
SZABAD NEM SZABAD

SZABAD NEM SZABAD

főtt/sült burgonya tojás

alma

kenyérfélék, 
tészták

növényi-, állati 
eredetű zsírok

kis mennyiségű főtt 
hüvelyes növények 
(pl. borsó, bab, 
lencse)

húsok

(sült) szálka nélküli 
hal, halfej

fermentált tejter-
mékek (joghurt, 
kefir)

belsőségek 
(szív, tüdő, vese, 
máj, lép, bendő)

csokoládé tej

leveles zöldségek

makadámdió

nyers sertés és 
vadon élő állatok 
húsa és csontja

gyümölcsök
kivéve: alma

xilit és xilittel édesí-
tett termék

cukorkák

nyers burgonya,
nyers cukkini

chips

szálka nélküli hal főtt répa

alma

cukkini

banán

áfonya

főtt/sült hús

sajt

főtt tojás

kis mennyiségben
csirkemáj

édesség avokádó

xilit

tehéntej

nyers sertés- és 
vadhús

alkohol

koffein

hagyma

fokhagyma

szőlő

Mivel etessük
házi kedvenceinket?
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Összefoglalás
Az előző fejezetekben sok érdekes-
séget megtudhattál az élelmiszer-
hulladékokról, és példákat láthattál 
arra, hogy hogyan tudsz tenni Te is 
az élelmiszerpazarlás visszaszorítá-
sáért. Utolsó lépésként elevenítsük 
fel az egyes fejezetek tanulságait.

Az első fejezetben áttekintettük az 
élelmiszerlánc, fogyaszthatósági idő, 
minőségmegőrzési idő alapfogalmait.  
Ezt követően kitértünk az élelmiszer-
pazarlásra, továbbá az élelmiszerhul-
ladékok három típusára, amelyek kö-
zül az elkerülhető élelmiszerhulladékok 
csoportja a legfontosabb, hiszen ke-
letkezésük ellen Te magad is könnye-
dén tehetsz egy kis odafigyeléssel.

A második fejezetben az élelmi-
szerláncon végighaladva megismer-
kedhettél az élelmiszerhulladékok ke-
letkezésének okaival, mennyiségével, 
illetve a szereplők közötti megoszlá-
sával. Füzetünkben elsősorban a ház-
tartások szerepére koncentráltunk, te-
kintve, hogy otthonainkban keletkezik 
a legnagyobb mennyiség. 
 
A harmadik fejezet hasábjain bemu-
tattuk az élelmiszerpazarlás környezeti 
és gazdasági hatásait, amelyek között 
szó esett az üvegházhatású gázokról, 
és a természeti erőforrások veszélyez-
tetettségéről. 

Röviden beszéltünk a káros hatások 
mérséklését célzó szemléletformáló 

kampányokról, így a Maradék nélkül 
programjáról is olvashattatok.

A negyedik fejezetben olyan tippek-
kel és tanácsokkal szolgáltunk Neked, 
amelyek alkalmazásával Te is tehetsz 
az élelmiszerhulladékok keletkezése 
ellen, sőt segíthetsz szüleidnek elke-
rülni az élelmiszerek felesleges felhal-
mozását. A fejezeten végigérve Te is 
láthattad, hogy már a közös tervezés-
sel és a kérdések átbeszélésével is 
megelőzhető a pazarlás egy része. 

Az ötödik fejezetben arra is kitértünk, 
hogy néhány egyszerű élelmiszerbiz-
tonsági szabály betartásával hogyan 
óvhatod meg a saját, illetve családod 
egészségét az élelmiszer eredetű meg-
betegedésektől mind a vásárlás, mind 
az otthoni ételkészítés során. 

A hatodik fejezettel azokra az ese-
tekre igyekeztünk ötleteket adni, ami-
kor az élelmiszerpazarlás vagy a fe-
lesleg létrejöttének megelőzését már 
nem, csak kezelését lehet megvaló-
sítani. Ilyenek voltak az adományozás, 
komposztálás, állateledelként való al-
kalmazás. Ezek az élelmiszerhulladé-
kok még valamilyen formában hasz-
nunkra válhatnak.

Bízunk benne, hogy érdekesnek 
találtad az új ismereteket és hasz-
nosítani fogod a mindennapok so-
rán is. Ezzel védve a természetet, 
a környezetedet és a pénztárcádat.
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1.	 Otthon is alkalmazható élelmiszerhulladék újrahasznosítási módszer.

2.	 Milyen típusú élelmiszerhulladékokra kell különösen figyelni?

3.	 Ezzel a módszerrel hosszasan eltárolhatod az élelmiszert, anélkül hogy 
megromlana.

4.	 Adományozással foglalkozó szervezet.

5.	 Ennek az országnak a lakói termelik a legtöbb élelmiszerhulladékot  
az Európai Unióban. 

6.	 Többek között ettől is véd a termékek csomagolása.

7.	 Itt keletkezik a legtöbb élelmiszerhulladék a fejlett országokban.

8.	 Gyakran kidobásra kerülő pékáru.

9.	 Ha tudatosan járod a boltokat, akkor indulás előtt ezzel készülsz.

KERESZTREJTVÉNY

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
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Jegyzet
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Megoldások

1.	 A fogyaszthatósági idő lejárta után az élelmiszer elfogyasztása egészség-
ügyi kockázattal jár még akkor is, ha úgy tűnik, hogy nem romlott meg.

2.	 Az élelmiszer valószínűleg veszített minőségéből, de a minőség csökkenése 
a legtöbb esetben nem jár romlással. A termék még fogyasztható.

3.	 A fogyaszthatósági idővel rendelkező termékeket a lejárati időt követően 
nem szabad megenni, mivel nem biztonságosak. A minőségmegőrzési idő 
lejárata után a termék elfogyasztható, ha helyesen tároltuk.

1.	 88 millió
2.	 92 kg
3.	 ételmaradékok
4.	 saját válasz

1.	 a. Közvetlen vízfogyasztás: fogmosás, ivás, mosogatás, fürdés 
b. Közvetett vízfogyasztás: termőföld öntözése, élelmiszerelőállítás

2.	 A globális felmelegedés kialakulásához hozzájárulnak az üvegházhatású 
gázok, amelyek az élelmiszerhulladékok lebomlásakor is nagy mennyiség-
ben keletkeznek.

Az élelmiszerpazarlás miatt keletkező hulladékmennyiség, illetve az egyre 
nagyobb területet elfoglaló mezőgazdasági tevékenység kiszorítja az élőlé-
nyeket a természetes élőhelyükről. A természetes életközösségek össze-
tétele és kapcsolataik emiatt megváltoznak.

1. Bevezetés az élelmiszerhulladékok világába

2. Az élelmiszerhulladékok keletkezésének okai

3. Az élelmiszerpazarlás hatásai a környezetre és  
a gazdaságra
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Az élelmiszerek előállításához rengeteg víz felhasználására van szükség, 
amelynek mértéke a közvetett vízfogyasztással és a vízlábnyom fogalmá-
val fejezhető ki. Az élelmiszerpazarlással nemcsak maga az élelmiszer vész 
kárba, hanem a Föld vízkészleteit is pazaroljuk.

Az élelmiszerpazarlással járó környezetterhelés komoly költségeket okoz 
az egész társadalom számára, de a saját háztartásaink is sokat spórolhat-
nának az élelmiszerhulladékok keletkezésének megelőzésével.

1.	 A bevásárlás előtt érdemes megbeszélni, hogy a családból kinek,  
milyen élelmiszerekből és mekkora mennyiségre van szüksége. Emellett 
ellenőrizni kell, hogy mi található meg a hűtőszekrényben/kamrában, 
és mi az, ami hiányzik. Hasznos megtervezni, hogy az elkövetkezendő 
néhány napban milyen ételeket fog elkészíteni a család. Ez alapján már 
könnyű egy minden szempontból megfelelő bevásárlólistát összeállítani. 
Fontos az is, hogy ne éhesen menjetek vásárolni, illetve kerüljétek a túl 
nagy kiszerelésű termékek megvásárlását.

2.	 Minden olyan minőségmegőrzési idővel rendelkező bontatlan élelmiszert, 
amely a csomagoláson feltüntetett körülményeknek (például száraz helyen, 
direkt napfénytől védve tárolandó) megfelelően volt tárolva.

3.	 A FIFO elv az „Elsőnek be, elsőnek ki” szemlélet alkalmazását jelenti, vagy-
is, hogy mindig azt fogyaszd el először, amit előbb tettél be a hűtőszek-
rénybe/kamrába – tehát, azokat az élelmiszereket, amelyeknek közelebbi 
a lejárati dátuma.

4. Hogyan tehetünk mi is az élelmiszerpazarlás ellen?

1.	 Így elkerülhetők a különböző élelmiszerek között fellépő keresztszennye-
ződések.

2.	 Hasmenés, hányás, láz.

3.	 Legalább 75 °C-on 2 percig.

5. Tudatos vásárlással egészséged megőrzéséhez is 
hozzájárulhatsz
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1.	 Összegyűjti a fogyasztásra alkalmas, biztonságos élelmiszereket, amelyek 
valamilyen oknál fogva (pl. színhibás csomagolás) nem kerülhettek kereske-
delmi forgalomba. Ezek a termékek minőség szempontjából nem különböz-
hetnek a tökéletes társaiktól.

2.	 Kutyáknak adható élelmiszerek: főtt/sült burgonya, húsok, belsősé-
gek (szív, tüdő, vese, máj, lép, bendő), nyesedékek, inak, bőr, cson-
tos darálékok, sült/nyers vér (kivéve sertés), csont, (sült) szálka nélkü-
li hal, halfej, nagyobb halfajták gerince, fermentált tejtermékek (joghurt, 
kefir), tojás, hőkezelt (sütés, főzés) gabonamagvak és belőlük készült 
termékek (pl. kenyérfélék, tészták), növényi, állati eredetű zsírok, kis 
mennyiségben főtt, hüvelyes növények (pl. borsó, bab, lencse), alma. 
 
Macskáknak adható élelmiszerek: szálka nélküli hal, főtt/sült hús, kis 
mennyiségben csirkemáj, teljes kiőrlésű gabona, sajt, főtt tojás, főtt répa, 
főtt brokkoli, főtt zöldbab, tökfélék (pl. cukkini), édes burgonya, banán, áfo-
nya, dinnye, alma.

3.	 A bioüzemanyagok gyártásához felhasználhatók olyan élelmiszerhulladékok 
is, amelyek komposztálásra nem alkalmasak. Ilyenek például a mezőgazda-
sági melléktermékek vagy a használt sütőolaj. A bioüzemanyagok előállítása 
ezért alkalmas módszer annak kiküszöbölésére, hogy az élelmiszerhulladé-
kok hasznosítás nélkül hulladéklerakókba vagy hulladékégetőkbe kerüljenek.

6. Alternatív megoldások az élelmiszerhulladékok 
csökkentésére

Keresztrejtvény

1.	 komposztálás
2.	 elkerülhető
3.	 fagyasztás
4.	 élelmiszerbank
5.	 Egyesült Királyság
6.	 szennyeződés

7.	 háztartás
8.	 kenyér
9.	 bevásárlólista

Megoldás: Megelőzés
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www.maradeknelkul.hu

Mennyiség helyett válassz 
minőséget!

A megtermelt 
élelmiszerek

egyharmada
kárba vész.
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