Zero Waste neboli nulovy odpad: Prestante plytvat s jidlem a
Setrete penézenku i prirodu

Kazdy den vyhazujeme potraviny. Zbytky od obéda, posledni sousta, co uz jsme nezvladli
snist. Zapomenuta jidla z lednice, kterym davno vyprsela doba trvanlivosti. Cestu do kose
casto absolvuji i pokrmy, které nam prosté jen nechutnaji. Prumérna ceska rodina tak
nema problém vyprodukovat ro¢né pres tunu odpadu. Celosvétova rocni produkce dokonce
presahuje 1, 3 miliard tun.

Kdyz nulovy odpad nefunguje: Tretina potravin miri do kose

Pres miliarda tun odpadu rocné je samo o sobé dost hrozivé ¢islo. Je treba si uvédomit, ze taky
znamena celou tretinu celosvétové produkce potravin. Nebo se muzeme zamyslet nad
konkrétnimi Cisly - promrhani tretiny potraviny predstavuje hospodarskou ajmu v hodnotée
zhruba 14,5 bilionu korun rocne.

Nevyhazujeme jen vyzivovou hodnotu potravin, ale také jejich skryté zdroje. Vnivec¢ tak prijde voda,
hnojiva, paliva, energie i veskera prace a usili, které jsme vénovali jejich péstovani a zpracovani.
Tim vSak Skodlivost plytvani potravinami ani zdaleka nekonci. Pri vyrobé potravin vznika velké
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mnozstvi oxidu uhlic¢itého, ktery pri jejich promrhani vznikl naprosto zbytecné. Dalsi sklenikové
plyny, jako je metan, se déle tvori pti uskladinovani a prechovavani nezkonzumovanych potravin.
Kazdym nesnédenym jidlem tak v podstaté prispivame postupné zmeéné klimatu na nasi planeté.

Nad nevédomym poskozovanim planety plno lidi mévne rukou. Nejde vSak jen o neprimou ndpomoc
globalnimu oteplovani. Je treba si uvédomit, ze zatimco rozvinuté zemé si mohou dopravat luxusu,
kdy mohou potraviny jen tak vyhazovat, v rozvojovych zemich ¢asto lidé potraviny nemaji vibec.
Zatimco s Cistym svédomim hazime nedojedenou veceri do kose, na druhé strané zemékoule radi
hladomor. Mozna prisel cas se na chvili oprostit od sobectvi a malichernosti a zacit plné vyuzivat
potraviny, které vytvorime. A takovému mysleni se prave rika zero waste neboli nulovy odpad.

Zero Waste recepty, které jste nikdy nevarili

Existuje plno pokrmu, které lze vytvorit z potravinového odpadu. Nejde vzdy jen o zeleninu.
Prakticky kazdé jidlo, které bychom normalné vyhodili, najde své dalsi uplatnéni. At uz jde o vyvar z
odrezku zeleniny nebo domaci vinny ocet, jejich kvalita a chut vas mozna prijemné prekvapi.

Zero waste recept €. 1: Vyvar z odrezku zeleniny

Po kazdém vareni a zpracovani zeleniny vam urcité zbudou odrezky, které ¢asto bez rozmyslu hned
konci v ko$i. Kvalitni, chemicky neoSetrenou zeleninu je pritom $koda jen tak vyhodit, jesté ji muzete
vyuzit - treba na zero waste vyvar z odrezku zeleniny.

Vyvar je pritom velmi snadné vytvorit. Své uplatnéni v ném najdou také slupky, bubaci, kostaly
nebo prosté jen starsi kousky zeleniny, které se ndm na primé pouziti uz nelibi. Po uvareni ho navic
muzeme skladovat i nékolik dni nebo strcit do mrazéaku, kde bude ¢ekat na svou chvili. Chvili, kdy se
stane zdkladem pro chutnou polévku nebo rizoto.

Na vyvar z odrezku zeleniny mizeme pouzit:

e Oskrdbané prouzky z mrkve

e Odrezky z petrzele, celeru, mrkve, cerné redkve
e Slupky z brambor (lze pouzit i slupky z cibule)
 Kostaly od kvétaku nebo brokolice

e svrchni listy kapusty

Zeleninu je potfeba dukladné ocistit, nesmi na ni ztstat kousky hliny nebo jiné necistoty. Nakrajime
ji na co nejmensi kousky, z nich se mineraly a ziviny uvolni do vody mnohem rychleji.

Poté muzeme vyuzit vétsi hrnec, do kterého vSechny odrezky, slupky nebo prouzky presypeme.
Pokud chceme jesté vyraznéjsi chut, kousky zeleniny muzeme pred varenim taky opéct v troubé. V
hrnci zeleninu varime pul az tri Ctvrté hodiny. Po uvareni muzeme vyvar také osolit bez toho,
abychom znicili potrebné mineraly. Poté ho staci jen precedit a mame hotovo. A nulovy odpad tak
jednoduse a a efektivné najde své uplatnéni.
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Zero waste recept €. 2: Vinny ocet podomacku

Zvétralé vino neni treba hned vylévat. Najde nové uplatnéni - jako zdravy domaci vinny ocet. Nejde
o nic slozitého, vino stac¢i nalit do zavarovaci sklenice, hrdlo prekryt gazou a diikladné zagumickovat.
Sklenici ulozime do chladu a tmy, a poté staci jen Cekat. Postupné se bude ménit na naprosto
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normalni vinny ocet, ktery muzete ihned pouZit.

Z vina samozrejmé nemusite hned tvorit ocet, nulovy odpad lze také pouzit jako primés do rizota
nebo zeleninového vyvaru, kterému prida potrebnou kyselost.

Zero waste recept ¢. 3: Chipsy z bramborovych slupek

Domécim vinnym octem jednoduché recepty nekonci. Pro¢ kupovat v supermarketech poloprazdné
pytliky plné palmového oleje, kdyz si mizeme zero waste bramburky vytvorit sami doma?

Bramborové slupky vyskladame na plech, ktery predtim prolozime pecicim papirem. Poradné je
promichédme s trochou rostlinného oleje a pridame koreni - pouzit muzeme v podstaté jakékoliv,
zélezi jen na tom, na jakou prichut bramburkl zrovna mame chut. Slupky na plechu rozprostreme do
jedné vrstvy a peCeme asi 15 minut na 200 °C. Hned po vytazeni z trouby je muzeme podavat, jesté
teplé chutnaji nejlépe.

Stejny postup muzeme uplatnit i pfi pe¢eni zeleninovych chipsti. Musime si jen davat pozor na to,
abychom je v troubé nepripalili. Pokud tak chcete zdravou a zaroven velmi chutnou zeleninovou
pochoutku, je potreba plech v troubé pravidelné kontrolovat.

Receptem na vyvar, chipsy nebo ocet jsme samozrejmé ani zdaleka nevyCerpali moznosti potravin,
které bychom normalné vyhodili. Zero Waste neznamena jen plné vyuziti vyrobeného jidla, ale také
kreativitu, kterou pri jeho zpracovani vyuzijeme. Neméli bychom se proto bat experimentovat a
trochu si s potravinami hrat a vymyslet nové zpusoby pripravy a dalsi recepty. Nulovy odpad a jeho
vysledky nas vzdy mizou jen velmi prijemné prekvapit.
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