Prakticky sprievodca

KUCHYNA
BEZ OBALU

SETRITE CAS, PENIAZE A PRIRODU Z VASEJ KUCHYNE
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Kuchyna bez obalu:

Prakticky sprievodca

Viziou projektu Obchodik bez obalu je ponuknut Trencanom moZnost nakupovat
potraviny bez obalu, a tak odlahdit nasej planéte i vasej penazenke.

Pomahame domacnostiam a niektorym trencianskym prevadzkam znizovat mnozstvo
vyprodukovaného odpadu. Bavi nas tiez zdielat skisenosti a inSpirovat fudi ako Zit
pomalSie a udrzatelnejsie.

Prehlasenie: Tento material je informaénym produktom. Akékolvek Sirenie alebo
poskytovanie tretim osobam bez suhlasu autorky je zakazané a je porusenim autorského
zakona, ktoré moze byt stihané. Dakujeme za pochopenie a re$pektovanie tohoto
prehlasenia.



Kuchyna bez obalu: Prakticky sprievodca Petr a Zuzana Buryskovci

Uvod: udrzatelnost ako nova norma

Tento e-book sa zacal rodit v ¢ase koronakrizy, ktora naSej spolocnosti nastavila
zrkadlo. Mnohym z nds posvietila na skutocnost, Ze potrebujeme kazdy sam za seba
prehodnotit zabehnuté vzorce fungovania v tomto svete a vytvorit si nové — zdravsie,
pomalsie a udrzatelnejsie.

Na to, aby sme vykrocili na cestu udrzatelného Zivota a nezisli z nej, potrebujeme velku
davku vnutornej motivacie. Ked' mame pre seba konkrétne definované, prec¢o chceme
zit ohladuplne k prirode, nebudeme stracat motivaciu ani v naro¢nych ¢asoch. Toto je
nasa mantra, ktord mame stale na zreteli a ktora nam svieti na cestu aj v obdobiach,
kedy je vSetkého na nas prilis:

,Planétu sme nezdedili po nasich predkoch, ale poZicali si ju od nasich
deti”

Okrem jasne definovaného preco potrebujeme mat aj funkéné nastroje k tomu, aby
sme nase plany a idedly pretavili do reality. Preto sme sa rozhodli napisat tento e-book
a podelit sa v nom o know-how, ktoré sme nadobudli za ostatné dva roky. Kuchyria bez
obalu: prakticky sprievodca, je tu pre vSetkych, ktori sa rozhodli pre ohladuplnejsie
stravovanie a kuchynu.

Tusime, Ze tedrie ste uz urcite poculi a Citali dost. Preto sa v e-booku zameriame na
praktické a osvedcené kroky a navody, ako sa moZete vyhnut tvorbe odpadu a
neplytvat potravinami. Na Uvod sa s vami podelime o nas pribeh, v ktorom sa dozviete,
¢o nas priviedlo ku konceptu kuchyne bez obalu a aky efekt mal prechod na bezobalové
nakupovanie potravin na atmosféru
v nasej kuchyni.
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Pribeh Obchodiku:
z plnej kuchyne k bezobalovému obchodu

Hovori sa, Ze kuchyna je srdcom domova. Nam uzZ sa dnes v tej nasej dobre dycha -
mame v nej presne to, ¢o potrebujeme, nenosime si domov zbytocny odpad
a nevyhadzujeme zZiadne suroviny.

Casy maximalizmu

ESte tri roky dozadu sme mali kuchyriu preplnend potravinami, ktoré sme kupovali
v gastro baleniach, aby sme usetrili obal aj peniaze. Ked' ste vosli do nasej Spajze, nasli
ste tam vSetky mozné druhy a formy obilnin, strukovin, zdravych maskrt, ochucovadiel
a surovin na napecenie. UdrzZat si prehlad v tom, ¢o vSetko v Spajzi a kredenci mame,
bolo nemozné.

A tak sa k nasej velkej nevéli stavalo, Ze sme potraviny museli vyhodit, pretoze boli
po zaruke alebo sa v nich rozmnozili nejaki Skodcovia. Obcas sa tieto potraviny podarilo
zachranit (nasa fenka mala hody), inokedy skoncili v komposte alebo v komundalnom
odpade.

V sulade s nasimi hodnotami

Na jesen roku 2017 sme sa rozhodli, Ze chceme vystupit zo zabehnutych kolaji
a transformovat nasu domacnost krok po kroku na domov bez zbyto¢ného odpadu.
Zamerali sme sa na kuchynu, pretoze ta je srdcom domova a tiez preto, ze zbytok
domacnosti sme mali po stranke udrzatelnosti a minimalizmu lepSie zvladnuty.

Spociatku sme citali knihy a blogy, ktoré nds na nasej novej ceste podporili, dokupili
sme vrecka na bezobalové nakupy zeleniny a peciva... No stale sme citili, Ze to chce

nieCo viac. Tym ,nie¢im“ bol bezobalovy obchod, v ktorom by sme do vlastnych
obalov nakupili trvanlivé potraviny a ktory v Trencine v tej dobe chybal.

Netrvalo dlho a padlo rozhodnutie, Ze obchod vybudujeme sami. V tejto predstave sme
sa zhliadli, pretoZe sa v nej pretali nase osobné zaujmy so spolocenskou prospesnostou
Tak to vSetko zacalo...

Zaciatkom roka 2018 sme sa s nadsenim pustili do prace, aby mohol vzniknut Obchodik
bez obalu — ohladuplny obchod, kde ndjdete Siroky vyber kvalitnych a cenovo
dostupnych trvanlivych potravin: nakupite ich na vahu, do vlastnych obalova doma len
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vyloZite do policky a eSte vas bude hriat dobry pocit, Ze ste prave nevytvorili Ziaden
zbytocny odpad.

Nakupovanie bez obalu

Vdaka bezobalovému nakupovaniu dnes nasa moe P
domacnost vytvori 0 66 % menej odpadu nez
pred dvoma rokmi, ato bez toho, aby sme
vynakladali nejaké vacsie Usilie. Setri ndm ¢&as
a peniaze — uz nemusime vyhadzovat potraviny
po zaruke alebo napadnuté skodcami ani hladat
v preplnenej Spajzi vrecko s pSenom. Konecne sa
nam v kuchyni nemotaju Ziadne gumicky ani
spony na uzatvaranie nacatych baleni potravin —
vsetko mame v poharoch a ddzach, v ktorych
sme si potraviny priniesli z obchodu.

A Co je eSte lepSie: bezobalové nakupovanie nas
donutilo nakupy poctivo planovat, vdaka ¢omu
sme si uz vytvorili systém. Dnes mame doma
stabilny a pestry vyber trvanlivych potravin,
z ktorych denne varim jedlo pre 5-Clennu
rodinu, mame v nich prehlad a zaberd nam len
dve police.

Supermarket alebo miestnu ,samosku” uz navstevujeme len sporadicky, aby sme tam
nakupili Cerstvu zeleninu a chladené vyrobky. V letnom a jesennom obdobi vyuzivame
Cerstvl zeleninu zo zdhrady alebo navstevujeme trh, kde nie je problém nakupit
do vlastnych vreciek.

Dakujeme, ze myslite (eko)logicky!

Od otvorenia Obchodiku v septembri 2018 sme pomohli stovkam zakaznikov k tomu,
aby ich domdcnosti fungovali udrzatelnejSie. Teraz sa presuvame aj do virtualneho
priestoru, kde sa prostrednictvom e-booku s vami podelime o praktické tipy, ako
mozZete vasu kuchynu odlahdit od zbytoéného odpadu.
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Ohladuplné stravovanie a kuchyna

V kuchyni sa ndm ponuka mnozZstvo prilezitosti, ako znizit nasu ekologicku stopu. Jest
skratka potrebujeme. Aspon drviva vacsina z nds urcite. ldedlne niekolkokrat denne.
A preto rozhodne stoji za to osvojit si také stravovacie a kuchynské navyky, ktoré budu
udrzatelné.

Sme jedinecné bytosti, ktoré maju svoje individudlne potreby a preferencie, preto
potrebujeme najst systém, ktory bude vyhovovat nam a nasim spolu-stolovnikom.
Toto su oblasti, na ktoré sa mbzZete zamerat v kuchyni:

e Potraviny z ekologického polnohospodarstva

e Lokdlne a sezénne potraviny

e Rastlinnu stravu / obmedzenie konzumacie ZivociSnych produktov

e Potraviny bez obalu, resp. v recyklovatelnom alebo kompostovatelnom obale

e Neplytvanie jedlom

e Kompostovanie organickych zvyskov jedla

e Mrazenie a zavaranie sezdnnej zeleniny a ovocia

e Znovu-pouzitelné alternativy kjednorazovym pomébckam na pripravu
a uskladnenie potravin

Toto vSetko je pomerne velké susto na to, aby ste sa don pustili naraz. LepSie by bolo,
naporciovat toho ,slona“ a sustredit sa sucasne len na jednu — dve oblasti. Ked' ich
budete mat zvladnuté, pridajte si dalSiu. V nasledujuce] kapitole sa budeme venovat
predchadzaniu tvorby odpadu v kuchyni prostrednictvom dvoch oblasti: bezobalovych
nakupov a neplytvania potravinami.
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Kuchyna bez obalu v praxi

Bezobalové nakupovanie a neplytvanie potravinami su oblasti, ktoré spolu uzko
suvisia. Potraviny, ktoré sa daju nakupit do vlastnych obalov sa spravidla daju nakupit
na vahu, a tak sa nam ponuka moznost nakupit len tolko, kolko potrebujeme.

Ako sa teda da dopracovat ku kuchyni bez obalu, aby tento koncept bol udrzatelny
z dlhodobého hladiska? V nasledujucich podkapitolach popiseme 3 konkrétne kroky,
ktoré nam v tomto smere velmi pomohli.

#1 systém je zaklad

Prvym krokom k vysnivanej kuchyni bez obalu bolo to, Ze sme zaviedl|i systém. Tyka sa
trvanlivych potravin a spociva vtom, Ze mame stabilny vyber trvanlivych potravin,
z ktorych varime pravidelne. Vieme presne, ¢o v Spajzi mame, kazda surovina ma ,,svoj“
pohar a ked sa minie, v obchode pohar znovu naplnime.

Policka so strukovinami

Tento systém nedodrziavame dogmaticky — ked napriklad vynimocne dostaneme chut
na lasagne, tak ich kupime v supermarkete a pripravime z nich jedlo. No vieme, zZe
balenie minieme na jedenkrat a nebude sa nevypotrebované povalovat v Spajzi.
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Zavedenie systému nam pomohlo zjednodusit Zivot a usetrilo uz vela ¢asu. Uvedomili
sme si, Zze nepotrebujeme mat v Spajzi 10 druhov muky, ked beZne pouzivame 5
druhov. Zato mame na policke vedla sporaka osvedcenych 16 druhov korenia, bez
ktorych sa nezaobideme.

K trvanlivym potravindam samozrejme dokupujeme zeleninu, ovocie a chladené
vyrobky, obcas pecivo. Dostali sme sa vSak uz do bodu, kedy chodievame tieto
potraviny nakupit 3-4x do mesiaca a usetri nam to zase dalsi ¢as, ktory by sme inak
stravili cakanim v rade pri pokladni.

Co to v praxi znamend? Toto je prehlad nasich stabilnych zasob trvanlivych potravin:

Strukoviny: SoSovica hned3, cervena SosSovica, fazula biela, fazula menacka, Zlty
hrach, cicer, SoSovica beluga

Zrna: pohanka, quinoa, bulgur, jazminova ryza, arborio

Vlocky: ovsené vlocky, pohdnka — ldmanka

Muka: razna celozrnna, Spaldova celozrnna, pSeni¢na chlebova, ryzova, cicerova
Cestoviny: celozrnné vrtulky, semolinové Spagety, kuskus, tarhona, fliacky, pismenka

Ochucovadla: hraska, lah6dkové drozdie, himaldjska sol, trstinovy cukor, xylitol,
kokosovy cukor, panensky slne¢nicovy olej, koreniny (jednozlozkové a zmesi)

Okrem tychto potravin mame v $pajzi rézne maskrty, orechy a susené ovocie, slané
chrumkanie, ¢aj, kavu..., ktoré nemame v stabilnom vybere potravin, kedZe ich
obmiename podla aktudlnych potrieb a chuti.

Odkedy sme zaviedli do nasich potravinovych zasob systém, uz nas nepokusa skusat
stale nové recepty, na ktoré potrebujeme zakazdym iné suroviny. Naucili sme sa
fungovat tak, aby sme varili z potravin,
ktoré doma mame.

Policka s koreninami
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#2 Planovanie jedalnicka

Daldim krokom na ceste ku kuchyni bez obalu bolo to, e sme sa naudili planovat
rodinny jedalnicek na cely tyzden. V nedelu si naplanujeme, ¢o budeme najblizsi
tyzden jest. Zaberie ndam to asi 10 minut a usetri v kone¢nom dosledku velké mnoZstvo
Casu. Planujeme len obedové menu, pretoze na vecCeru bud dojeme, o zostalo z obeda
alebo si pripravime nejaku rychlovku, ¢asto na studeno.

Pri planovani jedalnic¢ka sa riadime niekolkymi principmi:

e Vsetci z rodiny sa vyjadria, na ¢o by mali v najblizsie dni chut

e Nevadi nam jest jedno jedlo aj viac ako 1 den, pripadne 2x v 1 den

e Uprednostnujeme sezénne suroviny

e Varime najma zo surovin, ktoré su v stabilnom vybere potravin v nasej Spajzi

e Planujeme skladbu jedalnicka tak, aby ingrediencie pouzité na pripravu jedla
daného dna mali presah do iného jedla dia.

Posledny bod teraz v skratke rozvedieme na priklade. Vege gulasova polievka je skvela
kombinacia svege bolonskou omackou, pretoze maju niekolko spolo¢nych
menovatelov: mrkva, stopkovy zeler a paradajkovy pretlak. Takto spotrebujeme celé
balenie zeleru aj pretlaku naraz a nebude ich o 2 tyZzdne vyhadzovat, pretoze sme ich
nedokazali spotrebovat (Setrime zdroje nasej planéty, peniaze aj Cas pri priprave).

Uvedieme este iny priklad: viem, Ze na obed budem varit granadir, do ktorého
pouzijem asi kilo zemiakov uvarenych v Supke. Tak 1 zemiak odlozim a pouzijem do
Sosovicovej natierky, ktora bude na veceru. Varit 1 kus zemiaku je pre nas zbytocnym
plytvanim zdrojov nasej planéty a ak mézeme, vyhneme sa mu. Priblizne takto nejako
—mudro, efektivne a udrzatelne —si spominame na kucharske umenie nasich babiciek.

Aby ste si vedeli spravit konkrétnu predstavu, na nasledujucej strane prikladame nas
jedalnicek, podla ktorého sme varili v jeden tyZzden na prahu leta.
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JEDALNICEK

Bryndzova polievka
Perkelt s haluSkami (od nedele)

Vege guldsova polievka
Bolonskd omacka zo zeleniny a Cervenej
Sosovice, cestoviny

Vege gulasova polievka
Bolonskd omacka zapecena
s bulgurom a mozarellou

Krémova Hrachovo-zeleninova s klickami
Granadir

Krémova Hrachovo-zeleninova s kruténmi
Jahodové gulky s tvarohom a Slowtellou

Cesnacka
Sosovicovo-mrkvové fasirky, zemiakovy
privarok

Fazulova polievka na sladko-kyslo
Plnena paprika, ryza

Kazda domacnost ma iné priority a svoj Zivotny Styl, a preto budu konkrétne kroky
k ohladuplnej kuchyni vyzerat v kazdej doméacnosti trochu inak. Co sme sa v tejto
podkapitole snazili ukazat je to, Ze planovanie jedalnic¢ka je doleZitou sucastou kuchyne
bez obalu a efektivneho fungovania v kuchyni. Na planovanie jedalnicka nadvazuje
dalsi krok: planovanie nakupov, o ktorom sa docitate viac v nasledujucej podkapitole.

2020 © www.obchodikbezobalu.sk 9



http://www.obchodikbezobalu.sk/

Kuchyna bez obalu: Prakticky sprievodca Petr a Zuzana Buryskovci

#3 planovanie nakupov

Planovanie jedalnicka a s tym spojené planovanie nakupov su pre udrzatelnu kuchynu
nepostradatelné. Nam sa osvedcil tyZzdenny cyklus planovania, no na niekoho je to
prilis dlhé obdobie, tak si nastavi interval kratsi, povedzme 3-dnovy.

Podstata vSak zostava stale rovnaka: planovanie jedalnicka a nakupov v nas podnecuje
vedomejSie konanie, ktoré ma dopad na Zivotné prostredie, Setri nam cas aj peniaze.
Vdaka systému a planovaniu jedalnicka odolame nepremyslenym nakupom a mame
prehlad, o mame v Spajzi, chladnicke aj mraznicke, ¢im predchadzame plytvaniu
jedlom.

Na ndkup do supermarketu chodievame 4x do mesiaca, do bezobalového obchodu a na
trh 2x do mesiaca. KedZe je to dost dlhy interval, tak si nakupny zoznam plseme
priebezne. Tento napad nam vnukla Bea :
Johnson a spociva vtom, Ze mame stdle na
viditefnom mieste zapisnik s perom. Ked' sa = . 4plne nelogicke
minie napriklad horcica, tak ju napiSeme na = bl nieco tak
nakupny zoznam a neriskujeme, Ze si na nu pominutelné ako
pri pldanovani nakupu nespomenieme. je jedlo, do nie¢oho
tak neznicitelného
ako je plast

SIAN SUTHERLAND

Ako sa da nakupovat v supermarketoch, aby ste sa vyhli zbytocnému odpadu? Toto su
nase kritéria: vyberame potraviny, ktoré

1. Sa daju nakupit do vlastnych obalov
Beine takto nakupujeme zeleninu, ovocie, pecivo, Ci chladené vyrobky
s pultovym predajom

2. Su vo vratnych alebo znovu-pouzitelnych obaloch
Jogurty radsej kupime v skle alebo v plastovom vedierku, pretoze takéto obaly
vieme dalej vyuZivat. Ked deti ob¢as dostanu chut na dzus, tak uprednostnime
balenie v PET flasi oproti napojovému kartonu — flasa sa da znovu pouzit na
¢apované produkty a neskoér zrecyklovat

3. Su v obaloch, ktoré maju vacsiu Sancu na recyklaciu: sklo, papier, kov
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V niektorych pripadoch sa plastovym obalom vyhnut nedd, no aj tie je mozné spravne
separovat. Odporucame sledovat recyklacné symboly na obaloch a uprednostnit
plastové obaly s oznacenim 1, 2 alebo 5, kedZze tieto typy plastov su recyklované
v hojnej miere.

Aj ked' sa naucite nakupy poctivo planovat, obcas sa urcite nejaky neplanovany nakup
pritrafi. Zivot sa skratka deje a vietko sa nedd naplanovat @ Pre tieto pripady je fajn
si vypestovat zvyk nosit stale pri sebe nejaké Cisté vrecka, ktoré su ultra lahké

a spratné, takze v batohu ci kabelke neprekazaju. Doma staci potraviny len premiestnit
do nadob vhodnych na uskladnenie.

Na zaver by sme vas chceli povzbudit. | my si ob¢as napriek vsetkym tymto opatreniam
domov prinesieme zbytoc¢ny odpad. Vtedy netreba vesat hlavu — sme fudia, nie stroje.
Slovami Jardy Duska:

Robime veci najlepsie, ako vieme. Ale nie lepSie.

Bud'me k sebe laskavi, aj ked nie sme dokonali @

Zaver

Bezodpadova domdcnost je velka téma. Preto sme sa rozhodli v tomto e-booku pokryt
len Cast z tejto komplexnej problematiky. Osveddcilo sa ndm nedavat si hned velké ciele,
ale rozporciovat si ich na Ciastkové ciele, ktoré st dosiahnutelné v kratSom ¢asovom
horizonte a udrzatelné dlhodobo. Uspechy, ktoré pri minimalizovani tvorby odpadu
dosiahneme, nds motivuju pustat sa do stale dalsich vyziev. Zivot bez odpadu je proces,
ktory nikdy nekonci.

Verime, Ze vdm naSe navody pomozu najst si vase vlastné postupy, ktoré vas dovedu

k tej vasej podobe kuchyne bez obalu @ Ak budete mat nejaké otazky, nevahajte sa
nam ozvat alebo nds navstivit priamo v Obchodiku. Radi vam vsetko zodpovieme.

Predajna: Obchodik bez obalu, Palackého 4, Trencin

Blog, na ktorom ndjdete aj recepty na jedld, ktoré sa daju pripravit bez odpadu alebo
takmer odpadu: https://obchodikbezobalu.sk/

E-mail: info@obchodikbezobalu.sk

2020 © www.obchodikbezobalu.sk 11



http://www.obchodikbezobalu.sk/
https://obchodikbezobalu.sk/
mailto:info@obchodikbezobalu.sk

