Ko ar partiku daram majsaimni

Ka varam mazinat partikas izmesanu

lepirksanas Uzglabasana Saldésana Pargalikumu
izmantosana




Atbildigas iepirksanas maksla

lemesli, kapéc Sis padoms radas:

e M@és bieZi iepérkamies steiga, izvélamies partiku spontani un édienkarti neplanojam.
e Meés medzam izvéléties regularas formas auglus un darzenus, kas izskatas skaistaki.
e MB@és nepietiekosi pf@vérsam uzmanibu partikas ekologiskajiem un &tiskajiem aspektiem.

Pirms iepirksanas:

® Saplano edienkarti vairakam dienam uz prieksu.

® lzskati plauktus un ledusskapi, noskaidro, kadi produkti saplanoto eédienu gatavosanai jau ir un kéd%sjéiegédéjas.
® Izveido iepirkumu sarakstu.

lepérkoties:

® Neej iepirkties, ja esiizsalcis.

Pieturies pie izveidota iepirkumu saraksta.

Cik vien iespéjams, izvélies biologiskos un tuvaka valsti audzetus, razotus vai parstradatus produktus.
Jaiespéjams, izvéelies neiesainotus produktus.

leraugot produktus ar pazeminatam cenam, apdoma, vai tie biitu jaiegadajas, ja tie nav iepirkumu saraksta.
legadajies tos tikai tad, ja skaidri zini ka un kad Sos produktus izmantosi.

leraugot neregularas formas auglus vai darzenus, atceries, ka tie ir tik pat garsigi un labi, cik izskatigie.

® Jaiespéjams, izvelies produktus ar Godigas tirdzniecibas (Fair Trade) markéjumu.



Gudras uzglabasanas maksla

lemesli, kapéc Sis padoms radas:

Més neizprotam marke&jumus ar noradi «leteicams [idz» un «lzlietot l1dz».
Més bieZi neuzglabél'gm produktus slégtos traukos, Tpasi ledusskapi.

o— . —

termins garaks, aizmugureé.
lemacies saprast “izlietot lidz” un “ieteicams lidz” norades:
¢ “leteicams lidz” apzimé produkta kvalitati. Pec St datuma produktu ir drosi lietot uztura, bet garsa, tekstara vai
smarza var bt nedaudz mainijusies. ST norade parasti ir plauktos uzglabajamai partikai, kas ir konservéta, kaltéta,
Zaveéta, sasaldéta, un svaigiem augliem un darzeniem.
* “Jzlietot lidz” apzime partikas drosibu. Péc St datuma produktu lietot nevajadzéetu, pat ja ta smarzo vai garso
labi. ST norade ir ledusskapi uzglabajamai partikai, kas viegli bojajas, pieméram, piena produkti, gala, gatavie
salati.
Péc originala iepakojuma atvérsanas produktu no ta iznem un liec slegta trauka plastmasas vai stikla trauka vai ietin
jauna partikas iepakojuma. Uz iepakojuma uzraksti deriguma terminu un tad So produktu ieliec plaukta, ledusskapi
vai saldetava. Pieliec pie ledusskapja kalendaru, lai visi gimenes locekli zinatu, lidz kuram datumam ediens vél ir labs.
Atseviski iepako un uzglaba:

® darzenu, piena un galas produktus;

® jélos produktus (galu, zivis, jaras veltes un olas) un pagatavotos produktus;

® kartupelus, abolus un sipolus.




Pardomatas saldesanas maks

lemesli, kapec Sis padoms radas:

Més nezinam, vai visa veida partika ir piemeérota saldesanai.
Més nezinam, ka sagatavot partiku saldésanai.
Mes nezinam, ka pareizi atkauset sasaldeto partiku.

Sasaldét var ga ndRZJebkuru partiku. Tomér tas kvalitate samazinasies péc 3-12 ménesiem, atka
Saldésanai piemérots iepakojums ir gaisa necaurlaidigi saldéjamie maisini, saldétavas lietojami plastmasas trauki (kas
nesatur BPA), saldéjamais papirs vai folija, jo tie pasarga edienu no izkalSanas, iztecéSanas un sabojasanas.
Uzturi saldétava -18°C vai zemaku temperaturu. Pilna saldétava ir ekonomiskaka, jo aukstajam gaisa v daudz
jacirkule, tapéec vajag mazak elektribas. Lai mazinatu brivo telpu, liec saldetava lidz pusei pilditas plastmasas pudeles.
Saldésanas termini biezak saldétajiem produktiem:

® Sviestu un margarinu var uzglabat sasaldétu 3 ménesus.
Rivétu sieru var sasaldét Iidz 4 ménesiem un izmantot uzreiz péc iznemsanas no saldétavas.
Maizi var sasaldét [1dz 3 ménesSiem. Sagrieztu maizi var grauzdét vél neatkausétu.
Pienu var sasaldét 1 ménesi. Tas jaatkausé ledusskapt un labi jasakrata pirms lietoSanas.
Pagatavotu un €sanai gatavu partiku — zupas, sautéjumus, pastu, risus, u.c., - ne ilgak par 3 ménesiem.
Pagatavotus galas produktus — desas, cepesus, kotletes, u.c., - ne ilgak par 1 — 6 ménesiem.
Pirms saldesanas eédienu atdzese, dali porcijas, iepildi saldesanas iepakojuma, pirms ta aizversanas izspied no ta gaisu.
Uz iepakojuma uzraksti vai tam uzlimé noradi ar uzglabasanas datumu «Uzglabat lidz...».
Lai atkausétu partiku, parliec to no saldétavas uz nakti ledusskap. Ja steidzies, iepakojumu ieliec auksta tGdentizlietné
aluminija trauka, jo aluminijs labi vada siltumu, tas atkausés atri un vienmerigi. Mikrovilnu krasns uzsilda edienu
nevienmerigi un izveido “karstos” un “aukstos” laukumus, kur var izdzivot mikrobi.
Nesalde atkauseto partiku atkartoti.




Parpalikumu izmantosanas

lemesli, kapéc sis padoms radas:

Meés visbiezak izSkieZam darzenus, aug|us, maizi un gatavo édienu.
Meés baidamies iz&antot partikas parpalikumus, jo raizéjamies, ka tie var apdraudéet veselibu.
Més nezinam, ka uzglabat vai izlietot édienu parpalikumus.

Atsvaidzini savitusos darzenus, pirms lietoSanas uz dazam stundam tos paturot auksta tdent.

lzmanto svaigo darzenu parpalikumus - savac tos aizveramajos saldéSanas maisinos vai saldetavas traukos. Kad
maisins ir pilns, izmanto ta saturu, lai pagatavotu darzenu buljonu, ko var atkal sasaldét un uzglabat saldetava.
Izmanto pagatavoto darzenu parpalikumus zupas, sautéjumos, pudinos, salatos, sacepumos.

lzmanto pari palikusos graudaugu edienus - risus vai biezputras ka pankiku vai kéksinu sastavdalu. Pameklé
aizraujosas receptes internetal!

Pagatavoto édienu parpalikumus nevis izmet vai uzglaba bloda ledusskapja dziluma, bet sasaldé. Sadali edienu
parpalikumu porcijas, katru porciju ievieto atseviska maisina vai trauka. Atstaj atdzist, pieliec etiketi un sasaldé.
Tev bus gatavs majas pagatavots ediens tam reizem, kad nav laika gatavot.

Izglab maizi no sakalsanas - maizi var uzglabat saldetava. Ja maize jau ir sakaltusi, to var atsvaidzinat, izmércejot
udent un uzkarséjot cepeskrasnivideja temperatira. No sakaltuSas maizes pagatavot ari rivmaizi, zupu, pudinu,
pildijumus, biezinatajus, grauzdinus un daudz ko citu, un uzglabat tos saldetava.



