Dobry nawyk — nie marnuj zywnosci

Kazdy czas jest dobry na nauke nawykow, ktore przystuzg sie nie tylko
naszemu zdrowiu ale takze kondycji planety, na ktorej Zyjemy. To stwierdzenie,
zwlaszcza w aspekcie zdrowia, nabiera szczegdlnego znaczenia teraz, kiedy
z powodu pandemii koronawirusa, musimy zachowywac szczegolne Srodki
ostroznosci. Przestrzeganie zasad higieny i ograniczanie bezposrednich kontaktow
z innymi osobami przyczynia sie m.in. do tego, ze w bardzo Swiadomy i przemyslany
Sposob powinnismy robi¢ zakupy, a potem odpowiednio przechowywac zywnosc¢
w warunkach  domowych. Dzieki temu wptywamy na walory zdrowotne
i bezpieczenstwo zakupionej zywnosci, a takze ograniczamy jej marnowanie, co jest
dobre nie tylko dla zdrowia, naszej planety ale i naszej kieszeni.

Planowanie i zakupy

W dobie koronawirusa i konieczno$ci ograniczenia bezposredniego kontaktu
z innymi ludzmi warto rzadziej odwiedza¢ sklepy (nawet spozywcze), a czas
poswigcony na zakupy skroci¢ do niezbednego minimum. W sprawnym zrobieniu
zakupow pomocne bedzie planowanie i przygotowanie listy produktéw do kupienia.
Przed jej przygotowaniem warto zrobic przeglad szafek i sprawdzi¢ daty przydatnosci
produktow do spozycia co pozwoli okreslic czego naprawde potrzebujemy. Warto
rowniez przemysle¢c menu na najblizszych kilka dni dzieki czemu unikniemy
kupowania produktow, na ktorych wykorzystanie nie bedziemy mieli pomystu.

| Odpowiednie przechowywanie

Przy rzadszych zakupach zrobienie podstawowych zapasow jest jak
najbardziej uzasadnione. Istotne jest ich odpowiednie przechowywanie



i gospodarowanie nimi. Wiele produktow mozemy przechowywac¢ w temperaturze
pokojowej np. pieczywo, kasze, magki, makarony, cukier, oliwa, oleje, niektore
koncentraty, napoje. Cze$¢ wymaga jednak przechowywania w warunkach
chtodniczych, a ich odpowiednie rozmieszczenie w lodowce przystuzy sie ich lepszej
trwatoSci, jakosSci zdrowotnej i organoleptycznej (smak, zapach, barwa). Generalnie
mozemy przyjgc, ze:

« szuflady na dole lodéwki to dobre miejsce do przechowywania warzyw
i owocow — pamietajmy jednak, ze nie wszystkie wymagajg nizszej temperatury
do odpowiedniego przechowywania;

o dolna potka nad szufladami bedzie odpowiednia do przechowywania $wiezego
miesa i ryb;

o Srodkowe potki sprawdzg sie w przypadku produktoéw i napojéw mlecznych,
ttuszczoéw, konserw, wedlin, satatek czy surowek;

e gorna potka bedzie dobra dla dzeméw i powidet, warzyw w stoikach, gotowych
potraw np. zup

o potki na wewnetrznej stronie drzwi lodowki — tu mozemy przechowywac np.
napoje, chrzan, soki w kartonach (po otwarciu), jaja czy butelki z sosami np.
ketchupem, musztardg;

e w zamrazalniku przechowujemy mrozonki, a takze mieso, ryby, gotowe
potrawy, ktore chcemy przechowac dtuzej niz kilka dni.

Mimo tych ogodlnych zasad warto zapoznac sie z instrukcjg producenta
naszego urzgdzenia chtodniczego, gdyz rozktad temperatur jest zalezny od typu
urzgdzenia.

Zarowno w przypadku produktow przechowywanych w loddéwce jak i szafkach
kuchennych pamietajmy tez o zasadzie ,,pierwsze przyszfo — pierwsze wychodzi”.
Pozwoli to unikngc¢ ,przegapienia” terminu waznosci produktu, przygotowanie listy
produktéw do zakupu, ktérych rzeczywisScie potrzebujemy i zmniejszy ryzyko
wyrzucania ZywnosSci.

: Tworcze gotowanie

W zwigzku z zaleceniami dotyczgcymi profilaktyki zakazen koronawirusem
wiele 0sOb spedza wiecej czasu w domu. Mozna wiec wykorzystac ten okres
na eksperymenty w kuchni, takze takie dzieki, ktbrym ograniczymy wyrzucanie,
marnowanie zywnosci. Warto uruchomi¢ swojg wyobraznie, by wykorzystac to co juz
mamy w kuchennych szafkach i lodéwce. Kto wie, moze dzieki temu powstanie
nowy, rodzinny przepis na pyszne i zdrowe danie?
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