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FLOSZO

Szeretettel nydjtjuk at az Olvasénak ezt a virtualis szakacskéonyvet,
amelyet a hulladékmentes f6zésnek szenteltlink!

Egyre tébbet hallunk az
élelmiszerhulladékok  kérnyezetlnkre
gyakorolt negativ hatasairdl, ezért

elengedhetetlen, hogy keresstk a
megelézés és csdkkentés lehetdségeit.
Szerencsére a sajat konyhank az a
hely, ahol a legnagyobb valtozast
érhetjuk el e téren. Szamtalan madja
van, hogy az élelmiszereket minél
kevesebb pazarlassal haszndljuk fel,
tiszteletben tartva az elbéllitasba
fektetett eréforrasok anyagi és

erkodlcsi értéket.

A kenyér évezredek ota alapvetd
élelmiszerink és az emberek doéntd része
rendszeresen  fogyasztja.  Sajnos a
becslések szerint a vilagszerte eldallitott
kenyér és pékaruk tébb mint egyharmada
kérba vész. E szakacskdonyv ezt a
problémat  prébalja  kezelni.  Olyan
inycsiklando recepteket gyujtdéttink dssze,
amelyekkel masodik esélyt adhatnak a
kenyérnek, igy elkeruljuk, hogy a kukaban
végezze. Ezek a receptek nemcsak
megmutatjak, hogyan hasznosithatjuk a
kenyérmaradékot izletes és taplalo modon,
hanem |6t tesznek a kérnyezetiinknek és a
pénztarcanknak is.

Bizunk benne, hogy a receptek szines
kindlata mind a kezdd, mind a tapasztalt
szakacsokat maradékmentésre inspirélja,
és kezuk alatt a szaraz kenyér kidobas
helyett flszeres kenyérpuding, ropogds
kruton vagy illatos desszert formajaban
szuletik ajja.

Hasznositsa szakacskonyvinket a
hétkéznapokban, amely receptrdl receptre
vezet végig a hulladékmentes életmdd felé
tarté uton! Hasznaljuk ki a kenyérben rejl6
lehetéségeket, teremtsink fenntarthatobb
jévét mindannyiunk szémaral
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TIPPEK AKENYERPAZARLAS
SGELOZESERE

A kenyér vilagszerte az egyik legkedveltebb alapélelmiszer. A pékaruk valtozatos
kinalata iranti allandé kereslet miatt jelentés mennyiség megy veszendébe minden
egyes nap. Csak Eurépaban minden masodpercben koézel 300 szelet kenyér vész
karba. Ez nemcsak a kérnyezetet karositja, de a pénztarcankat sem kiméli. Ebben a
fejezetben o6sszegylijtottiink néhany konnyen alkalmazhaté és hatékony tippet,
amellyel csékkenthetjik a kenyérpazarlast és kihozhatjuk a legtobbet ebbdl az
élelmiszerbdl.

Tervezz elore!
A pazarlas elkertlése érdekében elengedhetetlen az elére tervezés. Mivel a kenyér

romlandd, ajanlatos gyakrabban véasarolni, kisebb mennyiséget. Amig az otthoni
kenyér el nem fogy, ne vasaroljunk frisset.

Vasaroljunk kisebb kiszerelest vagy stisstink kisebb kenyeret!

Ha tdbbszor is azon kapjuk magunkat, hogy csaknem egy fél kenyeret kidobunk,
fontoljuk meg, hogy kisebb kenyeret vésaroljunk vagy stssunk. igy biztosithatjuk, hogy
csak az kerul a kosarunkba, amire szikségunk van. Ezzel csdkkenthetjuk a pazarlas
valésziniségét.

Fagyasszuk le akenyeret!

Az egyik legegyszeribb tartdsitdsi moddszer a kenyérpazarlas elkerUlésére a
fagyasztés. Ha tudjuk, hogy a kenyeret nem fogjuk elfogyasztani teljes egészében
mielétt megromlana, vegyuk fontoléra a fagyasztast. Ezzel megdrizhetjuk a
frissességét akar 6 honapon keresztul. A kenyeret fagyasztas el6tt fel is szeletelhetjuk,
igy lehetéséget teremtunk arra, hogy mindig csak annyit olvasszunk ki, amennyire
éppen szukség van.

Ugyeljtink amegfeleld tarolasra!

Megfelel§ taroldssal megelézhetjuk, hogy a kenyér id6 el6tt kiszéradjon vagy
megpenészedjen. Fontos, hogy ne tegylk a kenyeret a hitébe, mert ott gyorsabban
kiszaradhat. Keruljuk a mianyag zacské hasznélatat is, mivel abban megrekedhet a
nedvesség, igy a kenyér megpenészedhet. A legjobb tarolasi méd, ha pamutkendébe
csomagoljuk, és kenyértartéba helyezzik. A kendd segit felszivni a nedvességet és
megakadalyozza, hogy a kenyér tul gyorsan kiszaradjon. Egy masik lehetdség, hogy a
kenyeret méhviaszba csomagolva taroljuk, amely hosszabb ideig puhan tartja.
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Haszndljuk fel a kenyérmaradékot!

A kenyérvégek és a kenyérhéj is felhaszndlhaté kulénb6zé receptekben.
Kenyérmorzsat vagy krutont készithetlink belélik. Ne dobjuk ki a kenyérmaradékokat,
mert izletesebbé teheti az ételeket és érdekesebbé varazsolja azok texturéjat is.

Hasznaljunk fel a szikkadt kenyeret is!

Ha van szikkadt, széraz kenyerUnk, ne dobjuk ki! Egy kis kreativitassal valtozatos
fogasokat készithetuink beléle. Ujja szulethet kenyérpuding, bundéaskenyér, leves, pizza
vagy akar salata formajdban is. Ehhez rengeteg Otletet adunk ebben a
szakacskdnyvben.

Haszndaljunk a kenyeret stritoanyagkent!

A kenyér remekul alkalmazhaté levesekben, fézelékekben, ragukban, martasokban
suritéanyagként. Egyszerlden csak tépjuk a kenyeret apré darabokra, majd adjuk hozza
az ételhez. A kenyér lebomlik és besuriti a folyadékot, amely gazdag, krémes éallagot
eredményez.

Keészitstink zsemlemorzsat!

Vagjuk a szaraz kenyeret kisebb darabokra. Tegylk egy konyhai robotgépbe vagy
turmixgépbe és pépesitsuk, amig el nem érjuk a kivant &llomanyt. Ha finom
zsemlemorzsat szeretnénk érdemes hosszabb, durva morzsa esetén pedig révidebb
ideig apritani. Taroljuk az elkészllt morzsat légmentesen zar6dé edényben, széraz,
hivos helyen. igy akar egy hénapig is eltarthats. A zsemlemorzsat szamos esetben
felhasznalhatjuk, ilyen példaul a sult, rakott ételekben, tésztaételek feltétjeként,
hdsgombaoécok vagy fasirtok kotéanyagaként valé alkalmazéasa.

Osszuk meg masokkal!

Ha van felesleges kenyerink, amit nem tudunk felhasznalni, ajandékozzuk a
baratainknak vagy szomszédainknak. Emellett érdemes nyitott szemmel jarni a
kérnyékunkén, lehet, hogy van olyan csalad, vagy egyedul €él6 id6sek, akik érémmel
fogadnak ezt a figyelmességet.

Ha a mindennapjainkba be tudjuk épiteni ezeket a praktikakat, nemcsak a
kenyérpazarlast csokkenthetjuk, de kiaknazhatjuk a kenyérben rejl6
lehetéségeket. A mi jelmondatunk az, hogy a maradék nem szemét, hanem
boénusz. Kisérletezziink a konyhaban, f6zziink tébbet, pazaroljunk kevesebbet!


























































