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Podle odhadl FAO (Organizace pro vyzivu a zemédélstvi OSN) se na celém
svété ro¢né vyhodi az jedna tretina, tj. zhruba 1,3 miliardy tun vSech
vyprodukovanych potravin. Potravinami se plytva v pribéhu celého obdobi
vyroby, od pocatecni zemédélské produkce az po konecnou spotrfebu v
domacnostech. V zemich se stfednimi a vysokymi prijmy je plytvani vyraznéjsi,
a Casto se vyhazuji i takové potraviny, které jsou pro konzumaci stale vhodné.
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V Ceské republice kazdy z nas ro¢né vyhodi pfiblizné 57 kg jidla. To v celkovém
pocCtu Cini zhruba 605 500 tun potravinového odpadu za rok. | kdyz na tom
zdaleka nejsme v porovnani s ostatnimi zemémi EU (prdmeér ¢ini 170 kg na
osobu) nejhlre, stale je co zlepSovat.



Zkuste o tom premyslet treba uz pfi planovani rodinného jidelnicku. Existuje
hned nékolik zpusobu, jak muzeme pomoci snizit plytvani potravinami
a zit udrzitelnéji.

1. Planujte dopredu

At uz pripravujete vyzivna jidla na tyden nebo chystate menu na pfisti vecirek,
planovani dopredu je skvély zplsob, jak zajistit, Ze pripravite jen to, co mizete
snist. A nenaservirujete svym hostdim zbytec¢né vice, nez mohou zkonzumovat.
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2. Zvazte vareni z udrzitelnéjsich surovin

Lidé se priklangji k rostlinné stravé z rliznych dlvodd, véetné zdravotnich
problém, hubnuti nebo obav o zivotni prostredi. Pro ty, ktefi teprve zacinaji
experimentovat, mlze byt nejlepsi variantou flexitarianska strava, kterd je
primarné zalozena na rostlinnych produktech, ale nevyhyba se ani mlé¢nym
vyrobklm, vejcim a ob¢asnému zarazeni masa Ci ryb.

= Je to skvély zplsob, jak udrzet zdravy a vyvazeny jidelnicek a zaroven
pomoci chranit zivotni prostredi tak, ze dojde k omezeni energii a zdrojl
pouzivanych k vyrobé produktd zivoc¢isného plvodu.
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3. Nandavejte jidlo primo v kuchyni

Zvazte porcovani jidla v
kuchyni. Servirovani jidla u
stolu umoznuje kazdému,

Q " aby si nandal jidlo sdm, coz
N "3 > ) neni nejlepsi napad, pokud

.. se snazite kontrolovat
R o L porce. Pfi servirovani na

stole je priliS snadné pridat
si ,pouze jednu dalsi Izici“.

> Jeden z nejvétsich zdrojl plytvani potravinami pochazi z jidla ponechaného
na talifi, které pak vétsinou konci v kosi.

4. Pouzivejte i potraviny, kterym brzy konci
doba trvanlivosti
Existuje mnoho zpUsobl, jak z brzy prochdazejicich potravin vytézit maximum.

Kdyz jsou rajCata pfriliS mékka na to, abyste je mohli nakrajet do salatu, zvazte
jejich zpracovani na domaci raj¢atovou omacku. Doprejte nahnédlym banandm



druhy zivot tim, Ze je oloupete a uchovate v mrazaku jako zdravou prisadu do
smoothie. Polévky a dusSend jidla umoznuji zpracovat celou radu rdznych
ingredienci, které nejsou zcela Cerstvé.

5. Darujte potraviny tém, kteri to potrebuji

Zamyslete se nad tim, zda
vsechny potraviny, které
mate doma v zasobé,
opravdu spotrebujete.
Nezapominejte, ze mate
moznost darovat
trvanlivé potraviny
mistnim potravinovym
bankam. Skrze né se
potraviny dostavaji k lidem
Vv nouzi, predevsim
seniordm, rodindm s détmi, matkam samozivitelkdm a lidem bez domova.

v/v

,AZ budete pristé Cistit lednicku, mrazak nebo spiz, vénujte pozornost
tomu, co jste vyhodili, a snazte se v budoucnu omezit plytvani témito
potravinami,” vybizi specialistka na vyzivu Susan Bowerman.
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