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Anapiténykedéseink koztjolesik ledlni, nyugodtan ennivalamifinomat. Az egyutt eltoltott ido
fenségesebbé teszi ételeinket is. De nem konnyd a haziasszonyok dolga, akiknek pontos
tervezéssel megfeleld6 mennyiségl, mindségu ételt kell vasarolniuk, feltoltenitk a konyhat,
majd elkésziteniiik az ebédet, vacsorat. Ohatatlan, hogy maradjon valami a spajzban, a
hitoben - egy kis joghurt, egy kis felvagott, szaraz kenyér.

A STREFOWA" projektben - nemzetkozi 0sszefogassal- arra vallalkoztunk, hogy egyutt
tegylink azért, hogy csokkenjen az élelmiszerhulladékok mennyisége a teljes élelmiszerlanc
mentén.

E kiadvanyban kis praktikakat, otleteket adunk, hogyan csckkenthet6 otthon a majdnem
kukaba keril6, de még ehetd élelmiszer mennyisége. Kis odafigyeléssel akar U] ételeket
varazsolhatunk a maradékbol.

Fozzink egyutt takarékosabban!




Toltott cukkini

Hozzavalok:

z0ldség maradékok a husleveshol
1 adag maradék rizses hus
lecsé maradek

2dbtojas

1 db nagyobb cukkini
sajt

édes burgonya

flszerek izlés szerint

Elkeszités:

Toltelék 0sszeallitasa: maradékok, tojas, esetleg fliszerek.

A kivajt tokot megtoltjik a toltelékkel. Megszorjuk sajttal, majd kb. fél drara felmelegitett
sltobe tesszik. Fott, kicsit stilt édesburgonyaval talaljuk.
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Uborka leves

Hozzavalok:

Régebbiuborka
Sé

Kapor

Maradék tejfol, natdrjoghurt
vagy kefir

Aproravagott didbél

Elkeszités:
Az uborkat - ha kell kimagozva - apréra vagva, besdzva, kaprozva egy éjszakara a h(tobe
tessziik, majd masnap kerulra a tejfol. Talalasnalapréravagott diobéllel szorjuk meg.




Gyorsan elkészithetd lekvar

Hozzavalok:

e Maradék érett puha gyimolcsok
pl.: barack,
szamoca,
MEIGE!
Cukor, ugyanolyan mennyiségben,
vagy izlés szerint

Elkészités:

Agylimolcsoket és a cukrot egy nagy edénybe

rakjuk. Ovatosan 6sszekavarjuk, majd tlizhelyen felforraljuk.
Akarkenyérre, akar naturjoghurthoz keverve is kivalo.




Piritos olivabogyo krémmel

Hozzavalok:
Maradék halkonzerv-pl.: 2db szardella
Maradék kenyér
100 g olivabogyd

2 gerezd fokhagyma
4 ekolivaola]

Orolt bors
2dbparadicsom
Citrom izlés szerint

Elkeszites:

Az olivabogydt, 0sszenyomott fokhagymat, olivaolajat, szardellat és &rolt borsot simara
keverjik egy talban. Elkészitjik a piritost, amelyet megkentink a mar kész krémmel.
Paradicsommaltalaljuk és citrommal izesithetjik.




Tojasos burgonya kolbasszal

Hozzavalok:

Kb.2-3 maradék fott burgonya
Maradék paraszt/chorizo kolbasz
1 db nagyobbvoroshagyma

1 gerezd fokhagyma
2dbtojas

olivaolaj
petrezselyemzold

Elkeszités:

A hagymat az 6sszenyomott fokhagymaval olajon megdinszteljik. Hozzdadjuk a kolbaszt
majd tovabbi 2-3 percig sutjik. Hozzaadjuk a kockara vagott f6tt burgonyat és 5 percen
keresztll kdzepes langon kevergetjik. Ezutan a tojasokat radtjik a tetejére, majd berakjuk a
180 °C-ra felmelegitett stitébe és 8 percig sutjuk.

Talalasnalsoval, borssalizesitjik ésatetejét megszdrjuk petrezselyemzolddel.




Sonkas-tojasos kenyer

paradicsommal

Hozzavalok:
e 8szeletmaradék kenyér

e Maradék felvagott (sonka, zala, kolbasz, stb.)

e 25gvaj

e Tgerezdfokhagyma

e 12dbérett koktélparadicsom, vagy akar paradicsom szelet
e 500 mltej
e 3dbtojas
50 gsaj

Elkeszites:

Osszekeverjiik a vajat az 6sszenyomott fokhagymaval. Egy kis mennyiséggel kenjiik ki a tepsi
aljat, a tobbit a kenyérszeletekre kenhetjik. A kenyeret atfedésben helyezzik a tepsibe, ra a
sonkat és a paradicsomot. A tejet 0sszekeverjik a tojassal, séval és borssal, majd raontjik a
kenyérre, majd 5 percig allni hagyjuk Tetejére sajtot reszeliink és 35-40 percig sutjuk.
Salatavaltalaljuk.



Spagetti ujragondolva

Hozzavalok:

e 200gfétt maradék spagettitészta
e paradicsomszosz

e 2tojas

e 25gsajt

o 50, 06roltbors

e Tekolivaolaj

vaj

Elkeszités:

Keverjik 0ssze a fott tésztat a paradicsomszdsszal. A tojast, sot, borsot a reszelt sajttal
dolgozzuk 6ssze, majd ezt is keverjik hozza a tésztahoz. Avajat serpenyében felmelegitjik,
majd a kész keveréket belerakjuk. Fakanallal belenyomkodjuk a serpeny6be. Mindkét oldalat
5 percig sutjuk. Koktélparadicsommal, olivabogydval talaljuk.



Mi a kiilonbseg?

.Min6éségmegodrzésiido”:

Ha a csomagolason feltintetett feltételek szerint
taroljuk az élelmiszereket, akkor a .Minéségmegorzési
idén” tul is biztonsagosan fogyaszthatéak azok. Ha
otthonunkban ilyen élelmiszert talalunk mindenképpen
érdemes érzékszerveinkkel megvizsgalni, és ezek
alapjan donteniafelhasznalasardlvagy a kidobasarol.
llyen termékek: liszt, buzadara, kakao, kavé, tészta, rizs,
stb.

.Fogyaszthatosagiido™:

Azon élelmiszerek csoportja, amelyeken a
.Fogyaszthatdosagi id6” van feltlintetve, csak ezen
datumig fogyaszthatéak biztonsdgosan, ha a
csomagolason évo feltételek szerint taroltak azt. A
.Fogyaszthatdsagi id6” leteltével kerilni kell ezen
termékek fogyasztasat.

Illyen termékek pl.: hUsok, huskészitmények,

tejtermékek, stb.



Jo tanacsok!

e Vasaroljlistardl! Azt vedd meg, amire szikséged van!
e Sohanevasarolj éhesen!
e Neddljbeazakcidknak!
e Ellendrizd ah(to hatsd részétis, mivan készleten!
e Elészorazotthonialapanyagokathasznald felaf6zéshez!
e Amegmaradt ételeket, kenyeret fagyaszd le!
e Addigne mosd megagylimolcsot, zoldséget, amig fel nem hasznalod!
e Hasznaljfelminden ételt,amiehetd! Hanem tudod, akkor
- adomanyozd el raszoruldk részére,
- addallatoknak,

- komposztald (pl.: zoldséget, gyimolcsat, tojashéjat, stb.)!

o Készits listat a fagyasztdd, éleskamrad tartalmarol és azok eltarthatosagarol, igy tudni
fogod, hogy mibdl gazdalkodhatsz!

e Ha étteremben eszel, akkor annyit rendelj amennyivel megbirkézol, ha nem tudod
elfogyasztaniakkorvidd haza a maradékot!

e Rendszeresenellendrizd a haztartasodban évd élelmiszerekena . Fogyaszthatdsagiidoket™!
Ha kozeli lejaratut talalsz, akkor a kovetkezo fézésnél probald meg felhasznalni, vagy ha
mégsem tudod elhasznalni, akkor méga ..Fogyaszthatésagiidon” beliil fagyaszd le azt!

e Néhany élelmiszer - mint példaul a chips, keksz vagy mizli - felbontas utan
megereszkedhet. Ha néhany percre a sitébe helyezziik ezeket, akkor Ujbdl ropogdsak

lesznek!



Csirkecomb/
Gomba
Sertéshus/
Marhahus

Csirkemell/
Csirkeszarny
Petrezselyem

Csirkeporkolt
Sajtos tészta

Burgonya

Reszelt sajt
Sargarépa
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Siiritett

paradicsom

Chilis bab

Vorésbab Kukorica

European Union

European Regional
Development Fund

al/ CENTRAL EUROPE

.A PROJEKT az Interreg Central Europe Programbol, az
Eurdpai Regionalis Fejlesztési Alap tdmogatasaval, az Eurdpai Unid
és Magyarorszag tarsfinanszirozasaval valésul meg”




