Nesvaistyti maisto gali ir tu!
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Ar zinote, jog mes iSSvaistome labai didele dalj — net trecdalj —
viso pasaulyje pagaminto maisto produkty?
Kiekvienas lietuvis kasmet iSmeta apie 60 kg maisto!

Tai yra didziule problema, nes mes kartu iSSvaistome ir visus
ISteklius, kuriuos panaudojome maisto gamyboje.
Maistui gaminti naudojame zeme, vandenj, Zmoniy darba ir

energija.
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Pavyzdziui, jisy sumustinyje esanti duonos riekele yra pagaminta is
milty.
Miltai pagaminti IS rugiy, kuriuos tkininkai augina laukuose.
Rugiams uzauginti reikia;;

e ZEMes,

e vandens Ir

e darbo.
Kad pagaminti viena kepala duonos, reikia sunaudoti 1000 litry
vandens.

Tali tikral daug!
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Kail iSmetame maista, jis plva, o pavant issiskiria dujos, vadinamos

metanu. Metano dujos didina Silthamio efekta, taip mes prisidedame

prie klimato atsilimo. Daugiausia maisto atlieky susidaro misy visy
namuose, todel mes galime tai pakeisti patys! Ar norite prie to prisideti
Ir jJis? Suzinokite maisto iSsaugojimo ir platesnio panaudojimo budus,
kuriuos galesite pritaikyti savo hamuose. Mes atskleisime keleta triuky!
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Uzkandziavimas.
e Stenkites dienos eigoje kuo reCiau uzkandziauti, kad piety ar vakarienes
metu jaustumeteés alkani ir nereikéety iSmesti nesuvalgyty maisto likuciy.

e Valgio metu jsidekite tik tiek maisto j lekste, kiek tikrai galesite suvalgyti.
Juk suvalge maista, esantj leksteje, galesite jsideti daugiau, jeigu dar
jausites alkani

e Valgiui gaminti pirmiausia naudokite tuos produktus, kurie jau matote, jog
tuoj gali sugesti.

o Kavineje paprasykite sudeti nesuvalgyta maista nestis | namus, juk galesite

suvalgyti veliau. '
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Dalinkites. Jeigu turite uzkandziy dezuteje du sumustinius, o vieno Is
ju nebenorite suvalgyti — pasiilykite draugui. Juk tai Zymiai geriau,
negu nesuvalgyti visal ir iSmesti.
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Maisto likucius galima panaudoti gaminant kitus patiekalus.
Pavyzdziui, nepanaudota kotletams greitai gendantj mesos farsg
galima pakepti su makaronais ar ryziais, o suvalgyti pasisildzius

veliau. Likusius gerail nuplautus morky, saliery, svoguny galiukus
galima laikyti Saldiklyje ir veliau issivirti darzoviy sultinj.




Trasos augalams

Maisto likuCius galima naudoti augaly trasai. Jeigu
turite salygas, galite naturalias trgsas gaminti
patys su Seima savo kieme ar sode. Taip pat, galite
nuvezti surinktus maisto likuCius pazjstamam
darzininkui ar giminaiciul, turinCiam soda.
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Apsipirkimas

e Pries eidami j parduotuve, kartu su seima patikrinkite, kokiy maisto produkty tikrai
namuose traksta. Sudarykite reikiamy prekiy sarasa.

 Ne eikite | parduotuve alkani, nes tuomet noresite visko daugiau, negu is tiesy reikia.

e Ar zinote, jog dauguma vaisiy ir darzoviy parduotuvése iSmetami tik todel, kad jy
forma nepatiko pirkejams ir jy tiesiog niekas nenupirko?

e Taip pat, kasdien iSmetama tonos nenupirkty banany, nes zmoneés perka tik kekése
esancius Siuos vaisius.
Tokie vaisial ir darzoves yra skanis ir sveiki!

 Nepatinkanciy formy darzoves galima panaudoti sriuboms ir troskiniams virti, o
vaisius suplakite | sveikatai palanky kokteilj.




Maisto produkty galiojimo pratesimas.

 Daug maisto produkty greit genda: duona, bandeles gali per kelias dienas
supelyti, vaisiai, darzoves supuva, Zzalumynai nuvysta ir pagelsta.

« Duong, batong, bandeles galima laikyti Saldytuve ir taip ilgiau apsaugoti nuo
pelésio. Dar ilgiau duonos gaminiai issilaiko saldymo kameroje — tereikia istraukti
kepinj pries vartojima iS Saldymo kameros ir po keliolikos minuciy jis bus
atitirpes ir galesite valgyti.

« Zalumynus, kuriy tikrai nespéjate suvartoti, smulkiai supjaustykite ir laikykite
indelyje saldymo kameroje - gaminant patiekalus jie bus kvapnus ir skanus.

o | Saldymo kamera jdekite besibaigianc€io galiojimo varske, kuria veliau galima
panaudoti kepant skany pyraga ar varsketukus!

e Avokadus galima laikyti Saldytuve, taip jie genda lécCiau. i ~ Eﬂ



Dabar tikrai zinote, kaip nesvaistyti maisto
produkty ir prisideti prie teigiamy pasaulio
pokycCiy!




