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Trikise avaldamist toetas rahaliselt Euroopa Liit. Selles sisu eest vastutab Uksnes Leedu
Tarbijainstituut ja see ei kajasta tingimata Euroopa Liidu seisukohti.
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© — 2018 — Leedu Tarbijainstituut. Koik digused kaitstud. Litsentsitud Euroopa Liidu
tingimustel.
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See, kui tahtis on meie elus toit, ei vaja pikemat selgitust.
Aga meie igapdevane kitus voib vajada rohkem aega ja
tahelepanu, kui oleme seda seni vajalikuks pidanud.

See méarkmik, mida praegu kdes hoiate, kutsub teid
vaatama uue pilguga sdogitegemisele - menli
koostamisele ning toidu séilitamisele ja kasutamisele
viisil, mis valdib selle raiskamist.

Kui te ei s66 dra poolt kalast, mille eest maksite 10 eurot,
tadhendab see, et viskate 5 eurot minema. See on ju raha,
mis lendab piltlikult 6eldes prigikasti.

Jagame teile kasulikke napunaiteid, kuidas valtida
toidujadtmete teket. Lisaks tutvustame fakte, mis
nditavad, miks toidujadtmed on suur probleem.

Otse loomulikult on siin palju ruumi ka teie markmete

jaoks. Bon appétit!
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Kodudes RATSALAKSE

rohkem toitu kui restoranides voi supermarketites.
Olukorda saame muuta nii igatks eraldi kui ka koik koos.
Asi on vaikestes ja lihtsates muutustes, mida me suudame
koik oma igapaevatoitumises teha.

Siin naete, kes on koige suuremad toiduraiskajad: *
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Kauplused Pollumajandus-
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Toitlustusasutused
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Toidutdostus Kodumajapidamised
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Toidujaatmete teke Euroopa Liidus

'FUSIONS, 2016.



§iiN KORViS ON tOiduAiNEd,

mida Euroopa tarbijad koige sagedamini raisku
kipuvad laskma. Protsent naitab, kui palju toodangust
l&heb raisku:

Piim
Liha ja kala 7%
11% Juurviljad ja
. mugulad

Puu- ja
koogiviljad 17%

19%

Teraviljad

25%

2FAO, 2011.






Miks ON SO0MALA

jaanud toit probleem?
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Maailmas toodetakse piisavalt toitu, et meie
planeediiga mees, naine ja laps saaks kéhu
tais. Sellest hoolimata laheb igal aastal
peaaegu kolmandik toodangust raisku, samas
kui 840 miljonil inimesel tle maailma ei ole
piisavalt stiGia.
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Raisatud toit = raisatud vesi. Ndide: pisikese
hamburgeri tootmiseks kulub 2400 liitrit vett!
Jarjest enam toitu tuleb riikidest, kus vett
napib, ja osas neist on juba praegu darmiselt
suur joogivee puudus.
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Raisku lastavate toiduainete
kasvatamiseks kasutatakse
taimekaitsevahendeid ja
muid kemikaale. Pestitsiidid
ohustavad mesilasi, linde ja
teisi metsloomi.

o¥e!

darmuslikumad

Aravisatud toit eritab metaani
- gaasi, mida seostatakse
kliimamuutusega.
Kliimamuutuse tagajérjed

on naiteks taimede ja
loomade véljasuremine,

ilmastikuolud, merepinna
tdus ja inimeste ranne.

Ménel pool maailmas
raiutakse troopilisi metsi,

et toota palmioli, mida
kasutatakse suures hulgas
toiduainetes, mis aga jddvad
s6omata (lahevad raisku),
samas kui orangutanid ja
paljud teised loomad kaotavad
oma looduslikud elupaigad.



MENUU KOOSEAMINE AitAB

valtida lileostmist ja hallata toiduvarusid. See on Uhtlasi
ka Uks parim raha saastmise viise!

Enne poenimekirja koostamist:
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vaadake kilmik ja 2 moelge, mida te sulia mbelge portsjonid abi (vt
kapid lle valmistate mdrkmiku viimast lehekulge).

Voimalusel ostke lahtist, mitte eelnevalt pakendatud kaupa - nii saate valida tépse koguse ja
valtida Uleostmist.



3J. Bloom, 2011.



lowide viist puu- JA K009ivilju VISALAKSE

ara lihtsalt selleparast, et need ei ole ,kaubandusliku
valimusega“, kuigi tegemist on tapselt sama hea kraamiga,
nagu on hariliku valjanagemisega viljad. Kahjuks ei joua
need ikka veel poelettidele!
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KAS teate, mida A{{jARgNevASt

tuleb hoida kiilmikus ja mida ei tohi sinna panna? []

[ Isibulad  []Munad [ Basiilik [ Baklazaan
[ 1 Piim [ I Banaanid [ Kartulid
[ Liha [ 1 Porgandid ] Tomatid

O ﬁ
Vaata diget vastust markmiku 6

viimaselt lehekiiljelt.

Kuidas narbunud koogivilju turgutada?
Salatit, varskeid Urte, porgandeid ja veel
paljusid muid vilju on lihtne turgutada:
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1 Jatke need 15-20 minutiks kaussi, kus on Kuivatage ja nautige vilju,
kiilm vesi ja natuke jaad mis on jalle varsked!




“P. G. Hansen, 2013.



KOLBLIK KUNI:
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Toiduained, mis tuleb
stUa ara enne ,,kolblik
kuni“ kuupaeva

Varske liha Jogurt
Vérske kala Juust
Piim

Vahel teate, et ei joua
mond toiduainet niipea

ara kasutada. Kiilmutage
see enne ,,kolblik kuni

kuupaeva:

Munad (arge unustage neid enne
koortest vdlja votta)

Piim

Juust (riivi enne kiilmutamist)
Leib (viiluta enne kilmutamist)

PARIM ENNE:
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Toiduained, mida on
ohutu stta ka parast
»parim enne“ kuupaeva

Toidullejaagid, mis sailivad
kilmutatult hasti:

Kipsetatud liha
Keedetud pasta

é

Kui hakite 6unasid ja
avokaadosid, siis piserdage
need iile natukese sidruni- voi
laimimahlaga - nii ei tdmbu
need pealt pruunikaks.



[oidui{ejaAkicle ARAKASUEAMISEKS

on vaga mitmesuguseid viise. Kasutage dra oma
toidutilejaagid ja lisage need oma argimenuusse. Kaige
nendega sama loovalt ja leidlikult tmber nagu asja
ostetud kraamiga.

Ulekiipsenud banaanid ei pruugi kill pealtndha
isuaratavad olla, kuid on seda paljude roogade
seisukohast siiski — laske aga fantaasial lennatal

\/OimA{i KUd Ulekiipsenud banaanid sobivad séémiseks
suurepdraselt. Samuti voite valmistada
eo /e neistjaatist, ilma et peaksite midagi lisama:
KASUtUS\/IISI : kilmutage, mikserdage pireeks ja ongi valmis!
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Puding Keedetud riis Taidetud Jaatis Ulekiipsenud Banaanileib
koogiviljad banaanid
Munaga Banaanikropsud

praetud riis



°M. Segers, 2012.
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Lihtne nipp: kui koostate poenimekirja (ja
peate sellest kinni), aitab see vahendada
toidujaatmete teket. On valja arvutatud,
et nii tekib aastas inimese kohta kuni 4 kg
toidujaatmeid vahem.>



Saastke raha, pidades toidujaatmete kohta paevikut.
Hoidke paevikut kas koogis voi sdogilaua lahedal.
Hoiatus! Tulemused vdivad teid ehmatada.
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Paev/ Ara visatud Kui palju? Miks see alles jai?
kuupdev toidujaatmete liik Kogus voi kaal
Pasta Suur peotais Valmistatud liiga palju
Leib 2 viilu Hallitanud
Naide Piim 11 ,»KOlblik kuni“ kuupaev
moodas
Maasikad Y2 pakki Hallitanud
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Poenimekirja ja menuu koostamine saastab nii aega
kui ka raha, aitab valtida viimasel hetkel tehtud viletsaid
valikuid ja muudab poeskaimise meeldivaks!
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Esmaspaev

Teisipaev

Kolmapaev

Neljapaev

Reede

Laupéev

Piihapdev




5 K.D. Hall, J. Guo, M. Dore, C.C. Chow, 2009.
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kui palju toitu meil on tegelikult vaja valmistada.
piim, liha, munad ja porgandid ® basiilik, kartulid, tomatid, banaanid, Po rtSjO n |te suuruse arvestam | neon Ja étmete Vé heﬂd am isel
tuleb hoida kilmikus sibulad ja baklazaanid hoia killmikust eemal kélge t3 htsam 0sa. See ej téhenda et Valmistate Véhem
vaid sellise koguse toitu, mille te pariselt ara sdote.

Mitu supilusikatait? @=’

Toode Laps Taiskasvanu
(4-10-aastane)

S X2 X4
\SZ
o X @: 6:
Riis 35-55g 60-90 g

(keetmata)

x8
Pasta, nt penne 45-60 g 75g
(keetmata)

‘ y
Tatar 45-60
(keetmata) S

<FE‘» ﬁﬁ’.‘h

Hea teada: kui tahate vahem raha x4
kulutada, siis votke poes korv, mitte 0° .Ooo
suur karu. o?oo
° @:
Kuskuss 40-60 g 100g

(keetmata)
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