2 partikas neiz8kerdesanas idejas
receptém
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Partikas atkritumi: kapéc tas ir

svarigi?

Kad laba partika paliek neapésta un tiek
izmesta, ta klust par partikas atkritumiem.
Tas rada aptuveni 8% no globalajam
siltumnicefekta gazu emisijam. Nevajadzigi
partikas atkritumi var rasties
parpirk$anas, nepareizas uzglabasanas vai
vienkarsi parak daudz gatavo$anas dél.
Iz8kérdejot partiku, més zaudejam
barojoSas maltites, térejam partikas
razo$anai izmantotos resursus (pieméram, SEG emisiju rada partikas
energiju un tdeni) un veicinam SEG
izdalisanos, kad partika sadalas poligonos.

atkritumi
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Kapéc laba partika tiek izSkiesta?
No saimniecibas lidz galdam atkritumi
notiek katra partikas celojuma posma:

o Lauku saimnieciba: razas var atstat
nenovaktas, jo tiek saraZzots parak
daudz vai tie neizskatas perfekti.

o Ripnicas: apstrades laika dazi partikas
produkti var nenonakt pie
mazumtirgotajiem izméra vai izskata
del.

» Veikalos: lielveikalos dazkart tiek
izmests édiens, kura deriguma termins
ir tuvu vai pagéajis — pat ja to joprojam
var eést.

e Musu majas: 60% partikas atkritumu
notiek majas. Més visi laiku pa laikam
péerkam vairdk nekd nepiecieSams,
aizmirstot, kas atrodas ledusskapi, vai
gatavojam vairak, neka spejam apest.

-

no visas pasaulé sarazotas
partikas tiek iz8kiesti



Lai gan partikas iz§kérdésana notiek visa
musu nozaré, més esam apnémusies kaut
ko mainit! Pamatojoties uz masu
llgtspejas hartas merkiem, masu mérkis
ir samazinat partikas atkritumu
daudzumu, kas rodas musu razo$ana un
noliktavas, veicot:

<

Masu apnems$anas ir Iidz 2025.
gadam samazinat partikas
atkritumus par 25%

musu procesu pilnveidoSana, lai
samazinatu atkritumu daudzumu.

musu krajumu parvaldibas uzlabo$ana,
lai izvairitos no parprodukcijas.

sadarbojoties ar Too Good To Go, lai
piedavatu pateretajiem piekluvi labai

partikai. @
> &

sadarbojoties ar labdaribas °c°°°«°
organizacijam, lai atdotu partikas
parpalikumus.

Saja celvedi ieklautas receptes ir
izveidotas, sadarbojoties ar uznémumu
Too Good To Go.



11 PADOMi UN TRIKi

DPartibas atlritumiem

Vai esat gatavs radit magiju virtuvé? Més esam Seit, lai palidzétu ar padomiem un
trikiem, lai jasu ediens butu pasakaini svaigs, izstradatu radoSus maltiSu planus un
parverstu parpalikumus gardos atklajumos.

lepércieties gudri
Dazadas darbibas, ko varat veikt, lai samazinatu
atkritumu daudzumu majas, ir izvairities no parak lielas
pirk8anas, neiepérkaties izsalcis un koncentréjoties uz to, kas
jums nepiecieSams. Ka jauka blakusparadiba tas arf ietaupa
naudu un ierobezo impulsa pirkumus. Varat ari planot savas
nedélas edienreizes, pierakstot, cik daudz jums ir nepiecieSams
gatavot, kam un nepiecieS§amas sastavdalas. Pirms dodaties
uz partikas precu veikalu, veltiet dazas minutes, lai
parbauditu, kas jums jau ir majas, un
izveidojiet iepirkumu sarakstu, pamatojoties
uz to, kas jums patie§am
nepiecieSams.

Ka zinat, ka édiens tie§am nav derigs lieto$anai?
‘Izlietot 'dz’ datums norada, ka produkts vairs nav dross
lietoSanai uztura. Jums butu jaizlieto Sie produkti pirms

noradita datuma. ‘leteicams I1dz’ datums, savukart,
vienkarsi norada laiku, kad produkts ir sava augstakaja
kvalitate - tam nav saistiba ar drosibu lietoSanai uztura!
Daudzi produkti joprojam ir derigi ari péc deriguma
termina beigam, tapéc izmantojiet redzes, smarzas
un garsas sajutas, lai parbauditu, vai jusu
édiens joprojam ir derigs éSanai.




Izpetiet receptes tieSsaiste
Vai nezinat, ko darit ar nejausi izvélétu partikas
produktu klastu jasu ledusskapi? Dr. Oetker |
piedava dazadas garsigas receptes, lai palidzétu ! -
jums maksimali izmantot savas sastavdalas.
Apskatiet dazas no misu iecienitdkajam receptém
$aja rokasgramata vai vienkarsi meklgjiet
“partikas atkritumu receptes” musu vietné,
lai iegtu vairak ideju. lespéjams,
atradisi jaunu iecienttako
édienu!

Sasaldejiet svaigumam

Saglabajiet savu partiku saldétava ménesiem svaigu! Ja jums ir parpalikumi
vai sastavdalas, kas tuvojas deriguma termina beigam, ievietojiet tas
saldetava. Sasaldésana pagarina daudzu partikas produktu kalpo$anas laiku,
laujot tos baudit vélak, neriskéjot sabojaties. Jis varat sasaldét dazadus
partikas produktus, sakot no darzeniem, svaigas galas un zivim lidz pat
smatijiem un jogurtam. Spinati, brokoli, zalas pupinas, spargeli un riekstu
kirbis ir saldétavai draudzigi darzeni. No otras puses, salati ar augstu tdens
saturu, pieméram, gurki, kaposti un salati, médz klat slapji. Tas pats attiecas
uz augliem - lai gan augli ar augstu adens daudzumu, pieméram, arbazi, aboli
un bumbieri, saldétava biezi klast mikstaki, ogas, ananasi un banani sasalst
skaisti. Viens no labakajiem veidiem, ka sekot I1dzi saldétajiem partikas
produktiem, ir uz iepakojuma markeét, kas tas ir, un datumu, kad to gatavojat
vai sasaldgjat. Lai gan teorétiski sasaldéSana var pagarinat produkta
glabasanas laiku uz nenoteiktu laiku, dazi partikas produkti laika gaita zaudé
garsu un tekstaru. Tapéc vislabak ir parbaudit, cik ilgi jas varat glabat
saldetu katru vienumu, lai nodrosinatu vislabako kvalitati.
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Seko lidzi atkritumu daudzumam
Naudas izme$anai nav jégas. Bet, kad més
iz8kérdéjam partiku, mes to daram! Izmantojiet
lietotni, lai izsekotu partikas atkritumu izmaksam
vai izveidojiet savu ikméne$a sarakstu ar visu
izmesto partiku. Atveriet acis, lai redzétu, cik daudz

tiek izteréts! NowWaste, nosh un Kitche ir lieliskas
lietotnes, lai sekotu lidzi pirkumiem, deriguma
terminiem un ledusskapja un
skapju saturam.
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Izméginiet saldus risinajumus
Més visi esam vainigi, ka laiku pa laikam atstajam
pargatavoties produktus auglu groza. Cep$ana ir
fantastisks veids, ka izlietot auglus un darzenus,
kas ir nedaudz parsniegusi savu izcilibu.
Padomajiet par bananu maizi, kabacu

smalkmaizitém, burkanu kidku un abolu drupacu
kaku. Parvérsot l0znus par stradeli, jas varat
palutinat sevi, vienlaikus
. noverst atkritumu
rasanos.

Paceliet savas
maltites augstaka limeni
Izmantojiet atlikusas sastavdalas, lai citiem
édieniem pieskirtu gar8u. Lai iztérétu édiena
parpalikumus, papildiniet savu Ristorante picu
ar papildu piedevam, pieméram, darzeniem,
galu vai sieriem. Varat ari apgut dazas
vienkarsas konservéSanas metodes,
pieméram, marinésanu, ievarijuma
gatavo8anu un zavésanu
cepeskrasni.

| Pagatavojiet satigu zupu
; Vai jums ir pilna darzenu
" Vatvilktne ar atlikumiem un galiem?
~ Cepiet tos un sajauciet ar daziem
garsaugiem un garsvielam, lai
izveidotu satigu, garsigu zupu. Tas ir
vienkarss un garsigs veids, ka
maksimali izmantot to, kas
jumsir.




Glabajiet gudri

Pareizi uzglabajot partiku, jus varat ievérojami palielinat tas
glabasanas laiku. Maize ir viens no visbiezak iz§kérdétajiem
édieniem. Lai maksimali izmantotu maizes klaipu, tas jauzglaba
istabas temperatira, hermétiska maisina vai maizes kasté - to
var uzglabat ari saldétava lidz seSiem ménesSiem! Uzglabajot
uglus un darzenus, pievérsiet uzmanibu tam, kadus veidus turat
blakus. Dazi augli izdala etilena gazi, kas var paatrinat blakus
eso$o produktu nogatavo$anas procesu. Neturiet etiléenu
razojoSos abolus, nogatavojusos bananus un tomatus no
svaigam ogam, kas ir jutigas pret etilénu.

Dalies vai ziedo

ZiedoSana ir abpuséji izdeviga - ta palidz videi, sniedz
labumu tiem, kam ta nepiecieS§ama, un ir lieliski, ja dara
kaut ko labu! Ja jums ir papildu édiens, apsveriet iespéju
dalities taja ar kaiminu, draugiem un gimeni vai ziedot
vietéjai labdaribas organizacijai. Tas ne tikai palidz

samazinat atkritumu daudzumu, bet arf
atbalsta jusu kopienu vai sniedz
iespéju dalities ar draugiem
baudisanas mirklr.




Dr.0etker preis
Sarikojiet “daliSanas” balliti
! Ka Tpadu padomu, lai izvairitos no partikas
iz8kéerdésanas, apsveriet iespéju rikot “dalisanas” balliti.
Tas ir fantastisks veids, ka izlietot parpalikumus un
izveidot gardus édienus no $aja bukleta ieklautajam
receptém. Uzaiciniet draugus un mudiniet vinus nemt lidzi
savas parpaliku$as sastavdalas. Kopa jus varat baudit
dazadas maltites, vienlaikus nodrosinot, ka nekas
, nenonaks atkritumos. Jus ne tikai samazinasit partikas
iz8kerdésanu, bet ari lieliski pavadisit
laiku, daloties un baudot viens
otra kulinarijas darbus.




Parvertiet vakardienas parpalikumus
Sodienas garda karuma.



Maizes formai
(25 x 11 cm):

Nedaudz taukvielu
Nedaudz balto miltu

Kukai:

150g kukas parpalikumu
100g balto miltu

3 edamkarotes Dr. Oetker
cep$anas pulveris

25¢ Dr. Oetker kakao pulvera
cepSanai

125g cukurs

1iepakojums Dr. Oetker
vanilas cukura

1 8kipsnina sals

200g miksta sviesta vai
margarina

4 vidéjas olas

4 édamkarotes piena

100g Dr. Oetker sasmalcinatas

melnas Sokolades
125¢ Dr. Oetker glazira ar
Sokolades garsu

1.Sagatavosana:

letauko un ieber miltus panna. Pari palikuSo kaku sadrupina ar rokam. 1
édamkaroti drupatas atliek dekoréSanai. Uzkarsé cepeskrasni lidz 180°C/ 160°C
ar ventilatoru/ Gaze 4.

2.Mikla:

Sajauc miltus, cepamo pulveri, kakao un sadrupinatos kikas bloda. Pievieno
atlikusas sastavdalas, iznemot sasmalcinato Sokoladi. Visu labi samaisa lidz
viendabigai masai - zemakais miksera iestatfjums un tad 2 min palielinata
atruma. lemaisa sasmalcinato Sokoladi.

3.Cep:
lelejiet miklu sagatavotaja forma un izlidziniet augSpusi. Novietojiet kiku uz

restém cepeskrasns apak$éja tresdala. Cep 60 minutes. Laujiet kakai 10 minates
atplsties panna. Iznemiet un pilniba atdzeséjiet uz rezga.

4.Garne:

Izkausé Sokolades garsas glaziru, parlej ar to kuku un dekoré ar atliktajam
drumstalam.

5 . L . b
Ka alternativu glazirai var izmantot
visu veidu Sokolades parpalikumus.

Vienkarsi savaciet apméram 125 g,
izkauseéjiet un parlejiet kakai.




(2)

Atklajiet jaunas parasto sastavdalu dalas.



Karamelei: 1. SagatavoSana:
2 bananu mizas (Organiska) Nomazgajiet un sagrieziet bananu mizas gabalinos. Katlina uzvara 150ml tdens

250ml adens un vara mizas 15 minates uz vidéjas uguns. Sasmalciniet ar iegremdéjamo
130g padercukurs blenderi un izfiltréjiet caur smalku sietu.

2 iepakojumi Dr. Oetker .

vanilas cukura 2.Pagatavosana:

Panna uzkarsé 100ml Gdens un cukuru 1dz variS$anas temperatarai. Laujiet tai
ievilkties 5-6 minates, laiku pa laikam apmaisot. Pievienojiet bananu mizu biezeni,
tiklidz cukurs klast sirupains. Turpiniet maisit, [idz maisijums sabiezé. Pilda
burkas un lauj atdzist.

Receptes ieteikums:

Lai iegttu garsigu un veseligu naski,
sasaldgjiet bananus sarieztus gabalos, pirm
tie sabojajas, un izmantojiet tos kréemveidiga
bananu saldejuma pagatavosanai. ST karamele bis
ideals papildinajums!







