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ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Το φυλλάδιο του έργου EcoCuisine θα χρησιμεύσει ως οδηγός και θα αποτελέσει πολύτιμο πόρο όχι μόνο για
τους ενήλικες που συμμετέχουν στο έργο, αλλά και για οποιονδήποτε άλλον ενδιαφερόμενο, παρόλο που δεν
έχει παρακολουθήσει κανένα από τα εργαστήρια. Το φυλλάδιο θα προσφέρει ολοκληρωμένες πληροφορίες και
καθοδήγηση σχετικά με τις βιώσιμες πρακτικές μαγειρικής που αποκτήθηκαν κατά τη διάρκεια των
εργαστηρίων EcoCuisine. Ο οδηγός έχει αναπτυχθεί χρησιμοποιώντας υλικό που συγκεντρώθηκε κατά τη
διάρκεια των εργαστηρίων, συμπεριλαμβανομένων φωτογραφιών, βίντεο και σχολίων των συμμετεχόντων.
Ο πρωταρχικός σκοπός αυτού του οδηγού είναι να εξοπλίσει τους συμμετέχοντες με τις γνώσεις και τις
οδηγίες που απαιτούνται για την υιοθέτηση βιώσιμων μεθόδων μαγειρέματος και την ευαισθητοποίηση
σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων. Θα είναι εύκολα προσβάσιμος μέσω της ιστοσελίδας του έργου και των
εταίρων, διευκολύνοντας την εύκολη διάδοση μεταξύ των εταίρων του έργου, των εκπαιδευτικών ιδρυμάτων,
των ενώσεων και των ιδρυμάτων που ασχολούνται με την προώθηση βιώσιμων πρακτικών μαγειρικής.
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ΚΕΦ. 1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ
ΣΤΗ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ
ΧΩΡΙΣ ΑΠΟΒΛΗΤΑ
Μαθησιακοί Στόχοι 
Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι εκπαιδευόμενοι
θα είναι σε θέση να:

1.Να ορίσετε τη σπατάλη τροφίμων και να εντοπίσετε
τις περιβαλλοντικές, οικονομικές και κοινωνικές
επιπτώσεις της. 

2.Αναγνωρίστε τον ρόλο των νοικοκυριών στο
παγκόσμιο πρόβλημα της σπατάλης τροφίμων.

3.Περιγράψτε τα προσωπικά και κοινοτικά οφέλη από
τη μείωση της σπατάλης τροφίμων στα νοικοκυριά.

4

Η απώλεια τροφίμων είναι ένα από τα πιο κρίσιμα ζητήματα της εποχής μας, με σοβαρές περιβαλλοντικές,
οικονομικές και κοινωνικές επιπτώσεις. Από το αγρόκτημα μέχρι το πιάτο, σχεδόν το ένα τρίτο των τροφίμων
που παράγονται παγκοσμίως χάνεται ή σπαταλιέται, σπαταλώντας όχι μόνο τρόφιμα αλλά και πόρους που
χρησιμοποιούνται για την παραγωγή τους. Αυτό το φυλλάδιο έχει σχεδιαστεί για να βοηθήσει τις οικογένειες
να κάνουν τη διαφορά στα νοικοκυριά τους. Συνδυάζοντας γνώσεις, πρακτικά εργαλεία, καινοτόμες μεθόδους
μαγειρέματος και δοκιμασμένες τεχνικές συντήρησης, παρέχει μια βήμα προς βήμα λύση για τη μείωση της
σπατάλης τροφίμων στην καθημερινή ζωή. Από την επίγνωση του προβλήματος μέχρι την εκμάθηση του
τρόπου σχεδιασμού των γευμάτων, της κατάλληλης αποθήκευσης τροφίμων, της επαναχρησιμοποίησης των
υπολειμμάτων και του πειραματισμού με τις διαδικασίες συντήρησης, οι αναγνώστες θα διαπιστώσουν ότι οι
μικρές αλλαγές στην κουζίνα μπορούν να κάνουν μεγάλη διαφορά.
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ΕΝΟΤΗΤΑ 1: ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΚΗ;

Παράδειγμα: Ένα φορτηγό που μεταφέρει
ντομάτες σε ένα εργοστάσιο ανατρέπεται και τα
κατεστραμμένα προϊόντα πετώνται στα
σκουπίδια αντί να χρησιμοποιηθούν για
ζωοτροφές. (Οργανισμός Τροφίμων και
Γεωργίας [FAO], χ.χ.)

Η σπατάλη τροφίμων συμβαίνει όταν τρόφιμα
πετιούνται από καταστήματα, εστιατόρια ή
καταναλωτές. Συνήθως πρόκειται για τρόφιμα που
ήταν ασφαλή και έτοιμα προς κατανάλωση, αλλά
απορρίφθηκαν λόγω υπερπαραγωγής, αλλοίωσης ή
απλώς επειδή ήταν ανεπιθύμητα.

Παράδειγμα: Κάποιος μαγειρεύει πάρα πολλά
ζυμαρικά στο σπίτι, αποθηκεύει τα
περισσεύματα στο ψυγείο, τα ξεχνάει και τελικά
τα πετάει όταν χαλάσουν.

Η σπατάλη τροφίμων αναφέρεται σε τρόφιμα που
προορίζονται για ανθρώπινη κατανάλωση και τα οποία
σπαταλώνται ή χάνονται. Αυτό περιλαμβάνει όχι μόνο
τρόφιμα που οι καταναλωτές δεν καταναλώνουν στα
εστιατόρια ή δεν πετάνε στο σπίτι, αλλά και πρώτες ύλες και
προϊόντα που χάνονται κατά τη διάρκεια της γεωργίας, της
συγκομιδής, της μεταφοράς και της αποθήκευσης.
Ουσιαστικά, η σπατάλη τροφίμων μπορεί να συμβεί
οπουδήποτε σε ολόκληρη την αλυσίδα εφοδιασμού, από το
αγρόκτημα μέχρι το τραπέζι.
Ενώ η απώλεια τροφίμων και η σπατάλη τροφίμων συχνά
συζητούνται εναλλακτικά, αυτοί οι όροι περιλαμβάνουν
διακριτά ζητήματα εντός του συστήματος τροφίμων.
Απώλεια τροφίμων συμβαίνει όταν τα βρώσιμα τρόφιμα
απορρίπτονται ή αφαιρούνται από την αλυσίδα εφοδιασμού
πριν φτάσουν στα καταστήματα. Αυτό περιλαμβάνει απώλειες
κατά τη συγκομιδή, την επεξεργασία ή τη μεταφορά και τα
τρόφιμα δεν επαναχρησιμοποιούνται (π.χ. για ζωοτροφές ή
φύτευση). (Οργανισμός Τροφίμων και Γεωργίας [FAO], χ.χ.)
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ΕΝΟΤΗΤΑ 2: ΤΙ ΠΡΟΚΑΛΕΙ ΤΗΝ ΑΠΩΛΕΙΑ
ΚΑΙ ΤΗ ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ;

Η απώλεια και η σπατάλη τροφίμων προκαλούνται από ένα ευρύ φάσμα ζητημάτων, από τεχνολογικές
προκλήσεις έως καταναλωτικές συμπεριφορές. (World Resources Institute, χ.χ.) Τα πιο συνηθισμένα
ζητήματα συνοψίζονται παρακάτω:
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ΕΝΟΤΗΤΑ 3: ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΓΙΑ ΤΗ
ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Περίπου το ένα τρίτο όλων των τροφίμων που παράγονται παγκοσμίως κατά βάρος χάνεται ή σπαταλιέται
μεταξύ του αγροκτήματος και του πιάτου. Αυτό αντιστοιχεί σε περισσότερους από 1 δισεκατομμύριο τόνους
(Πρόγραμμα των Ηνωμένων Εθνών για το Περιβάλλον [UNEP], 2021) ή ισοδυναμεί με το 19% των τροφίμων που
διατίθενται στους καταναλωτές σε επίπεδο λιανικής, εστίασης και νοικοκυριών. Επιπλέον, το 13% των τροφίμων
χάνεται στην αλυσίδα εφοδιασμού, από τη συγκομιδή έως το λιανικό εμπόριο. (Πρόγραμμα των Ηνωμένων
Εθνών για το Περιβάλλον [UNEP], 2024) Τα απόβλητα τροφίμων από μόνα τους παράγουν έως και το 10% των
παγκόσμιων εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου - σχεδόν πέντε φορές τις συνολικές εκπομπές σε σύγκριση με
τον τομέα των αερομεταφορών. (UNEP, 2024) Οι τελευταίες εκτιμήσεις από το 2022 δείχνουν ότι περίπου 1,05
δισεκατομμύρια τόνοι αποβλήτων τροφίμων δημιουργήθηκαν παγκοσμίως, με την ακόλουθη κατανομή:

Το 60% προήλθε από νοικοκυριά (631 εκατομμύρια τόνοι)
28% από υπηρεσίες εστίασης (290 εκατομμύρια τόνοι)
12% από το λιανικό εμπόριο (131 εκατομμύρια τόνοι). (UNEP, 2024)

Κατά μέσο όρο, κάθε άτομο σπαταλούσε 79 κιλά τροφίμων ετησίως. Αυτό ισοδυναμεί με 1,3 γεύματα κάθε μέρα
για όλους στον κόσμο που πλήττονται από την πείνα. (UNEP, 2024) Τα επίπεδα σπατάλης τροφίμων είναι
παρόμοια στις χώρες υψηλού, ανώτερου-μεσαίου και κατώτερου-μεσαίου εισοδήματος, με τα παρατηρούμενα
μέσα επίπεδα σπατάλης τροφίμων στα νοικοκυριά να διαφέρουν μόλις κατά 7 κιλά ανά κάτοικο ετησίως. (UNEP,
2024)

Παγκόσμιες Εκτιμήσεις
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ΕΝΟΤΗΤΑ 3: ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΓΙΑ ΤΗ
ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Το 2021, στην ΕΕ δημιουργήθηκαν περισσότεροι
από 58 εκατομμύρια τόνοι απορριμμάτων
τροφίμων. Αυτό ισοδυναμεί με:

131 κιλά ανά άτομο
132 δισεκατομμύρια ευρώ
252.000.000 τόνοι CO2. (Ευρωπαϊκή
Επιτροπή, 2023)

Περίπου το 10% των τροφίμων που διατίθενται
στους καταναλωτές της ΕΕ (στο λιανικό εμπόριο,
στις υπηρεσίες εστίασης και στα νοικοκυριά)
ενδέχεται να σπαταλώνται. Ταυτόχρονα,
περισσότεροι από 42 εκατομμύρια άνθρωποι δεν
έχουν την οικονομική δυνατότητα να αγοράσουν
ένα ποιοτικό γεύμα (συμπεριλαμβανομένου
κρέατος, ψαριού, κοτόπουλου ή αντίστοιχου
χορτοφαγικού φαγητού) κάθε δεύτερη μέρα.
(Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2023)

Εκτιμήσεις της ΕΕ
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Τα νοικοκυριά σπαταλούν τα περισσότερα τρόφιμα σε όλους τους οικονομικούς τομείς, αντιπροσωπεύοντας
περισσότερους από 31 εκατομμύρια τόνους. Αυτό είναι σχεδόν διπλάσιο ποσό σε σύγκριση με τους τομείς της
πρωτογενούς παραγωγής και της παρασκευής τροφίμων και ποτών. (Eurostat, 2023) 
Σύμφωνα με την Eurostat (2024), τα νοικοκυριά είναι οι μεγαλύτεροι παράγοντες σπατάλης τροφίμων στην ΕΕ,
αντιπροσωπεύοντας πάνω από το ήμισυ (54%) του συνόλου - που ισοδυναμεί με περίπου 72 κιλά σπατάλης
τροφίμων ανά άτομο. Το υπόλοιπο 46% προέρχεται από προηγούμενα στάδια της αλυσίδας εφοδιασμού
τροφίμων:

Το 19% παράγεται κατά την παρασκευή τροφίμων και ποτών (περίπου 25 κιλά ανά άτομο).
11% από εστιατόρια και υπηρεσίες εστίασης (15 κιλά ανά άτομο).
8% από λιανική πώληση και διανομή τροφίμων (11 κιλά ανά άτομο).
8% από την πρωτογενή παραγωγή (10 κιλά ανά άτομο).

Σε επίπεδο νοικοκυριού, οι υπεραγορές και η ακατάλληλη αποθήκευση είναι οι κύριες αιτίες. Οι καταναλωτές
συχνά αγοράζουν περισσότερα τρόφιμα από όσα χρειάζονται, επηρεασμένοι από προσφορές και εκπτώσεις σε
μεγάλες ποσότητες, γεγονός που οδηγεί σε αλλοίωση και απόρριψη αχρησιμοποίητων τροφίμων. Επιπλέον, η
ανεπαρκής γνώση σχετικά με τις σωστές τεχνικές αποθήκευσης επιδεινώνει το πρόβλημα, προκαλώντας
πρόωρη αλλοίωση των ευπαθών προϊόντων.

Αν θέλετε να μειώσετε τα απορρίμματα τροφίμων στο σπίτι σας, θα βρείτε πολλές στρατηγικές, συμβουλές και νόστιμες
συνταγές στα επόμενα κεφάλαια αυτού του βιβλίου!

ΕΝΟΤΗΤΑ 4: Ο ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΝΟΙΚΟΚΥΡΙΩΝ
ΣΤΟ ΖΗΤΗΜΑ ΤΗΣ ΣΠΑΤΑΛΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

9



Η τεράστια κλίμακα της απώλειας και της σπατάλης τροφίμων βλάπτει όχι μόνο την ανθρώπινη υγεία και τη
διατροφή, αλλά και τις οικονομίες και το περιβάλλον. Η σπατάλη τροφίμων έχει σημαντικό οικονομικό
κόστος, κοστίζοντας στην παγκόσμια οικονομία περισσότερα από 1 τρισεκατομμύριο δολάρια κάθε χρόνο.
Επίσης, τροφοδοτεί την κλιματική αλλαγή, ευθύνεται για περίπου το 8%-10% των παγκόσμιων εκπομπών
αερίων του θερμοκηπίου.
Συνεπώς, η σπατάλη τροφίμων αποτελεί μια σημαντική παγκόσμια πρόκληση με εκτεταμένες
περιβαλλοντικές, οικονομικές και ηθικές επιπτώσεις. Στην Ευρωπαϊκή Ένωση, όπως αναφέρθηκε
προηγουμένως, το ζήτημα είναι ιδιαίτερα κρίσιμο σε επίπεδο νοικοκυριών, με τα νοικοκυριά να παράγουν
πάνω από το ήμισυ της συνολικής σπατάλης τροφίμων. Μεταξύ των κρατών μελών της ΕΕ, η Κύπρος, το
Βέλγιο και η Δανία έχουν τα υψηλότερα επίπεδα σπατάλης τροφίμων ανά κεφαλή, ενώ η Σλοβενία, η Κροατία
και η Σουηδία αναφέρουν τα χαμηλότερα. (Eurostat, 2023) 
Αποποίηση ευθύνης σχετικά με τη μεθοδολογία: Επειδή οι μέθοδοι συλλογής δεδομένων, τα πρότυπα
αναφοράς και τα πεδία μέτρησης διαφέρουν μεταξύ των ευρωπαϊκών χωρών, οι άμεσες συγκρίσεις
στατιστικών στοιχείων για τη σπατάλη τροφίμων μπορεί να είναι παραπλανητικές. Αυτά τα στοιχεία γίνονται
καλύτερα κατανοητά ως ενδεικτικές τάσεις παρά ως ακριβείς, άμεσα συγκρίσιμοι αριθμοί. Σε ορισμένες
περιπτώσεις, οι χώρες με πιο εκτεταμένη συλλογή δεδομένων φαίνεται να παράγουν περισσότερα απόβλητα,
ενώ στην πραγματικότητα μπορεί απλώς να έχουν μεγαλύτερες γνώσεις.

ΕΝΟΤΗΤΑ 5: ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗ ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
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Τα απόβλητα τροφίμων αποτελούν βασικό παράγοντα υποβάθμισης του περιβάλλοντος. Η αποσύνθεση των
τροφίμων στις χωματερές παράγει μεθάνιο, ένα ισχυρό αέριο του θερμοκηπίου που συμβάλλει σημαντικά στην
κλιματική αλλαγή. Εκτιμάται ότι, παγκοσμίως, τα απόβλητα τροφίμων συμβάλλουν σε περίπου 10% των παγκόσμιων
εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου (GHG) - σχεδόν πέντε φορές περισσότερο από τις εκπομπές από τον τομέα των
αερομεταφορών. Αυτό καθιστά τα απόβλητα τροφίμων όχι μόνο υποπροϊόν μη βιώσιμων πρακτικών, αλλά και
σημαντικό παράγοντα για την κλιματική αλλαγή. (UNEP, 2024) 
Στο σύστημα τροφίμων της ΕΕ, τα απόβλητα τροφίμων είναι υπεύθυνα για:

16% των συνολικών εκπομπών CO₂, εντείνοντας την υπερθέρμανση του πλανήτη και την κλιματική αστάθεια.
12% της χρήσης νερού, εξαντλώντας τα αποθέματα γλυκού νερού που βρίσκονται ήδη υπό πίεση σε πολλές
περιοχές.
16% της χρήσης γης, με αποτέλεσμα την καταστροφή των οικοτόπων, την υποβάθμιση του εδάφους και την
απώλεια βιοποικιλότητας.
15% του θαλάσσιου ευτροφισμού, ο οποίος συμβαίνει όταν η περίσσεια θρεπτικών συστατικών από σπατάλη
τροφίμων διαταράσσει τα υδάτινα οικοσυστήματα, προκαλώντας επιβλαβείς ανθίσεις φυκιών και νεκρές ζώνες
στα υδάτινα σώματα.

Αυτά τα στατιστικά στοιχεία υπογραμμίζουν ότι η σπατάλη τροφίμων δεν αφορά απλώς το πέταμα των υπολειμμάτων
—αντιπροσωπεύει την κακή χρήση κρίσιμων φυσικών πόρων που χρησιμοποιούνται σε ολόκληρη την αλυσίδα
παραγωγής και εφοδιασμού τροφίμων.

ΕΝΟΤΗΤΑ 6: ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΕΣ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ
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ΕΝΟΤΗΤΑ 7: ΤΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΣΠΑΤΑΛΟΎΜΕΝΑ
ΠΡΟΪΌΝΤΑ

Οι ομάδες προϊόντων που σπαταλώνται περισσότερο (σε όρους μάζας) στην ΕΕ ήταν τα φρούτα (27%), τα λαχανικά
(20%) και τα δημητριακά (13%). (Sanyé-Mengual & Sala, 2023) Τα διαφορετικά τρόφιμα έχουν διαφορετικές
περιβαλλοντικές επιπτώσεις. Για παράδειγμα, ο όγκος του κρέατος και των γαλακτοκομικών προϊόντων που
σπαταλάται και χάνεται δεν είναι πολύ υψηλός σε σύγκριση με τρόφιμα όπως τα δημητριακά και τα λαχανικά.
Ωστόσο, το κρέας και τα γαλακτοκομικά απαιτούν πολύ περισσότερους πόρους για την παραγωγή τους, επομένως η
σπατάλη τους εξακολουθεί να έχει σημαντικό αντίκτυπο στην κλιματική αλλαγή. Εκτιμάται ότι το κρέας και τα
γαλακτοκομικά προϊόντα συμβάλλουν σε λιγότερο από το 20% των αποβλήτων τροφίμων που παράγονται μαζικά,
αλλά σε περισσότερο από το 50% των περιβαλλοντικών επιπτώσεων των αποβλήτων τροφίμων στην ΕΕ. (Sanyé-
Mengual & Sala, 2023) Οικονομικό και Ηθικό Κόστος Πέρα από την περιβαλλοντική βλάβη, η σπατάλη τροφίμων
συνεπάγεται επίσης σημαντικό οικονομικό κόστος. Η σπατάλη τροφίμων σημαίνει σπατάλη χρημάτων - τόσο για
τους καταναλωτές, τους παραγωγούς όσο και για τους λιανοπωλητές. Σημαίνει επίσης απώλεια εργασίας, ενέργειας,
μεταφορών, υλικών συσκευασίας και των πόρων που χρησιμοποιούνται για την καλλιέργεια και την επεξεργασία
αυτών των τροφίμων, συμπεριλαμβανομένου του νερού και της γης. Υπό αυτή την έννοια, η σπατάλη τροφίμων
υπονομεύει την οικονομική αποδοτικότητα σε κάθε στάδιο του συστήματος τροφίμων.
Από ηθικής άποψης, το ζήτημα είναι βαθιά ανησυχητικό: εκατομμύρια τόνοι βρώσιμων τροφίμων απορρίπτονται
κάθε χρόνο, ενώ εκατομμύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσμο εξακολουθούν να υποφέρουν από πείνα και επισιτιστική
ανασφάλεια. Η μείωση της σπατάλης τροφίμων δεν είναι επομένως μόνο ένας στόχος βιωσιμότητας, αλλά και ζήτημα
κοινωνικής δικαιοσύνης.
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Οι Στόχοι Βιώσιμης Ανάπτυξης του ΟΗΕ (Ηνωμένα Έθνη, χ.χ.) περιλαμβάνουν μια έκκληση για μείωση στο μισό της
σπατάλης τροφίμων και των απωλειών τροφίμων έως το 2030 και για καλό λόγο. Η ελαχιστοποίηση της σπατάλης
τροφίμων είναι μια από τις πιο αποτελεσματικές και άμεσες ενέργειες που μπορούμε να αναλάβουμε για να
αντιμετωπίσουμε πολλαπλές παγκόσμιες προκλήσεις - από την υποβάθμιση του περιβάλλοντος έως την επισιτιστική
ανασφάλεια. Στην ΕΕ, η σπατάλη τροφίμων ευθύνεται για περίπου το 16% των περιβαλλοντικών επιπτώσεων
ολόκληρου του συστήματος τροφίμων. Η αντιμετώπιση αυτού του ζητήματος δεν είναι μόνο ηθική επιταγή, αλλά και
βασική στρατηγική για τον μετριασμό της κλιματικής αλλαγής. (Sanyé-Mengual & Sala, 2023) Μειώνοντας την
απώλεια και τη σπατάλη τροφίμων, συμβάλλουμε άμεσα στην επίτευξη των Στόχων Βιώσιμης Ανάπτυξης (ΣΒΑ), ιδίως
του ΣΒΑ 2 (Μηδενική Πείνα) και του ΣΒΑ 13 (Δράση για το Κλίμα).
1. Καταπολέμηση της Κλιματικής Αλλαγής 
Η σπατάλη τροφίμων συμβάλλει σημαντικά στις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου, αντιπροσωπεύοντας περίπου το
16% των συνολικών εκπομπών από το σύστημα τροφίμων της ΕΕ. Η μείωση των αποβλήτων βοηθά στη μείωση των
εκπομπών μεθανίου από τους χώρους υγειονομικής ταφής, μειώνει την κατανάλωση ενέργειας στην παραγωγή
τροφίμων και μειώνει την αποψίλωση των δασών και τη ρύπανση των υδάτων — όλα εκ των οποίων είναι
απαραίτητα για την καταπολέμηση της κλιματικής αλλαγής.
2. Ενίσχυση της Επισιτιστικής Ασφάλειας και Καταπολέμηση της Πείνας 
Η πρόληψη της σπατάλης πλεοναζόντων τροφίμων επιτρέπει την ανάκτηση και την αναδιανομή θρεπτικών
τροφίμων σε άτομα που έχουν ανάγκη. Αυτό όχι μόνο βοηθά στη μείωση της πείνας και του υποσιτισμού, αλλά
υποστηρίζει επίσης την κοινωνική ισότητα και την ανθεκτικότητα της κοινότητας - ιδιαίτερα σε περιόδους κρίσεων
όπως ο πληθωρισμός, οι συγκρούσεις ή οι φυσικές καταστροφές.

ΕΝΟΤΗΤΑ 8: ΟΦΕΛΗ ΑΠΟ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΗΣ
ΣΠΑΤΑΛΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
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3. Εξοικονομήστε χρήματα σε ολόκληρη την
τροφική αλυσίδα. 
Η μείωση των αποβλήτων φέρνει οικονομική
εξοικονόμηση για όλα τα ενδιαφερόμενα
μέρη:

Οι αγρότες επωφελούνται από τον
βελτιωμένο σχεδιασμό και τη μειωμένη
απώλεια καλλιεργειών.
Οι επιχειρήσεις τροφίμων μειώνουν το
κόστος απόρριψης και αυξάνουν την
επιχειρησιακή αποδοτικότητα.
Τα νοικοκυριά εξοικονομούν χρήματα
αγοράζοντας και σπαταλώντας λιγότερα
τρόφιμα — κατά μέσο όρο, τα νοικοκυριά
της ΕΕ σπαταλούν τρόφιμα αξίας
εκατοντάδων ευρώ ετησίως.

Η μείωση της σπατάλης τροφίμων δεν
αφορά μόνο το τι μένει στο πιάτο —
πρόκειται για την επανεξέταση του τρόπου
με τον οποίο εκτιμούμε τα τρόφιμα,
διασφαλίζοντας ότι εξυπηρετούν τον σκοπό
τους, δηλαδή τη θρέψη των ανθρώπων
χωρίς να βλάπτουν τον πλανήτη. Είναι μια
λύση επωφελής για το περιβάλλον, την
οικονομία και την κοινωνία μας. (Ευρωπαϊκή
Επιτροπή, χ.χ.) 14



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: ΕΡΓΑΛΕΙΑ, ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΚΑΙ
ΚΟΛΠΑ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΗΣ ΣΠΑΤΑΛΗΣ
ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΤΑ ΝΟΙΚΟΚΥΡΙΑ
ΕΙΣΑΓΩΓΉ: ΑΝΆΛΗΨΗ ΔΡΆΣΗΣ ΚΑΤΆ ΤΗΣ ΣΠΑΤΆΛΗΣ ΤΡΟΦΊΜΩΝ ΑΠΌ ΤΑ ΝΟΙΚΟΚΥΡΙΆ – ΈΝΑ ΠΡΑΚΤΙΚΌ ΚΙΤ ΕΡΓΑΛΕΊΩΝ

Γνωρίζοντας πλέον ότι η σπατάλη τροφίμων αποτελεί ένα σοβαρό, παγκόσμιο πρόβλημα, αυτό το κεφάλαιο προχωρά πέρα ​​
από το «γιατί» και εστιάζει στο «πώς». Με τίτλο «Εργαλεία, συμβουλές και κόλπα για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων στα
νοικοκυριά», το κεφάλαιο αυτό παρέχει πρακτικές, εφαρμόσιμες στρατηγικές που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε στην
καθημερινή σας ζωή για να μειώσετε τα τρόφιμα που πετάτε στο νοικοκυριό σας.
Αφού ασχοληθείτε με αυτό το κεφάλαιο, θα είστε σε θέση να εντοπίσετε ακριβώς ποια τρόφιμα σπαταλάτε και γιατί, χάρη σε
μια απλή μέθοδο παρακολούθησης. Στη συνέχεια, θα μάθετε να δημιουργείτε αποτελεσματικά προγράμματα γευμάτων που
μειώνουν τα απόβλητα, σας εξοικονομούν χρήματα και κάνουν το μαγείρεμα ευκολότερο. Θα ανακαλύψετε επίσης πώς να
αποθηκεύετε σωστά τα τρόφιμα για να τα διατηρείτε φρέσκα για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα και, τέλος, θα κατακτήσετε
την τέχνη της προετοιμασίας της σωστής ποσότητας τροφίμων για να αποφύγετε τα ανεπιθύμητα υπολείμματα.
Αυτό το κεφάλαιο παρουσιάζει ένα ολοκληρωμένο κιτ εργαλείων που έχει σχεδιαστεί για να σας βοηθήσει να αντιμετωπίσετε
κάθε πτυχή του προβλήματος της σπατάλης τροφίμων στο σπίτι. Ξεκινά με την Αναγνώριση Σπαταλών Τροφίμων, για να σας
βοηθήσει να εντοπίσετε τι τρόφιμα και γιατί απορρίπτονται. Στη συνέχεια, θα χρησιμοποιήσετε τον Εβδομαδιαίο Σχεδιαστή
για να τελειοποιήσετε τον προληπτικό σχεδιασμό γευμάτων, διασφαλίζοντας ότι κάθε συστατικό έχει έναν σκοπό. Το Φύλλο
Εξειδίκευσης Αποθήκευσης θα σας δείξει πώς να βελτιστοποιήσετε τη φρεσκάδα και να παρατείνετε τη διάρκεια ζωής των
τροφίμων σας. Τέλος, θα μάθετε για την Μεριδοποίηση Τροφίμων, η οποία προσφέρει οδηγίες για το μαγείρεμα και το
σερβίρισμα της σωστής ποσότητας, ελαχιστοποιώντας τα υπολείμματα φαγητού.
Χρησιμοποιώντας αυτά τα τέσσερα απαραίτητα εργαλεία, μπορείτε να μεταμορφώσετε τις συνήθειες της κουζίνας σας, να
αποκτήσετε μεγαλύτερη επίγνωση της κατανάλωσής σας και να κάνετε πραγματική διαφορά στην καταπολέμηση της
σπατάλης τροφίμων. Αυτή είναι η πρακτική σας πορεία προς ένα πιο βιώσιμο και αποδοτικό σπίτι.
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ΕΡΓΑΛΕΙΟ 1: ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ ΣΠΑΤΑΛΗΣ
ΤΡΟΦΙΜΩΝ – ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ ΤΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ
ΤΩΝ ΝΟΙΚΟΚΥΡΙΩΝ
Για την αποτελεσματική μείωση της σπατάλης τροφίμων, το αρχικό κρίσιμο βήμα είναι να κατανοήσουμε τι σπαταλιέται
και, το πιο σημαντικό, γιατί. Χωρίς αυτήν την εικόνα, οι προσπάθειες ελαχιστοποίησης της σπατάλης μπορεί να είναι
λανθασμένες ή αναποτελεσματικές. Αυτό το εργαλείο αναγνώρισης της σπατάλης τροφίμων έχει σχεδιαστεί για να
εντοπίζει τους συγκεκριμένους τύπους σπατάλης τροφίμων που συμβαίνουν και να προσδιορίζει τις υποκείμενες αιτίες.
Με τη συστηματική παρακολούθηση της σπατάλης, αποκτώνται πολύτιμα δεδομένα, ενισχύοντας τις τεκμηριωμένες
αλλαγές.
Πώς να χρησιμοποιήσετε αυτό το εργαλείο:
Αυτό το εργαλείο περιλαμβάνει δύο βασικά μέρη:

Γιατί τα τρόφιμα πήγαν στα σκουπίδια; Αυτή η ενότητα παρουσιάζει συνήθεις λόγους για τη σπατάλη τροφίμων,
όπως «Δεν άρεσε το φαγητό στα παιδιά», «Σερβίρεται πάρα πολύ στο πιάτο», «Μαγειρεύτηκε πάρα πολύ, αλλά όχι
αρκετό για να σωθεί», «Το φαγητό είχε λήξει», «Το φαγητό χαλάσει» και «Το μεσημεριανό γεύμα δεν φαγώθηκε». Για
μία εβδομάδα, θα πρέπει να χρησιμοποιείται ένα ειδικό φύλλο για την καταγραφή των περιστατικών για κάθε λόγο.
Σημειώνοντας κάθε περίπτωση, θα αναδυθούν μοτίβα, αποκαλύπτοντας τους κύριους υπαίτιους πίσω από τη σπατάλη
τροφίμων στα νοικοκυριά.
Τι σπαταλήθηκε; Αυτή η ενότητα παρέχει έναν πίνακα για την παρακολούθηση συγκεκριμένων τύπων τροφίμων κατά
τη διάρκεια της εβδομάδας. Οι κατηγορίες περιλαμβάνουν τα "Φρούτα & Λαχανικά", "Ψωμί", "Ζυμαρικά, ρύζι,
δημητριακά", "Κρέας, ψάρι, αυγά", "Γαλακτοκομικά" και "Μαγειρεμένα γεύματα". Καταγράφοντας τι σπαταλήθηκε κάθε
μέρα, θα σχηματιστεί μια σαφής εικόνα σχετικά με το ποιες κατηγορίες τροφίμων είναι οι πιο προβληματικές.

Χρησιμοποιώντας συνεχώς αυτό το εργαλείο αναγνώρισης απορριμμάτων τροφίμων για μια εβδομάδα, θα αποκτήσετε
πολύτιμες πληροφορίες σχετικά με τα μοναδικά πρότυπα κατανάλωσης τροφίμων και απορριμμάτων ενός νοικοκυριού.
Αυτά τα δεδομένα θα χρησιμεύσουν στη συνέχεια ως βάση για την εφαρμογή στοχευμένων στρατηγικών από τα άλλα
εργαλεία αυτής της ενότητας, οδηγώντας σε πιο αποτελεσματικές και βιώσιμες μειώσεις στη σπατάλη τροφίμων.
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ΕΡΓΑΛΕΙΟ 2: ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟΣ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ
– Η ΔΥΝΑΜΗ ΤΟΥ ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΟΥ
ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΥ ΓΕΥΜΑΤΩΝ
Μόλις εντοπιστούν οι πηγές της σπατάλης τροφίμων, το επόμενο κρίσιμο βήμα για την ελαχιστοποίησή της
είναι ο προληπτικός σχεδιασμός γευμάτων. Ο σχεδιασμός γευμάτων εκτείνεται πέρα ​​από την απλή απόφαση
για το τι θα φάτε. Πρόκειται για μια στρατηγική προσέγγιση που αντιμετωπίζει άμεσα πολλές συνηθισμένες
αιτίες σπατάλης τροφίμων, όπως οι παρορμητικές αγορές, τα ξεχασμένα συστατικά και τα υπερβολικά
υπολείμματα φαγητού. Σχεδιάζοντας τα γεύματα, αποκτάτε τη βεβαιότητα ότι κάθε προϊόν που αγοράζετε έχει
έναν σκοπό, μειώνοντας την πιθανότητα αλλοίωσης των τροφίμων πριν από την κατανάλωση. Αυτός ο
Εβδομαδιαίος Σχεδιαστής χρησιμεύει ως πλαίσιο για την ανάπτυξη αποτελεσματικών συνηθειών σχεδιασμού
γευμάτων.
Πώς να προσεγγίσετε τον προγραμματισμό γευμάτων με αυτό το εργαλείο:
Για να μεγιστοποιήσετε τα οφέλη αυτού του Εβδομαδιαίου Σχεδιασμού, λάβετε υπόψη αυτά τα βασικά βήματα
και υπενθυμίσεις:

«Ψωνίστε» πρώτα από το ψυγείο και το ντουλάπι τροφίμων: Πριν δημιουργήσετε μια λίστα με ψώνια ή
αποφασίσετε για νέα γεύματα, ξεκινήστε πάντα εξετάζοντας το υπάρχον απόθεμα. Αυτή η πρακτική βοηθά
στην αξιοποίηση των τρεχόντων συστατικών και αποτρέπει τη λήξη διπλότυπων ή ξεχασμένων προϊόντων.
Σκεφτείτε το Εβδομαδιαίο Πρόγραμμα: Προσαρμόστε τις επιλογές γευμάτων στις εβδομαδιαίες σας
υποχρεώσεις. Σχεδιάστε γρήγορα και εύκολα γεύματα για πολυάσχολα βράδια και κρατήστε πιο περίτεχνες
συνταγές για ημέρες με περισσότερο διαθέσιμο χρόνο, όπως τα Σαββατοκύριακα. Αυτή η προσεκτική
προσέγγιση αποτρέπει τη σπατάλη φαγητού λόγω ανεπαρκούς χρόνου προετοιμασίας.
Δώστε προτεραιότητα σε ευπαθή τρόφιμα: Κατά τον προγραμματισμό, δώστε προτεραιότητα σε συστατικά
με μικρότερη διάρκεια ζωής. Δημιουργήστε γεύματα γύρω από αυτά τα είδη για να διασφαλίσετε την
κατανάλωσή τους όσο είναι φρέσκα.
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Μαγειρέψτε για το Μέλλον: Όταν ετοιμάζετε ένα γεύμα κατάλληλο για κατάψυξη, σκεφτείτε να αυξήσετε τη
συνταγή. Το μαγείρεμα μεγαλύτερων παρτίδων και η κατάψυξη μερίδων για μελλοντικά γεύματα είναι μια
εξαιρετική μέθοδος για να εξοικονομήσετε χρόνο και να αποτρέψετε τη σπατάλη τροφίμων.
Συμπεριλάβετε μια Ημέρα «Ρίξτε τα όλα μέσα»: Ορίστε μια ημέρα, συχνά προς το τέλος της εβδομάδας, για
ένα μαγείρεμα «ρίξτε τα όλα μέσα». Αυτό θα μπορούσε να εκδηλωθεί ως stir-fry, frittata, σούπα ή
κατσαρόλα - οτιδήποτε επιτρέπει την αξιοποίηση διαφόρων υπολειμμάτων και μικρών ποσοτήτων υλικών
από το ψυγείο πριν χαλάσουν.
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ΕΡΓΑΛΕΙΟ 3: ΤΟ ΦΥΛΛΑΔΙΟ ΜΕ ΤΙΣ
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗΣ – ΚΑΤΑΚΤΩΝΤΑΣ
ΤΗ ΦΡΕΣΚΑΔΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
Με μια σαφέστερη κατανόηση των μοτίβων σπατάλης τροφίμων και ένα στρατηγικό πλάνο γευμάτων, το
επόμενο ζωτικής σημασίας εργαλείο βοηθά στη διατήρηση των συστατικών. Αυτό το Φύλλο Οδηγιών
Αποθήκευσης είναι ένας απαραίτητος οδηγός για την παράταση της διάρκειας ζωής των φρέσκων συστατικών,
διασφαλίζοντας ότι παραμένουν νόστιμα και θρεπτικά για όσο το δυνατόν περισσότερο. Συχνά, η αλλοίωση
των τροφίμων δεν συμβαίνει επειδή ένα προϊόν είναι εγγενώς παλιό, αλλά επειδή δεν έχει αποθηκευτεί στο
ιδανικό περιβάλλον. Αυτό το εργαλείο παρέχει 10 σαφείς κανόνες για μεγαλύτερη διάρκεια ζωής,
απομυθοποιώντας συνηθισμένα διλήμματα αποθήκευσης και προσφέροντας πρακτικές λύσεις.

Ακολουθώντας αυτές τις οδηγίες, μπορείτε να μάθετε τις βέλτιστες συνθήκες για διάφορα προϊόντα, να
διαχειριστείτε παράγοντες όπως το αέριο αιθυλένιο και την υγρασία, και να κατανοήσετε πότε να ψύχετε ή να
διατηρείτε τα προϊόντα σε θερμοκρασία δωματίου. Για να βελτιώσετε περαιτέρω την σωστή αποθήκευση
τροφίμων, αυτό το φύλλο οδηγιών περιλαμβάνει έναν κωδικό QR που σας κατευθύνει σε ένα εξωτερικό
διαδικτυακό εργαλείο. Αυτός ο πολύτιμος πόρος σάς επιτρέπει να αναζητήσετε σχεδόν οποιοδήποτε
συστατικό και να λάβετε συγκεκριμένες οδηγίες για το πώς να το αποθηκεύσετε σωστά για μέγιστη φρεσκάδα. 

Συμπεραίνοντας, αυτό το φύλλο οδηγιών, σε συνδυασμό με το διαδικτυακό εργαλείο, συμβάλλει στη
σημαντική μείωση των περιττών αποβλήτων διατηρώντας τα τρόφιμα πιο φρέσκα για μεγαλύτερο χρονικό
διάστημα και μεγιστοποιώντας την αξία κάθε αγοράς.
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ΕΡΓΑΛΕΙΟ 4: ΜΕΡΙΔΕΣ ΦΑΓΗΤΟΥ – ΕΝΑΣ ΟΔΗΓΟΣ
ΓΙΑ ΤΟ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΤΗΣ ΣΩΣΤΗΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑΣ
Αφού εντοπίσετε τι σπαταλάτε, σχεδιάσετε τα γεύματά σας και μάθετε να αποθηκεύετε σωστά τα τρόφιμα, το τελευταίο κλειδί
για την πρόληψη της σπατάλης τροφίμων είναι η εκμάθηση του μεγέθους των μερίδων. Ένας από τους πιο συνηθισμένους
λόγους για τους οποίους τα τρόφιμα πετιούνται στο σπίτι είναι απλώς το μαγείρεμα ή το σερβίρισμα υπερβολικής ποσότητας. 

Αυτός ο οδηγός μερίδων τροφίμων προσφέρει πρακτικές συμβουλές για να φτιάξετε τη σωστή ποσότητα φαγητού για το
νοικοκυριό σας, οι οποίες θα σας βοηθήσουν να ελαχιστοποιήσετε τα υπολείμματα φαγητού που δεν έχουν καταναλωθεί.
Μαθαίνοντας να υπολογίζετε με ακρίβεια τις μερίδες, μπορείτε να είστε σίγουροι ότι το φαγητό που ετοιμάζετε θα
καταναλωθεί, και δεν θα πεταχτεί.

Πώς να χρησιμοποιήσετε αυτό το εργαλείο:
Αυτό το εργαλείο προσφέρει έναν σαφή οδηγό για τα κατάλληλα μεγέθη μερίδων ανά άτομο για διάφορες κατηγορίες
τροφίμων.

Λεπτομερείς οδηγίες για τις μερίδες: Παρέχονται συγκεκριμένες ποσότητες για διαφορετικά είδη τροφίμων, όπως ορεκτικά,
κρέατα, ψάρια και οστρακοειδή, συνοδευτικά, άμυλα και επιδόρπια.
Ηλεκτρονικό Εργαλείο για Ακρίβεια: Για ακόμη μεγαλύτερη ακρίβεια και ευελιξία, το εργαλείο περιλαμβάνει έναν κωδικό
QR που συνδέεται με μια ηλεκτρονική αριθμομηχανή μερίδας φαγητού. Αυτός ο ψηφιακός πόρος μπορεί να βοηθήσει στην
προσαρμογή των ποσοτήτων με βάση τον αριθμό των μερίδων και τις συγκεκριμένες ανάγκες της συνταγής.
Ένας οδηγός, όχι ένας κανόνας: Είναι σημαντικό να θυμάστε ότι αυτές είναι μέσες οδηγίες. Όπως αναφέρει ο οδηγός,
«Κάποιος γνωρίζει καλύτερα τους καλεσμένους του, οπότε υπολογίστε περισσότερο φαγητό εάν οι καλεσμένοι πεινάνε
περισσότερο από το συνηθισμένο - ή το αντίθετο». Ένας γενικός «εμπειρικός κανόνας» είναι ότι ένα γεύμα πρέπει να
αποτελείται από 600-800 γραμμάρια τροφής ανά άτομο.

Χρησιμοποιώντας αυτόν τον οδηγό μερίδων τροφίμων και το ηλεκτρονικό του εργαλείο, μπορείτε να μειώσετε σημαντικά τα
βρώσιμα τρόφιμα που πετιούνται λόγω υπερβολικού σερβιρίσματος ή υπερβολικού μαγειρέματος. 
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Ολοκληρώσατε ένα ταξίδι στην πρακτική πλευρά της μείωσης της σπατάλης τροφίμων. Χρησιμοποιώντας το εργαλείο
Αναγνώρισης Αποβλήτων Τροφίμων, αποκτήσατε κρίσιμες γνώσεις σχετικά με τα μοναδικά πρότυπα σπατάλης του
νοικοκυριού σας. Με τον Εβδομαδιαίο Σχεδιαστή, αξιοποιήσατε τη δύναμη της προνοητικότητας στην προετοιμασία
γευμάτων. Το Φύλλο Εξειδίκευσης Αποθήκευσης σας έδωσε τις γνώσεις για να διατηρείτε τα υλικά φρέσκα για μεγαλύτερο
χρονικό διάστημα και ο οδηγός Μεριδοποίησης Τροφίμων σας έδειξε πώς να σερβίρετε ακριβώς τη σωστή ποσότητα, ώστε
τίποτα να μην πάει χαμένο.

Κάθε ένα από αυτά τα εργαλεία, όταν εφαρμόζεται με συνέπεια, αντιπροσωπεύει ένα ισχυρό βήμα προς την
ελαχιστοποίηση του περιβαλλοντικού σας αποτυπώματος και τη μεγιστοποίηση της αξίας των τροφίμων σας. Το ταξίδι
για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων είναι συνεχής και κάθε συνειδητή απόφαση, ανεξάρτητα από την αντιληπτή της
κλίμακα, συμβάλλει σε ένα ευρύτερο συλλογικό αντίκτυπο. 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ: ΚΑΛΛΙΕΡΓΩΝΤΑΣ ΕΝΑ ΒΙΩΣΙΜΟ
ΜΕΛΛΟΝ, ΕΝΑ ΝΟΙΚΟΚΥΡΙΟ ΤΗ ΦΟΡΑ
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΜΑΓΕΙΡΕΨΤΕ ΓΙΑ ΝΑ
ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΤΗ ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ:
ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΚΑΙ ΜΕΘΟΔΟΙ

Αυτό το κεφάλαιο θα σας
διδάξει πώς να χρησιμοποιείτε
το δημιουργικό και νόστιμο
μαγείρεμα ως ένα ισχυρό
εργαλείο κατά της σπατάλης
τροφίμων. Αφού διαβάσετε
αυτήν την ενότητα, θα είστε σε
θέση να μετατρέψετε συνήθεις
παράγοντες που ευθύνονται για
τη σπατάλη τροφίμων, όπως το
μπαγιάτικο ψωμί και τα
φθαρμένα λαχανικά, σε
συναρπαστικά νέα γεύματα. Θα
μάθετε επίσης να
επαναχρησιμοποιείτε τα
περισσεύματα σε νέα πιάτα,
μετατρέποντας αυτό που συχνά
είναι μια δεύτερη σκέψη σε
στρατηγικό μέρος του
σχεδιασμού των γευμάτων σας. 

Το ψωμί είναι ένα βασικό είδος σε πολλά
νοικοκυριά, ωστόσο συγκαταλέγεται και στα
τρόφιμα που σπαταλώνται συχνότερα. Ένα
ξεχασμένο καρβέλι ή ψωμάκια που έχουν
περισσέψει μπορούν γρήγορα να μπαγιατέψουν,
οδηγώντας συχνά στην απόρριψή τους. Ωστόσο,
το μπαγιάτικο ψωμί δεν είναι καθόλου άχρηστο.
Η πιο ξηρή υφή του μπορεί, στην
πραγματικότητα, να αποτελέσει πλεονέκτημα σε
διάφορες γαστρονομικές εφαρμογές. Αυτή η
ενότητα παρουσιάζει δημιουργικές και
απολαυστικές συνταγές που αναζωογονούν το
ξεχασμένο ψωμί, μετατρέποντάς το σε
συναρπαστικά συστατικά για γεύματα και σνακ.
Στόχος είναι να καταδειχθεί πώς το ψωμί μπορεί
να σωθεί από τα απόβλητα και ταυτόχρονα να
αναβαθμίσει τις γαστρονομικές δημιουργίες.

ΣΥΝΤΉΡΗΣΗ ΨΩΜΙΟΥ: ΑΠΟ
ΜΠΑΓΙΑΤΙΚΟ ΣΕ ΑΣΤΡΑΦΤΕΡΟ

ΕΙΣΑΓΩΓΗ: ΜΑΓΕΙΡΙΚΕΣ ΛΥΣΕΙΣ ΓΙΑ ΜΙΑ ΒΙΩΣΙΜΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
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Η πανζανέλα, μια κλασική ιταλική σαλάτα ψωμιού, έχει σχεδιαστεί ειδικά για να χρησιμοποιεί μπαγιάτικο ή μιας
ημέρας ψωμί, το οποίο απορροφά εύκολα τη βινεγκρέτ χωρίς να μουλιάζει. Προσφέρει σημαντική ευελιξία,
επιτρέποντας την ενσωμάτωση διαφόρων φρέσκων ή περισσευούμενων λαχανικών.
Αποδόσεις: 4 μερίδες 
Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεπτά 
Χρόνος μαγειρέματος: 10-20 λεπτά 
Υλικά:

300 γραμμάρια τραγανό ψωμί μιας ημέρας, σχισμένο ή κομμένο σε κύβους 2-3 εκ.
3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο, και επιπλέον για το ράντισμα
1 μεγάλη ντομάτα (ή 200 γραμμάρια ντοματίνια), ψιλοκομμένη
0,5 αγγούρι, χωρίς σπόρους και ψιλοκομμένο
0,5 κόκκινο κρεμμύδι, κομμένο σε λεπτές φέτες
1,25 δεκαλίτρα (dl) φρέσκα φύλλα βασιλικού, σκισμένα
Προαιρετικές προσθήκες: 1 πιπεριά (οποιουδήποτε χρώματος), ψιλοκομμένη· 1,25 δεκατόλιτρα (dl) ελιές Καλαμάτας
χωρίς κουκούτσι· 0,6 δεκατόλιτρα (dl) κάπαρη (για ενισχυμένη γεύση)
Προαιρετικά Ψητά Λαχανικά: 2,5 δεκαλίτρα (dl) προψημένα λαχανικά (π.χ. κολοκυθάκια, μελιτζάνες ή πιπεριές,
ψημένα με λίγο ελαιόλαδο, αλάτι και πιπέρι μέχρι να μαλακώσουν)

Για τη βινεγκρέτ:
3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
1 κουταλιά της σούπας ξίδι από κόκκινο κρασί
1 σκελίδα σκόρδο, ψιλοκομμένη (προαιρετικά)
0,5 κουταλάκι του γλυκού μουστάρδα Ντιζόν (προαιρετικά, για γαλακτωματοποίηση)
Αλάτι και φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι κατά προτίμηση

ΣΥΝΤΑΓΗ 1: RUSTIC PANZANELLA ΣΑΛΑΤΑ
ΜΕ ΨΗΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ
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Οδηγίες:
1.Ετοιμάστε τα κρουτόν ψωμιού: Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C. Αλείψτε τους κύβους ψωμιού με 1-

2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο, απλώνοντάς τους ομοιόμορφα σε ένα ταψί. Ψήστε για 10-15 λεπτά ή
μέχρι να ροδίσουν και να γίνουν ελαφρώς τραγανά. Εναλλακτικά, ψήστε τα σε ένα μεγάλο τηγάνι στην εστία
μέχρι να γίνουν τραγανά. Αφήστε τα να κρυώσουν εντελώς.

2.Συνδυάστε τα φρέσκα λαχανικά: Σε ένα μεγάλο μπολ, ανακατέψτε τις ψιλοκομμένες ντομάτες, το αγγούρι,
το κόκκινο κρεμμύδι και τον φρέσκο ​​βασιλικό. Αν χρειάζεται, προσθέστε την πιπεριά, τις ελιές και την
κάπαρη (προαιρετικά).

3.Ετοιμάστε τη βινεγκρέτ: Σε ένα μικρό μπολ, χτυπήστε μαζί το ελαιόλαδο, το ξίδι από κόκκινο κρασί, το
ψιλοκομμένο σκόρδο (αν υπάρχει), τη μουστάρδα Ντιζόν (αν υπάρχει), το αλάτι και το πιπέρι μέχρι να
ομογενοποιηθούν και να αφρατέψουν.

4.Συναρμολογήστε τη σαλάτα: Προσθέστε τα κρύα κρουτόν ψωμιού και τυχόν ψητά λαχανικά (προαιρετικά)
στο μπολ με τα φρέσκα λαχανικά. Ρίξτε την έτοιμη βινεγκρέτ πάνω από τη σαλάτα. Ανακατέψτε απαλά για
να ενωθούν όλα τα υλικά, φροντίζοντας το ψωμί να αρχίσει να απορροφά το ντρέσινγκ.

5.Ξεκούραση και σερβίρισμα: Για βέλτιστα αποτελέσματα, αφήστε τη σαλάτα να ξεκουραστεί σε θερμοκρασία
δωματίου για τουλάχιστον 15-30 λεπτά πριν το σερβίρετε. Αυτό επιτρέπει στις γεύσεις να αναμειχθούν
αποτελεσματικά και στο ψωμί να μαλακώσει ελαφρώς διατηρώντας παράλληλα κάποια υφή.
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Αυτή η ζωντανή και γευστική σάλτσα
προσφέρει μια εξαιρετική μέθοδο για να
μετατρέψετε το ψωμί μιας ημέρας και τα
διαθέσιμα φρέσκα χόρτα σε ένα νόστιμο
άλειμμα ή συνοδευτικό.
Αποδόσεις: 4 μερίδες Χρόνος προετοιμασίας:
10 λεπτά 
Υλικά:

1 μεγάλη χούφτα άγριο σκόρδο (ή
αντικαταστήστε το με baby σπανάκι,
λάχανο ή ένα μείγμα από τρυφερά
χόρτα)
1-2 φέτες ψωμί μιας ημέρας (συνιστάται
προζύμι για γεύση και υφή)
1 δεκαλίτρο γαλακτοκομικό προϊόν (π.χ.
απλό γιαούρτι, skyr ή ξινή κρέμα)
2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
(επιλέξτε ένα λάδι με το προτιμώμενο
προφίλ γεύσης)
1 σκελίδα σκόρδο
Χυμός από 0,5 λεμόνι
Αλάτι και φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι
κατά προτίμηση

Προαιρετικά: Μια μικρή ποσότητα
τριμμένης παρμεζάνας

ΣΥΝΤΑΓΗ 2: ΠΡΑΣΙΝΗ ΣΑΛΤΣΑ ΜΕ ΨΩΜΙ ΠΟΥ
ΠΕΡΙΣΣΕΨΕ

Οδηγίες:
Μαλάκωμα ψωμιού (αν χρειάζεται): Εάν το ψωμί μιας
ημέρας είναι ιδιαίτερα στεγνό και σκληρό, μαλακώστε το
για λίγο μουλιάζοντάς το σε μικρή ποσότητα νερού για
5-10 λεπτά. Στύψτε το απαλά για να φύγει η περίσσεια
νερού πριν συνεχίσετε.
Προετοιμασία χόρτων: Πλύνετε καλά το άγριο σκόρδο ή
άλλα χόρτα (σπανάκι, τριμμένο σαμπούκο κ.λπ.) και
στεγνώστε τα ταμποναριστά.
Συνδυασμός & Επεξεργασία: Τοποθετήστε το άγριο
σκόρδο/σπανάκι, τη σκελίδα σκόρδο και το μαλακωμένο
(ή στεγνό, αν όχι υπερβολικά σκληρό) ψωμί σε έναν
επεξεργαστή τροφίμων ή σε έναν μίνι κόφτη.
Προσθήκη υγρών και ανακάτεμα: Προσθέστε το γιαούρτι
(ή άλλο γαλακτοκομικό προϊόν), το ελαιόλαδο και το
χυμό λεμονιού στον επεξεργαστή τροφίμων. Ανακατέψτε
μέχρι το μείγμα να αποκτήσει μια λεία και κρεμώδη υφή.
Αλατοπιπερώστε κατά προτίμηση: Δοκιμάστε τη σάλτσα
και αλατοπιπερώστε κατά προτίμηση. Προσθέστε
προαιρετικά τριμμένη παρμεζάνα, αν θέλετε.
Σερβίρισμα: Σερβίρετε την πράσινη σάλτσα αμέσως με
στικ λαχανικών, πατατάκια, φρυγανισμένο ψωμί ή ως
ζωηρό συνοδευτικό σε ένα κυρίως πιάτο.
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ΣΥΝΤΑΓΗ 3: ΚΛΑΣΙΚΗ ΠΟΥΤΙΓΚΑ ΨΩΜΙΟΥ
ΚΑΙ ΒΟΥΤΥΡΟΥ
Ένα αγαπημένο επιδόρπιο, αυτή η συνταγή
χρησιμοποιεί ψωμί μιας ημέρας για να δημιουργήσει μια
νόστιμη και πλούσια πουτίγκα, μετατρέποντας απλά
υλικά σε μια απολαυστική λιχουδιά.
Αποδόσεις: 4-6 μερίδες Χρόνος προετοιμασίας: 15-30
λεπτά (συμπεριλαμβανομένου του χρόνου
μουλιάσματος) Χρόνος μαγειρέματος: 35-45 λεπτά 
Υλικά:

300–400 γραμμάρια ψωμί μιας ημέρας (π.χ. λευκό
ψωμί, μπριός, χαλά ή κρουασάν)
4 μεγάλα αυγά
5 δεκαλίτρα (dl) γάλα (ή χρησιμοποιήστε μισό γάλα/
μισή κρέμα γάλακτος για πιο πλούσια υφή)
100 γραμμάρια ζάχαρη
1 κουταλάκι του γλυκού ζάχαρη βανίλιας ή 1
κουταλάκι του γλυκού εκχύλισμα βανίλιας
Μια πρέζα αλάτι
50 γραμμάρια βούτυρο, λιωμένο
Προαιρετικές προσθήκες: 1,25 δεκαλίτρα (dl)
σταφίδες, ψιλοκομμένη σοκολάτα ή ξηροί καρποί,
μια πρέζα κανέλα, λεπτές φέτες μήλου ή ξύσμα
εσπεριδοειδών. 30



Οδηγίες:
Προετοιμασία του ταψιού: Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C. Λαδώστε ελαφρά ένα ταψί (περίπου
20x30 εκ. ή παρόμοιο μέγεθος).
Τοποθετήστε το ψωμί: Κόψτε το ψωμί μιας ημέρας σε κύβους 2x2 εκ. Τοποθετήστε τους κύβους ψωμιού
ομοιόμορφα στο προετοιμασμένο ταψί. Εάν προσθέσετε προαιρετικά στερεά υλικά όπως σταφίδες,
σοκολάτα ή μήλα, πασπαλίστε τα ανάμεσα στους κύβους ψωμιού.
Ετοιμάστε την κρέμα: Σε ένα μπολ, χτυπήστε μαζί τα αυγά, το γάλα, τη ζάχαρη, τη βανίλια (ζάχαρη ή
εκχύλισμα) και το αλάτι μέχρι να αναμειχθούν καλά. Προσθέστε το λιωμένο βούτυρο και ανακατέψτε.
Μουλιάστε το ψωμί: Ρίξτε προσεκτικά το μείγμα των αυγών πάνω από τους κύβους ψωμιού στο ταψί.
Πιέστε απαλά το ψωμί με το πίσω μέρος ενός κουταλιού ή σπάτουλας για να βεβαιωθείτε ότι όλα τα
κομμάτια ψωμιού είναι βυθισμένα και απορροφούν το υγρό. Εάν το επιτρέπει ο χρόνος, αφήστε το ψωμί
να μουλιάσει για 15-30 λεπτά σε θερμοκρασία δωματίου για να απορροφήσει περισσότερη κρέμα, κάτι που
θα έχει ως αποτέλεσμα μια πιο κρεμώδη πουτίγκα.
Ψήσιμο: Τοποθετήστε το ταψί στον προθερμασμένο φούρνο. Ψήστε για περίπου 35-45 λεπτά ή μέχρι η
επιφάνεια να ροδίσει και το κέντρο να σκληρύνει (ένα μαχαίρι που θα μπει στο κέντρο θα πρέπει να
βγαίνει καθαρό ή σχεδόν καθαρό, χωρίς υγρή κρέμα).
Σερβίρισμα: Σερβίρετε το πουτίγκα ψωμιού με βούτυρο ζεστό. Είναι απολαυστικό μόνο του ή με
συνοδευτικά όπως σαντιγί, παγωτό βανίλια, κομπόστα φρούτων ή μαρμελάδα.
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ΑΝΑΖΩΟΓΟΝΗΣΗ ΚΟΥΡΑΣΜΕΝΩΝ
ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ: ΣΩΣΤΕ ΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ!

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΜΑΓΕΙΡΕΨΤΕ ΓΙΑ ΝΑ
ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΤΗ ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ:
ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΚΑΙ ΜΕΘΟΔΟΙ

Ένα συνηθισμένο φαινόμενο είναι το
μαλάκωμα κάποτε τραγανών καρότων, τα
φυλλώδη λαχανικά που φαίνονται άτονα ή
μια συλλογή από υπολείμματα λαχανικών
που δεν βρήκαν τον δρόμο τους στα
προγραμματισμένα γεύματα. Ενώ φαίνονται
«κουρασμένα», αυτά τα λαχανικά συχνά
διατηρούν σημαντική γεύση και θρεπτική
αξία. Η απόρριψή τους συμβάλλει σημαντικά
στη σπατάλη τροφίμων στα νοικοκυριά. 

Αυτή η ενότητα παρέχει εμπνευσμένες ιδέες
και πρακτικές συνταγές που έχουν
σχεδιαστεί για να διασώσουν λαχανικά που
έχουν ελαφρώς ξεπεραστεί, μετατρέποντάς
τα σε ζωντανά, νόστιμα πιάτα. Στόχος είναι
να καταδειχθεί πώς τα αντιληπτά απόβλητα
μπορούν να μετατραπούν σε υγιεινά και
ελκυστικά γεύματα.
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Μετατρέψτε τα κουρασμένα λαχανικά σε
τραγανές, γευστικές τηγανητές πατάτες. Αυτή
η συνταγή είναι προσαρμόσιμη σε μια
ποικιλία ριζωδών λαχανικών και φυλλωδών
χόρτων που μπορεί να υπάρχουν διαθέσιμα.
Αποδόσεις: Ποικίλλει (ανάλογα με την
ποσότητα λαχανικών) Χρόνος προετοιμασίας:
15 λεπτά Χρόνος μαγειρέματος: 30-50 λεπτά
Υλικά:

2-3 κομμάτια από τα μαραμένα λαχανικά
της επιλογής σας (π.χ. παντζάρι, καρότο,
παστινάκι, αγκινάρα Ιερουσαλήμ, ρίζα
μαϊντανού, γογγύλι, λάχανο, λατσινάτο
λάχανο – οποιοδήποτε διαθέσιμο στο
συρτάρι λαχανικών)
1-2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
Αλάτι σε νιφάδες ή θαλασσινό αλάτι
Προαιρετικά: Μια μικρή ποσότητα
φρέσκου δεντρολίβανου, θυμαριού ή
καπνιστής πάπρικας για επιπλέον γεύση

ΣΥΝΤΑΓΗ 1: ΜΑΡΑΜΕΝΑ ΤΣΙΠΣ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ
Οδηγίες:

1.Προθέρμανση φούρνου: Προθερμάνετε τον φούρνο στους 150-160°C
(ρύθμιση ανεμιστήρα/συναγωγής).

2.Προετοιμασία λαχανικών: Πλύνετε καλά τα λαχανικά. Κόψτε τα σε
πολύ λεπτές φέτες – συνιστάται η χρήση κόφτη μαντολίνου για
ομοιόμορφο πάχος, που εξασφαλίζει ομοιόμορφη τραγανότητα.

3.Βελτιώστε την τραγανότητα: Τοποθετήστε τα κομμένα λαχανικά σε
ένα μπολ με κρύο νερό για 10 λεπτά. Στη συνέχεια, στραγγίξτε τα και
στεγνώστε τα καλά με μια καθαρή πετσέτα κουζίνας ή χαρτί κουζίνας.
Αυτό το βήμα είναι κρίσιμο για να πετύχετε επιπλέον τραγανές
τηγανητές πατάτες.

4.Αλατοπιπερώστε και τακτοποιήστε: Αλείψτε τις φέτες αποξηραμένων
λαχανικών με λίγο ελαιόλαδο. Απλώστε τες σε μία στρώση σε ένα ταψί
στρωμένο με λαδόκολλα. Αποφύγετε να γεμίσετε το ταψί.

5.Ψήσιμο: Ψήστε για 30-50 λεπτά, ανάλογα με τον τύπο λαχανικού και
το πάχος του. Παρακολουθήστε προσεκτικά, καθώς οι χρόνοι
ψησίματος μπορεί να διαφέρουν. Οι πιο λεπτές φέτες μπορεί να
τελειώσουν νωρίτερα. Μπορεί να χρειαστεί να τις γυρίσετε στα μισά
του χρόνου ψησίματος για να εξασφαλίσετε ομοιόμορφη
τραγανότητα.

6.Αλατοπιπερώστε και αφήστε να κρυώσει: Αμέσως μόλις το βγάλετε
από τον φούρνο, πασπαλίστε τις ζεστές πατάτες με αλάτι και τυχόν
προαιρετικά μπαχαρικά.

Τελική τραγανότητα: Μεταφέρετε τις πατάτες σε μια σχάρα για να
κρυώσουν εντελώς. Αυτό διευκολύνει την περαιτέρω τραγανότητά τους
καθώς κρυώνουν.
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Αυτό το προσαρμόσιμο στιφάδο είναι ιδανικό για τη χρήση διαφόρων λαχανικών και αμυλούχων προϊόντων,
δημιουργώντας ένα άνετο και υγιεινό γεύμα.
Αποδόσεις: 4 μερίδες Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεπτά Χρόνος μαγειρέματος: 30-40 λεπτά 
Υλικά:

1 κονσέρβα ρεβίθια (περίπου 240 γραμμάρια στραγγισμένα)
500 γραμμάρια πατάτες, καθαρισμένες και κομμένες στη μέση – ή άλλα αμυλούχα λαχανικά όπως
γλυκοπατάτα, παστινάκι ή σέλινο
5-8 πράσινα σπαράγγια (ή άλλα πράσινα λαχανικά όπως μπρόκολο, φασολάκια ή αρακάς), κομμένα σε
μικρότερα κομμάτια
1 πράσο (ή 1 κρεμμύδι, 3-4 φρέσκα κρεμμυδάκια), καλά πλυμένο και κομμένο σε λεπτές φέτες
2 καρότα (ή κολοκυθάκια ή κάτι παρόμοιο από το ψυγείο), πλυμένα και κομμένα σε φέτες
2 σκελίδες σκόρδο, ψιλοκομμένες
1 κουταλάκι του γλυκού μουστάρδα Ντιζόν
3,5 δεκαλίτρα (dl) ζωμό λαχανικών
1 δεκαλίτρο (dl) κρέμα γάλακτος (κρεμώδης κρέμα γάλακτος ή κρέμα γάλακτος)
Φρέσκο ​​θυμάρι ή μαϊντανό, για το σερβίρισμα
Ελαιόλαδο για σοτάρισμα
Αλάτι και φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι κατά προτίμηση
Προαιρετικά: Λίγο μηλόξιδο για φρεσκάδα

ΣΥΝΤΑΓΗ 2: ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ "ΤΑ
ΠΕΤΑΩ ΟΛΑ ΜΕΣΑ" Ή ΣΟΥΠΑ 
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Οδηγίες:
1.Προετοιμασία Υλικών: Στραγγίστε και ξεπλύνετε τα ρεβίθια. Κόψτε τις πατάτες (ή άλλα αμυλούχα λαχανικά)

στη μέση ή σε κομμάτια 2-3 εκ. Κόψτε τα πράσινα λαχανικά σε μικρότερα κομμάτια. Κόψτε σε λεπτές φέτες
το πράσο (ή ψιλοκόψτε το κρεμμύδι/φρέσκα κρεμμυδάκια). Πλύνετε και ψιλοκόψτε τα καρότα (ή άλλα
λαχανικά). Ψιλοκόψτε το σκόρδο.

2.Σοτάρετε Αρωματικά: Σε μια μεγάλη κατσαρόλα ή γάστρα, ζεστάνετε λίγο ελαιόλαδο σε μέτρια φωτιά.
Προσθέστε το πράσο/κρεμμύδι και τα καρότα. Σοτάρετε για 5-7 λεπτά μέχρι να μαλακώσουν. Προσθέστε το
ψιλοκομμένο σκόρδο και σοτάρετε για άλλα 1-2 λεπτά μέχρι να βγάλουν τα αρώματά τους.

3.Προσθήκη αμυλούχων λαχανικών και υγρού: Προσθέστε τις πατάτες (ή άλλα αμυλούχα λαχανικά) στην
κατσαρόλα μαζί με τη μουστάρδα Ντιζόν και τον ζωμό λαχανικών. Αφήστε να σιγοβράσει, στη συνέχεια
χαμηλώστε τη φωτιά, σκεπάστε και μαγειρέψτε για 15-20 λεπτά ή μέχρι τα αμυλούχα λαχανικά να είναι
σχεδόν μαλακά.

4.Ενσωματώστε τα υπόλοιπα λαχανικά: Προσθέστε τα ρεβίθια και τα πράσινα λαχανικά (σπαράγγια,
μπρόκολο κ.λπ.) στην κατσαρόλα. Συνεχίστε το σιγοβρασμό για 5-10 λεπτά ή μέχρι όλα τα λαχανικά να
μαλακώσουν και να γίνουν τραγανά.

5.Ολοκλήρωση του στιφάδου: Προσθέστε την κρέμα γάλακτος και ζεστάνετε για 2-3 λεπτά, χωρίς να βράσει.
Δοκιμάστε και διορθώστε τα καρυκεύματα με αλάτι και φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι, όπως απαιτείται. Αν
θέλετε, προσθέστε λίγο μηλόξιδο για πιο έντονη γεύση.

6.Σερβίρισμα: Ρίξτε σε μπολ το μείγμα λαχανικών ή τη σούπα "Throw-It-All-In". Γαρνίρετε με φρέσκο ​​θυμάρι ή
μαϊντανό πριν το σερβίρετε.
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Αυτή η αλμυρή κις αποτελεί έναν εξαιρετικό τρόπο για να μετατρέψετε διάφορα μαραμένα λαχανικά σε ένα
νόστιμο και πλούσιο γεύμα. Το ψήσιμο των λαχανικών συγκεντρώνει τις γεύσεις τους και μαλακώνει την υφή
τους, καθιστώντας τα ιδανική γέμιση μαζί με πικάντικη φέτα.

Αποδόσεις: 6-8 μερίδες Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεπτά Χρόνος μαγειρέματος: 40-50 λεπτά
Συστατικά:

1 έτοιμη ζύμη πίτας (κουρού ή σφολιάτα), παγωμένη
300-400 γραμμάρια ανάμεικτα μαραμένα λαχανικά (π.χ. πιπεριές, κολοκυθάκια, μελιτζάνες, κρεμμύδια,
μπρόκολο σε μπουκετάκια, σπαράγγια, σπανάκι, λάχανο), κομμένα σε μπουκιές
1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο
2 σκελίδες σκόρδο, ψιλοκομμένες
0,5 κουταλάκι του γλυκού αποξηραμένα βότανα (π.χ. ρίγανη, θυμάρι, Προβηγκιανά Βότανα)
Αλάτι και φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι κατά προτίμηση
150 γραμμάρια θρυμματισμένη φέτα
4 μεγάλα αυγά
2,5 δεκαλίτρα (dl) γάλα ή κρέμα γάλακτος (ή συνδυασμός)
Προαιρετικά: 50 γραμμάρια τριμμένο σκληρό τυρί 

       (π.χ. παρμεζάνα, γκριλ) για ενισχυμένη γεύση

ΣΥΝΤΑΓΗ 3: ΠΛΟΥΣΙΑ ΚΙΣ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ
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Οδηγίες:
1.Ετοιμάστε τη ζύμη πίτας: Προθερμάνετε τον φούρνο στους 200°C. Πιέστε προσεκτικά την έτοιμη ζύμη πίτας σε

ένα ταψί πίτας διαμέτρου 22-24 εκ. Τρυπήστε ελαφρά τον πάτο με ένα πιρούνι. Για πιο τραγανή ζύμη, μπορείτε
να ψήσετε στο φούρνο στα τυφλά για 10-15 λεπτά πριν τη γέμιση. Αν το κάνετε, μειώστε τη θερμοκρασία του
φούρνου στους 180°C μετά το ψήσιμο στα τυφλά.

2.Ψητά Λαχανικά: Σε ένα μεγάλο μπολ, ανακατέψτε τα κομμένα μαραμένα λαχανικά με ελαιόλαδο, ψιλοκομμένο
σκόρδο, αποξηραμένα βότανα, αλάτι και πιπέρι. Απλώστε τα σε μία στρώση σε ένα ταψί. Ψήστε για 15-20 λεπτά
στον προθερμασμένο φούρνο ή μέχρι να μαλακώσουν και να καραμελώσουν ελαφρώς. Αν χρησιμοποιείτε
ευαίσθητα λαχανικά όπως σπανάκι ή λάχανο, προσθέστε τα κατά τα τελευταία 5 λεπτά του ψησίματος ή
μαραίνετε τα για λίγο σε ένα τηγάνι στην εστία πριν τα προσθέσετε στην κις.

3.Ετοιμάστε την κρέμα: Ενώ τα λαχανικά ψήνονται, χτυπήστε μαζί τα αυγά, το γάλα ή την κρέμα γάλακτος, μια
πρέζα αλάτι και πιπέρι σε ένα μεσαίο μπολ μέχρι να αναμειχθούν καλά. Αν χρησιμοποιείτε τριμμένο σκληρό τυρί
προαιρετικά, προσθέστε το στο μείγμα κρέμας σε αυτό το σημείο.

4.Συναρμολόγηση της κις: Απλώστε ομοιόμορφα τα ψητά λαχανικά στον πάτο της προετοιμασμένης ζύμης πίτας.
Πασπαλίστε τα λαχανικά με θρυμματισμένη φέτα.

5.Ρίχνουμε και ψήνουμε: Ρίχνουμε προσεκτικά το μείγμα κρέμας αυγού πάνω από τα λαχανικά και τη φέτα στη
βάση της πίτας.

6.Ψήστε την κις: Μεταφέρετε την κις στο φούρνο. Ψήστε για 30-40 λεπτά ή μέχρι να ροδίσει η επιφάνεια και το
κέντρο να είναι σταθεροποιημένο (ένα μαχαίρι που θα μπήξει στο κέντρο θα πρέπει να βγαίνει καθαρό). Εάν οι
άκρες της ζύμης αρχίσουν να ροδίζουν πολύ γρήγορα, μπορείτε να τις καλύψετε χαλαρά με αλουμινόχαρτο.

7.Κρύωμα και σερβίρισμα: Αφήστε την κις να κρυώσει σε σχάρα για τουλάχιστον 10-15 λεπτά πριν την κόψετε σε
φέτες και την σερβίρετε. Αυτό επιτρέπει στην κρέμα να πήξει πλήρως για ευκολότερο κόψιμο. Είναι εύγευστη
ζεστή, σε θερμοκρασία δωματίου ή ακόμα και κρύα.
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ΑΓΚΑΛΙΑΖΟΝΤΑΣ ΤΑ ΠΕΡΙΣΣΕΥΜΑΤΑ: ΕΞΥΠΝΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ ΚΑΙ ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΕΣ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΕΙΣ

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΜΑΓΕΙΡΕΨΤΕ ΓΙΑ ΝΑ
ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΤΗ ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ:
ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΚΑΙ ΜΕΘΟΔΟΙ
Τα περισσεύματα συχνά θεωρούνται ως μια δεύτερη σκέψη, και περιστασιακά ξεχνιούνται στο ψυγείο μέχρι να
μην είναι πλέον βρώσιμα. Ωστόσο, η εξειδίκευση στη διαχείριση και την επαναχρησιμοποίηση των
περισσευμάτων αποτελεί έναν από τους πιο σημαντικούς τρόπους για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων, την
εξοικονόμηση πόρων και την απλοποίηση της προετοιμασίας μελλοντικών γευμάτων. Αυτή η ενότητα
εκτείνεται πέρα ​​από το απλό ζέσταμα, υποστηρίζοντας την υιοθέτηση έξυπνων μεθόδων και δημιουργικών
προσεγγίσεων για να διασφαλιστεί ότι κάθε μαγειρεμένο συστατικό θα βρει μια δεύτερη, ή και τρίτη, χρήση.

Μέθοδοι και προσεγγίσεις για την αξιοποίηση των υπολειμμάτων:
Η σωστή αποθήκευση είναι απαραίτητη: Η βασική αρχή της αξιοποίησης των υπολειμμάτων είναι η σωστή αποθήκευση
αμέσως μετά το γεύμα. Χρησιμοποιήστε αεροστεγή δοχεία για να διατηρήσετε τη φρεσκάδα των τροφίμων, επισημάνετέ τα
με την ημερομηνία και βάλτε τα αμέσως στο ψυγείο ή στην κατάψυξη. Αυτό αποτρέπει την αλλοίωση και διατηρεί την
ποιότητα για μετέπειτα κατανάλωση.

Μεταμόρφωση και Επανασχεδιασμός: Πέρα από το απλό ξαναζέσταμα, σκεφτείτε πώς τα περισσεύματα μπορούν να
μεταμορφωθούν σε ένα εντελώς νέο πιάτο. Για παράδειγμα, το ψητό κοτόπουλο μπορεί να γίνει σαλάτα κοτόπουλου ή
συστατικό για μια σούπα. Το μαγειρεμένο ρύζι μπορεί να μετατραπεί σε τηγανητό ρύζι ή ως βάση για ένα μπολ με
δημητριακά. Τα μαγειρεμένα λαχανικά μπορούν να ενσωματωθούν σε ομελέτες, φριτάτες ή να αναμειχθούν σε σάλτσες.

Προγραμματισμένες Υπερβολικές Διατροφές: Ενσωματώστε την αξιοποίηση των υπολειμμάτων στον αρχικό
προγραμματισμό των γευμάτων. Προετοιμάστε ελαφρώς μεγαλύτερες μερίδες ορισμένων συστατικών (όπως δημητριακά,
ψητά λαχανικά ή πρωτεΐνες) με σαφή πρόθεση να τα χρησιμοποιήσετε σε ένα διαφορετικό γεύμα αργότερα μέσα στην
εβδομάδα. Αυτό εξοικονομεί χρόνο μαγειρέματος και παρέχει έναν προκαθορισμένο σκοπό για τα «υπολείμματα». 38



Η βραδιά με τα περισσεύματα: Ορίστε ένα βράδυ την εβδομάδα ως «βράδυ με τα περισσεύματα».
Ενθαρρύνετε τα μέλη του νοικοκυριού να επιλέγουν και να συνδυάζουν από μια ποικιλία σωστά
αποθηκευμένων περισσευμάτων. Αυτό ελαχιστοποιεί την προσπάθεια και διασφαλίζει ότι όλα τα τρόφιμα
καταναλώνονται.

Κατάψυξη για μελλοντικά γεύματα: Πολλά μαγειρεμένα πιάτα και μεμονωμένα συστατικά καταψύχονται
εξαιρετικά καλά. Εάν ένα γεύμα που περισσεύει δεν πρόκειται να καταναλωθεί μέσα σε λίγες ημέρες,
μεριδοποιήστε το και καταψύξτε το. Επισημάνετε με σαφήνεια και χρονολογήστε όλα τα είδη για εύκολη
αναγνώριση και για να διασφαλίσετε την κατανάλωσή τους εντός ασφαλούς χρονικού πλαισίου. Οι σούπες,
τα στιφάδο, τα φαγητά κατσαρόλας και τα μαγειρεμένα δημητριακά είναι εξαιρετικοί υποψήφιοι για
κατάψυξη.

Δημιουργικοί Συνδυασμοί: Καλλιεργήστε μια νοοτροπία συνδυασμού διαφόρων μικρών μερίδων από τα
περισσεύματα σε ένα συνεκτικό νέο γεύμα. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει ένα stir-fry "καθαρισμού ψυγείου",
μια γεμάτη ψητή πατάτα ή ένα ζωντανό πιάτο ζυμαρικών χρησιμοποιώντας ένα μείγμα υλικών.

Σάλτσες και ντρέσινγκ από αποφάγια: Ακόμα και μικρές ποσότητες από σάλτσες, σάλτσες ή ντρέσινγκ που
έχουν περισσέψει μπορούν να επαναχρησιμοποιηθούν. Μπορούν να αποτελέσουν τη βάση για μια νέα
σάλτσα, μια μαρινάδα ή μια γευστική προσθήκη σε ένα άλλο πιάτο.
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Αυτή η ενότητα διερεύνησε μια μετασχηματιστική προσέγγιση στο φαγητό στην κουζίνα, ξεπερνώντας την απλή
κατανόηση των αποβλήτων στην ενεργή πρόληψή τους μέσω της μαγειρικής εφευρετικότητας. Από στρατηγικές
για την αναζωογόνηση του ψωμιού και των φθαρμένων λαχανικών έως την υιοθέτηση στρατηγικών μεθόδων για
την αξιοποίηση των υπολειμμάτων, παρέχεται μια σειρά από πρακτικές συνταγές και προσεγγίσεις.
Η πραγματική αποτελεσματικότητα αυτής της ενότητας έγκειται στην ενδυνάμωση των ατόμων ώστε να
αντιλαμβάνονται τα συστατικά όχι μόνο για τον αρχικό τους σκοπό, αλλά και για το συνολικό τους δυναμικό.
Εφαρμόζοντας αυτές τις τεχνικές, τα άτομα όχι μόνο εξοικονομούν πόρους και απολαμβάνουν πιο ποικίλα και
γευστικά γεύματα, αλλά συμβάλλουν επίσης απτά στη μείωση του σημαντικού όγκου τροφίμων που
προορίζονται για χώρους υγειονομικής ταφής. Κάθε γεύμα που διασώζεται από τα απόβλητα αντιπροσωπεύει
έναν θρίαμβο για την οικονομική σύνεση, τη μαγειρική ικανοποίηση και την περιβαλλοντική βιωσιμότητα.

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ: ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΤΗΣ
ΚΟΥΖΙΝΑΣ ΓΙΑ ΕΝΑ ΜΕΛΛΟΝ ΧΩΡΙΣ
ΑΠΟΒΛΗΤΑ
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Μέχρι το τέλος αυτού του κεφαλαίου, οι αναγνώστες θα είναι σε θέση να:
Εξηγήστε πώς οι παραδοσιακές μέθοδοι συντήρησης, όπως η ζύμωση και η αλλοίωση, βοηθούν στη μείωση της
σπατάλης τροφίμων, συμπεριλαμβανομένης της επιστήμης πίσω από αυτές τις διαδικασίες και των οφελών τους
για τη γεύση, τη θρεπτική αξία και τη βιωσιμότητα.
Διαφοροποιήστε τις βασικές τεχνικές συντήρησης —όπως το τουρσί με ζύμωση, το τουρσί με ξύδι και την
ανακύκλωση απορριμμάτων κουζίνας— και εφαρμόστε ασφαλείς πρακτικές για οικιακή χρήση.
Δείξτε πρακτικούς τρόπους ελαχιστοποίησης της σπατάλης τροφίμων στο σπίτι, συμπεριλαμβανομένης της
ζύμωσης ή τουρσί των προϊόντων και της αναχρησιμοποίησης κοινών υποπροϊόντων της κουζίνας σε χρήσιμα
προϊόντα όπως ζωμούς, φυσικά καθαριστικά και κομπόστ.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΜΕΙΩΣΗ ΤΗΣ ΣΠΑΤΑΛΗΣ
ΤΡΟΦΙΜΩΝ – ΕΠΟΜΕΝΑ ΒΗΜΑΤΑ
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Η σπατάλη τροφίμων αποτελεί μια από τις πιο πιεστικές περιβαλλοντικές, οικονομικές και ηθικές προκλήσεις της
εποχής μας. Σύμφωνα με τον Οργανισμό Τροφίμων και Γεωργίας (FAO), σχεδόν 1,3 δισεκατομμύρια τόνοι τροφίμων
σπαταλώνται παγκοσμίως κάθε χρόνο - περίπου το ένα τρίτο όλων των τροφίμων που παράγονται. Μεγάλο μέρος
αυτής της απώλειας προέρχεται από φρέσκα προϊόντα που χαλάνε πριν καταναλωθούν. Αυτό το κεφάλαιο εστιάζει
σε δύο ισχυρές, πρακτικές λύσεις: τις παραδοσιακές μεθόδους συντήρησης και τις δημιουργικές τεχνικές
ανακύκλωσης. Θα διερευνήσουμε πώς οι δοκιμασμένες στο χρόνο πρακτικές, όπως η ζύμωση και το τουρσί, όχι
μόνο παρατείνουν τη διάρκεια ζωής των φρούτων και των λαχανικών, αλλά και ενισχύουν τη γεύση, τη θρεπτική
αξία και την υγεία του εντέρου. Παράλληλα με αυτά, θα μάθετε πώς να μετατρέπετε τα καθημερινά απορρίμματα της
κουζίνας σε πολύτιμους πόρους - από σπιτικούς ζωμούς και φυσικά καθαριστικά έως κομπόστ και προϊόντα
περιποίησης δέρματος. Συνδυάζοντας αυτές τις στρατηγικές, θα αποκτήσετε τα εργαλεία για να μειώσετε τα
απορρίμματα, να εξοικονομήσετε χρήματα και να κάνετε την κουζίνα σας πιο βιώσιμη - ένα βάζο ξινολάχανο και μία
φλούδα εσπεριδοειδών κάθε φορά.
Η ζύμωση είναι μια βιοχημική διαδικασία κατά την οποία ωφέλιμοι μικροοργανισμοί - όπως βακτήρια, ζύμες και
μούχλες - διασπούν τα σάκχαρα και τα άμυλα σε απλούστερες ενώσεις όπως γαλακτικό οξύ, αλκοόλη ή οξικό οξύ
υπό αναερόβιες (χωρίς οξυγόνο) συνθήκες. Αυτά τα υποπροϊόντα όχι μόνο διατηρούν τα τρόφιμα, αλλά
δημιουργούν και σύνθετες γεύσεις και ενισχύουν τα οφέλη για την υγεία.
Τύποι ζύμωσης που σχετίζονται με τη συντήρηση τροφίμων:

Ζύμωση με γαλακτικό οξύ: Χρησιμοποιείται για λαχανικά όπως λάχανο (ξινολάχανο, kimchi), αγγούρια και
παντζάρια. Πραγματοποιείται από βακτήρια γαλακτικού οξέος (Lactobacillus, Leuconostoc).
Αλκοολική ζύμωση: Οι ζύμες μετατρέπουν τα σάκχαρα σε αλκοόλ και διοξείδιο του άνθρακα (που
χρησιμοποιούνται σε ποτά όπως μπύρα, κρασί και kombucha).
Ζύμωση με οξικό οξύ: Μετατρέπει την αλκοόλη σε οξικό οξύ (βάση για την παραγωγή ξιδιού).

1. ΖΥΜΩΣΗ ΚΑΙ ΤΟΥΡΣΙ – ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΕΣ
ΜΕΘΟΔΟΙ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ 
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Η ζύμωση προσφέρει μια σειρά από οφέλη που την καθιστούν μια εξαιρετική μέθοδο για τη μείωση της σπατάλης
τροφίμων, ενισχύοντας παράλληλα τη θρεπτική αξία και τη γεύση. Επιτρέπει τη διατήρηση των τροφίμων για μήνες ή
και χρόνια χωρίς την ανάγκη ψύξης, καθιστώντας την πρακτική και ενεργειακά αποδοτική. Πέρα από την παράταση της
διάρκειας ζωής, η ζύμωση εμπλουτίζει τη γεύση των τροφίμων αναπτύσσοντας σύνθετες γεύσεις όπως ουμάμι και
πικάντικη. Βελτιώνει επίσης την πεπτικότητα και αυξάνει τη βιοδιαθεσιμότητα των απαραίτητων θρεπτικών
συστατικών. Επιπλέον, τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση υποστηρίζουν την υγεία του εντέρου μέσω της φυσικής
παραγωγής προβιοτικών, τα οποία προάγουν ένα υγιές μικροβίωμα. Τέλος, η ζύμωση ενθαρρύνει τη βιώσιμη χρήση
εποχιακών ή πλεονασματικών προϊόντων, μετατρέποντας τα πιθανά απόβλητα σε πολύτιμα, πλούσια σε θρεπτικά
συστατικά προϊόντα.
Από την άλλη πλευρά, το τουρσί είναι μια παραδοσιακή μέθοδος συντήρησης τροφίμων, δημιουργώντας ένα
περιβάλλον που αναστέλλει την ανάπτυξη επιβλαβών μικροβίων, παρατείνοντας έτσι τη διάρκεια ζωής των ευπαθών
προϊόντων. Υπάρχουν δύο κύριες προσεγγίσεις στο τουρσί. Η πρώτη είναι το γρήγορο τουρσί με βάση το ξίδι, όπου τα
τρόφιμα βυθίζονται σε ένα διάλυμα ξιδιού σε συνδυασμό με αλάτι, ζάχαρη και μπαχαρικά. Η υψηλή οξύτητα του
ξιδιού εμποδίζει την ανάπτυξη επιβλαβών μικροοργανισμών και αυτά τα τουρσιά είναι συνήθως έτοιμα για
κατανάλωση μέσα σε λίγες ώρες ή ημέρες. Η δεύτερη μέθοδος είναι το τουρσί με ζύμωση ή άλμη, το οποίο
χρησιμοποιεί άλμη αλμυρού νερού για να ενθαρρύνει την ανάπτυξη βακτηρίων γαλακτικού οξέος. Σε αντίθεση με τα
γρήγορα τουρσιά, δεν προστίθεται ξίδι. Αντίθετα, η οξύτητα αναπτύσσεται φυσικά μέσω ζύμωσης σε διάστημα μίας
έως τεσσάρων εβδομάδων, παράγοντας ένα πικάντικο, πλούσιο σε προβιοτικά προϊόν.
Αρκετά βασικά συστατικά κάνουν το τουρσί επιτυχημένο. Το αλάτι παίζει κρίσιμο ρόλο στην απορρόφηση της
υγρασίας και στην πρόληψη της ανάπτυξης επιβλαβών βακτηρίων, ενώ το ξίδι παρέχει άμεση οξύτητα στο γρήγορο
τουρσί. Το νερό χρησιμοποιείται για τη δημιουργία άλμης ή για την αραίωση διαλυμάτων ξιδιού, και τα μπαχαρικά -
όπως το σκόρδο, ο άνηθος, οι σπόροι μουστάρδας και οι κόκκοι πιπεριού - όχι μόνο ενισχύουν τη γεύση, αλλά
μπορούν επίσης να προσφέρουν αντιμικροβιακές ιδιότητες.
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2. Ξινολάχανο (Γερμανία,
Κεντρική/Ανατολική Ευρώπη)
Λάχανο που έχει υποστεί ζύμωση
και έχει υποστεί τριμμένο
ζυμωτήριο.

Συστατικά: Λάχανο και αλάτι.
Διαδικασία:

Το αλατισμένο λάχανο
συσκευάζεται σφιχτά σε
μια κατσαρόλα ή βάζο.
Η άλμη σχηματίζεται
φυσικά από την υγρασία
του λάχανου.
Ζυμώνει για 1-4 εβδομάδες
σε θερμοκρασία δωματίου.

Διατροφικά οφέλη: Πλούσιο σε
προβιοτικά, βιταμίνη C και
πεπτικά ένζυμα.

1. Kimchi (Κορέα) 
Ένα πικάντικο, ζυμωμένο πιάτο με λάχανο
με τοπικές και εποχιακές παραλλαγές.

Κύρια συστατικά: Λάχανο Νάπα,
ραπανάκι daikon, φρέσκο ​​κρεμμυδάκι,
σκόρδο, τζίντζερ, νιφάδες κορεάτικου
τσίλι (gochugaru), σάλτσα ψαριού ή
σάλτσα σόγιας.
Διαδικασία:

Το λάχανο αλατίζεται για να
απορροφήσει την υγρασία.
Αναμιγνύεται μια πάστα
μπαχαρικών.
Ζυμώνεται σε βάζα σε θερμοκρασία
δωματίου για 2-5 ημέρες και στη
συνέχεια ψύχεται.

Διατροφικό προφίλ: Πλούσιο σε
βιταμίνες A, B και C, φυτικές ίνες και
προβιοτικά.
Πολιτιστική σημείωση: Παραδοσιακά
παρασκευάζεται σε μεγάλες παρτίδες
κατά τη διάρκεια της εποχής «kimjang»
στην Κορέα.

3. Λαχανικά τουρσί (Παγκοσμίως)
Συνηθισμένα είδη τουρσί: Αγγούρια,
καρότα, παντζάρια, κρεμμύδια,
πιπεριές, ραπανάκια.

Γρήγορα τουρσιά:
Χρησιμοποιήστε ξίδι, ζάχαρη
και μπαχαρικά.
Μπορεί να παρασκευαστεί
και να καταναλωθεί την ίδια
μέρα.
Διατηρείται στο ψυγείο, δεν
διατηρείται στο ράφι εκτός
εάν έχει υποστεί θερμική
επεξεργασία.

Ζυμωμένα τουρσιά:
Αλμυρή άλμη και
μικροοργανισμοί
περιβάλλοντος.
Αναπτύξτε ξινή γεύση σε
διάστημα 1-3 εβδομάδων.
Διατηρείται στο ράφι όταν
αποθηκεύεται σωστά σε
δροσερό περιβάλλον.
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Προετοιμασία & Εξοπλισμός:
Χρησιμοποιήστε αποστειρωμένα γυάλινα βάζα, δοχεία ζύμωσης ή πλαστικά δοχεία κατάλληλα για τρόφιμα.
Καθαρίστε σχολαστικά όλες τις επιφάνειες, τα χέρια και τα προϊόντα.
Χρησιμοποιήστε μη ιωδιούχο αλάτι (όπως kosher ή θαλασσινό αλάτι) για να αποφύγετε την αναστολή της ζύμωσης.

Αλατότητα & pH:
Για τη ζύμωση, διατηρήστε 2-3% αλάτι κατά βάρος των λαχανικών.
Βεβαιωθείτε ότι τα λαχανικά είναι πλήρως βυθισμένα στο νερό για να αποτρέψετε την ανάπτυξη μούχλας.
Για τουρσιά με ξύδι, χρησιμοποιήστε ξίδι με οξύτητα τουλάχιστον 5% (π.χ. λευκό ξύδι, μηλόξιδο).

Σημάδια υγιούς ζύμωσης:
Φυσαλίδες και αφρισμός (φυσική παραγωγή CO₂)
Πικάντικο ή ξινό άρωμα
Θολή άλμη (ένδειξη μικροβιακής δραστηριότητας)
Δεν υπάρχουν σημάδια μούχλας εάν τα προϊόντα παραμένουν βυθισμένα στο νερό

Κόκκινες σημαίες (Απορρίψτε αμέσως):
Μούχλα που αναπτύσσεται σε λαχανικά (η λευκή μαγιά kahm σε άλμη είναι συνήθως ακίνδυνη)
Γλοιώδεις υφές ή δυσάρεστες, άσχημες οσμές
Ροζ, μπλε, μαύρες ή πράσινες κηλίδες

Οδηγίες αποθήκευσης:
Προϊόντα που έχουν υποστεί ζύμωση: Φυλάσσετε στο ψυγείο μετά τη ζύμωση. Τα περισσότερα διαρκούν 3-6 μήνες.
Γρήγορα τουρσιά: Ψύξτε και καταναλώστε εντός 2-4 εβδομάδων.
Κονσερβοποιημένα ξύδι τουρσί: Εάν υποβληθούν σε σωστή επεξεργασία σε υδατόλουτρο, μπορούν να αποθηκευτούν σε
θερμοκρασία δωματίου για έως και 1 χρόνο.

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΚΑΙ
ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗΣ ΓΙΑ ΖΥΜΩΣΗ ΚΑΙ ΤΟΥΡΣΙ
ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ
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Πώς η ζύμωση και η αποξήρανση βοηθούν τον πλανήτη:
Μειώνει τη σπατάλη τροφίμων διατηρώντας φρούτα και λαχανικά που διαφορετικά θα μπορούσαν να
αλλοιωθούν.
Μειώνει την κατανάλωση ενέργειας σε σύγκριση με την κατάψυξη ή την ψύξη.
Προωθεί την τοπική και εποχιακή διατροφή, μειώνοντας την εξάρτηση από εισαγόμενα προϊόντα.
Υποστηρίζει τη βιοποικιλότητα ενθαρρύνοντας τη χρήση παραδοσιακών καλλιεργειών και λιγότερο γνωστών
λαχανικών.

Οφέλη για την υγεία:
Ενισχύει την εντερική μικροχλωρίδα και την πέψη μέσω προβιοτικών.
Μειώνει την ανάγκη για πρόσθετα συντηρητικά ή τεχνητά αρώματα.
Επιτρέπει την καλύτερη απορρόφηση θρεπτικών συστατικών όπως ο σίδηρος και οι βιταμίνες Β.

Ξεκινώντας – Οδηγός για αρχάριους
Βασικός εξοπλισμός:

Βάζα Mason ή αγγεία ζύμωσης
Τσοπ στικς ή βαρίδια για να πιέζετε τα λαχανικά
Καπάκια με αεροφράκτες ή υφασμάτινα καλύμματα (προαιρετικά αλλά χρήσιμα)
Κοφτερό μαχαίρι και σανίδα κοπής

Έργα πρώτης ζύμωσης:
Απλό ξινολάχανο – λάχανο + αλάτι
Γρήγορα κόκκινα κρεμμύδια τουρσί – κόκκινο κρεμμύδι + ξύδι + ζάχαρη + αλάτι
Καρότα με σκόρδο που έχουν υποστεί ζύμωση – καρότα σε άλμη 2% + σκόρδο

Συμβουλές για την επιτυχία:
Βάλτε ετικέτες στα βάζα σας με ημερομηνίες και υλικά.
Δοκιμάζετε κάθε λίγες μέρες για να μάθετε πώς αναπτύσσονται οι γεύσεις.
Κρατήστε ένα ημερολόγιο ζύμωσης για να παρακολουθείτε τις συνταγές και τα αποτελέσματα.

ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΚΑΙ ΤΗΝ
ΥΓΕΙΑ
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Πρόσθετες πηγές

Βιβλία: Ιστοσελίδες:
Κανάλια YouTube:

Η Τέχνη της Ζύμωσης από τον
Sandor Katz  (The Art of
Fermentation by Sandor Katz)
Ζυμωμένα λαχανικά από τους
Kirsten & Christopher Shockey
(Fermented Vegetables by Kirsten
& Christopher Shockey)
Άγρια Ζύμωση από τον Sandor
Katz (Wild Fermentation by
Sandor Katz) 

Cultures for Health
Fermenters Club
Nourished Kitchen

Pro Home Cooks – practical,
beginner-friendly
Farmhouse on Boone –
traditional food prep
Mary's Nest – ancestral kitchen
wisdom
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https://fermentersclub.com/
https://nourishedkitchen.com/
https://youtube.com/playlist?list=PLt_lOWx8jR_NwXafqGj_8_YysvoAv2QbM&feature=shared
https://www.youtube.com/@FarmhouseonBoone
https://www.youtube.com/@MarysNest


Ο πιο συνηθισμένος τρόπος ανακύκλωσης χρησιμοποιημένου μαγειρικού ελαίου είναι η μετατροπή του σε βιοντίζελ —
ένα ανανεώσιμο και βιοδιασπώμενο καύσιμο. Αυτή η διαδικασία, γνωστή ως μετεστεροποίηση, περιλαμβάνει μια
χημική αντίδραση μεταξύ του ελαίου και μιας αλκοόλης (συνήθως μεθανόλης ή αιθανόλης), παρουσία ενός καταλύτη
όπως το υδροξείδιο του νατρίου (NaOH) ή το υδροξείδιο του καλίου (KOH). Παρόλο που το βιοντίζελ προσφέρει μια
φιλική προς το περιβάλλον εναλλακτική λύση στα ορυκτά καύσιμα, ειδικά στις μεταφορές, η παραγωγή του απαιτεί
επικίνδυνες ουσίες και αυστηρό ποιοτικό έλεγχο για την τήρηση των προτύπων καυσίμων για χρήση σε κινητήρες. Για
το λόγο αυτό, συνήθως πραγματοποιείται σε βιομηχανική ή ημιβιομηχανική κλίμακα, όπου μπορούν να τηρηθούν
σωστά οι κανονισμοί ασφαλείας και περιβάλλοντος.
Αντίθετα, η ανακύκλωση χρησιμοποιημένου μαγειρικού λαδιού σε κεριά είναι μια απλή, ασφαλής και δημιουργική
εναλλακτική λύση που μπορεί να γίνει στο σπίτι—ακόμα και από παιδιά με τη βοήθεια ενηλίκων. Η κατασκευή κεριών
δεν περιλαμβάνει επικίνδυνες χημικές ουσίες και απαιτεί μόνο βασικό εξοπλισμό, όπως καλούπια, φυτίλια και αιθέρια
έλαια για άρωμα.
Πέρα από την αισθητική και λειτουργική τους αξία, τα κεριά που κατασκευάζονται από χρησιμοποιημένα ορυκτέλαια
καταδεικνύουν με απτό τρόπο πώς ένα επιβλαβές απόβλητο υλικό μπορεί να μετατραπεί σε κάτι όμορφο και χρήσιμο.
Στην πραγματικότητα, η κατασκευή κεριών στο σπίτι είναι αναμφισβήτητα η πιο οικολογική μορφή ανακύκλωσης
ορυκτών, καθώς εξαλείφει την ανάγκη για μεγάλες αλυσίδες μεταφοράς που σχετίζονται με την παραγωγή βιοντίζελ και
μειώνει το συνολικό περιβαλλοντικό αποτύπωμα.
Αυτή η προσέγγιση που βασίζεται στο σπίτι όχι μόνο ευαισθητοποιεί τις κοινότητες σχετικά με τις βιώσιμες πρακτικές,
αλλά και δίνει τη δυνατότητα να συμμετέχουν σε λύσεις κυκλικής οικονομίας — απευθείας από τις κουζίνες τους.

ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥ ΜΑΓΕΙΡΙΚΟΥ
ΛΑΔΙΟΥ

3.1 ΑΠΟ ΤΑ ΑΠΟΒΛΗΤΑ ΣΤΗΝ ΑΞΙΑ: ΒΙΟΝΤΙΖΕΛ ΚΑΙ ΚΕΡΙΑ
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Υπάρχουν δύο συνηθισμένες μέθοδοι για την κατασκευή
κεριών από χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι, αλλά και
οι δύο ξεκινούν με το ίδιο βασικό βήμα: το φιλτράρισμα
του λαδιού.
Βήμα 1: Προετοιμασία και φιλτράρισμα
Πριν από τη χρήση, είναι σημαντικό να αφήσετε το
χρησιμοποιημένο λάδι να καθίσει σε ένα δοχείο για
τουλάχιστον 24 ώρες. Αυτή η φυσική διαδικασία
καθίζησης επιτρέπει στα βαρύτερα σωματίδια τροφίμων
και στις ακαθαρσίες να καθιζάνουν στον πυθμένα.
Μόλις το λάδι ηρεμήσει, ζεστάνετε το απαλά. Η
θέρμανση του λαδιού βοηθά στην απομάκρυνση τυχόν
υπολειπόμενης υγρασίας και μειώνει το ιξώδες του,
καθιστώντας το πιο εύκολο στη ροή του. Αυτό βελτιώνει
σημαντικά την ταχύτητα και την αποτελεσματικότητα
του φιλτραρίσματος.
Για να φιλτράρετε το λάδι, απλώς ρίξτε το μέσα από ένα
μόνο στρώμα χαρτοπετσέτας (αν πρόκειται για
πολυστρωματική πετσέτα, απλώς χωρίστε ένα στρώμα),
τουλπάνι, ένα λεπτό σουρωτήρι ή κάποιο άλλο εργαλείο
φιλτραρίσματος. Αυτό αφαιρεί μικρά υπολείμματα
τροφών και άλλα σωματίδια που θα μπορούσαν να
επηρεάσουν το τελικό προϊόν.

ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥ ΜΑΓΕΙΡΙΚΟΥ
ΛΑΔΙΟΥ

3.2 ΠΩΣ ΝΑ ΦΤΙΑΞΕΤΕ ΚΕΡΙΑ ΑΠΟ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΜΕΝΟ ΜΑΓΕΙΡΙΚΟ ΛΑΔΙ
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Βήμα 2: Κατασκευή κεριών – Δύο απλές μέθοδοι
Μόλις το λάδι είναι καθαρό και έτοιμο, μπορείτε να προχωρήσετε με μία από τις ακόλουθες μεθόδους:

Α. Κερί για λάμπα λαδιού (Δεν χρειάζεται κερί)
Αυτή η μέθοδος είναι η πιο εύκολη και δεν απαιτεί κερί. Αυτά τα κεριά καίγονται με ζεστή, σταθερή φλόγα και
είναι ιδανικά για γρήγορη χρήση με χαμηλά απόβλητα.

Οδηγίες:
1.Προετοιμασία της βάσης για το φυτίλι: Αν χρησιμοποιείτε βάζο με καπάκι, μπορείτε να ανοίξετε μια μικρή

τρύπα στο καπάκι για να κρατάτε το φυτίλι. Εναλλακτικά, ένα μικρό κομμάτι μετάλλου (όπως ένα καπάκι
μπουκαλιού με τρύπα) μπορεί να χρησιμεύσει ως βάση για το φυτίλι.

2.Γεμίστε το βάζο: Ρίξτε πρώτα νερό στο βάζο, γεμίζοντάς το περίπου μέχρι τη μέση. Στη συνέχεια, ρίξτε
προσεκτικά από πάνω το φιλτραρισμένο χρησιμοποιημένο λάδι μαγειρέματος. Το λάδι θα επιπλέει στο
νερό. Αυτό μειώνει την ποσότητα λαδιού που χρειάζεται και μπορεί να βοηθήσει σε περίπτωση που η
λάμπα ανατραπεί κατά λάθος.

3.Τοποθετήστε το φυτίλι: Περάστε το φυτίλι από βαμβάκι μέσα από τη θήκη, φροντίζοντας να είναι
βυθισμένο αρκετό φυτίλι στο λάδι για να το τραβήξει προς τα πάνω και να εκτείνεται περίπου 0,5 έως 1 cm
(0,2 έως 0,4 ίντσες) πάνω από τη θήκη.

4.Μουλιάστε το φυτίλι: Αφήστε το φυτίλι να μουλιάσει πλήρως στο λάδι για τουλάχιστον 10-15 λεπτά πριν
το ανάψετε. Αυτό εμποδίζει το ίδιο το φυτίλι να καεί πολύ γρήγορα.

5.Άναμμα και Ρύθμιση: Ανάψτε το εκτεθειμένο άκρο του φυτιλιού. Ρυθμίστε το ύψος του φυτιλιού όπως
απαιτείται για να ελέγξετε το μέγεθος της φλόγας. Μια μικρότερη φλόγα θα καίει για περισσότερο χρόνο
και θα παράγει λιγότερο καπνό.

51



Β. Στερεό κερί (με μείγμα κεριού)
Αυτή η έκδοση δημιουργεί πιο παραδοσιακά, συμπαγή κεριά:

Ζεστάνετε απαλά ένα μείγμα από φιλτραρισμένο
χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι και φυσικό κερί (όπως
κερί σόγιας ή κερί μέλισσας). Μια συνήθης αναλογία
είναι 60–70% κερί προς 30–40% λάδι, ανάλογα με την
επιθυμητή πυκνότητα.
Ανακατέψτε το μείγμα μέχρι να λιώσει και να
ομογενοποιηθεί πλήρως.
Προσθέστε μερικές σταγόνες αιθέριου ελαίου για άρωμα
(προαιρετικά).
Ρίξτε το ζεστό μείγμα σε ένα καλούπι ή δοχείο με φυτίλι
στη θέση του.
Αφήστε το να κρυώσει και να σκληρύνει — αυτό συνήθως
διαρκεί μερικές ώρες.

Το αποτέλεσμα είναι ένα σταθερό, οικολογικό κερί που
καίγεται καθαρά και αργά.

Για όσους προτιμούν μια έτοιμη λύση, στην αγορά
διατίθενται κιτ DIY για την κατασκευή συμπαγών κεριών.
Αυτά τα κιτ συνήθως περιλαμβάνουν όλα τα απαραίτητα
συστατικά: φυσικό κερί προαναμεμειγμένο με μη τοξικά
αρώματα και χρωστικές, φυτίλια και υποδοχές φυτιλιών.
Ένα τέτοιο προϊόν προσφέρεται με την επωνυμία Oilright.
Περισσότερες πληροφορίες είναι διαθέσιμες στη διεύθυνση:
www.oilright.eu/.
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Προφυλάξεις ασφαλείας για την κατασκευή και χρήση ανακυκλωμένων κεριών λαδιού
Είτε φτιάχνετε απλά κεριά από λάμπες λαδιού είτε κεριά από συμπαγές κερί από χρησιμοποιημένο μαγειρικό
λάδι, είναι σημαντικό να ακολουθείτε τις βασικές οδηγίες ασφαλείας για να εξασφαλίσετε μια ασφαλή και
ευχάριστη εμπειρία:

Ποτέ μην αφήνετε ένα αναμμένο κερί ή μια λάμπα λαδιού χωρίς επίβλεψη. Σβήνετε πάντα τη φλόγα πριν
φύγετε από το δωμάτιο.
Τοποθετήστε τα κεριά σε μια σταθερή, μη εύφλεκτη επιφάνεια, μακριά από εύφλεκτα υλικά όπως κουρτίνες,
χαρτί ή ρούχα.
Κρατήστε τα κεριά και τα θερμά υλικά μακριά από παιδιά και κατοικίδια.
Μην μετακινείτε αναμμένο κερί ή λάμπα. Περιμένετε μέχρι να κρυώσει εντελώς το δοχείο.
Ποτέ μην ξαναγεμίζετε ή ρυθμίζετε ένα κερί ή μια λάμπα λαδιού ενώ καίγεται.
Βεβαιωθείτε ότι ο χώρος αερίζεται καλά όσο καίγεται το κερί ή η λάμπα.
Το χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι μπορεί να αναδύει μια ελαφριά οσμή ανάλογα με το τι έχει μαγειρευτεί
σε αυτό. Το καλό φιλτράρισμα του λαδιού πριν από τη χρήση βοηθά στη μείωση των ανεπιθύμητων οσμών.
Όταν λιώνετε κερί ή λάδι θέρμανσης, χρησιμοποιήστε διπλό λέβητα ή χαμηλή φωτιά για να αποφύγετε την
υπερθέρμανση, η οποία μπορεί να προκαλέσει κίνδυνο πυρκαγιάς.
Μην γεμίζετε υπερβολικά τα δοχεία με ζεστό κερί ή λάδι. Αφήστε χώρο στο πάνω μέρος για να αποφύγετε
διαρροές.
Να έχετε πάντα διαθέσιμο έναν πυροσβεστήρα ή άλλα υλικά πυρασφάλειας (όπως άμμο ή ένα υγρό πανί)
όταν εργάζεστε με γυμνή φλόγα.

Ακολουθώντας αυτές τις απλές προφυλάξεις, μπορείτε να απολαύσετε με ασφάλεια την κατασκευή και τη χρήση
οικολογικών κεριών από χρησιμοποιημένα μαγειρικά έλαια.

53



Το φιλτραρισμένο χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι μπορεί να επαναχρησιμοποιηθεί για να δημιουργηθούν απλά αλλά
αποτελεσματικά προσανάμματα, προσφέροντας έναν πρακτικό τρόπο επέκτασης της χρησιμότητας ενός κοινού
προϊόντος «απορριμμάτων» κουζίνας.

Σπιτικές λάμπες λαδιού
Για μια απλή λάμπα λαδιού που θα φτιάξετε μόνοι σας, θα χρειαστείτε ένα γυάλινο βάζο ανθεκτικό στη θερμότητα (όπως
ένα βάζο Mason), ένα φυτίλι από βαμβάκι (συχνά μπορείτε να χρησιμοποιήσετε χοντρό βαμβακερό σπάγκο ή μια λωρίδα
βαμβακερού υφάσματος) και το φιλτραρισμένο χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι σας.

Προσανάμματα
Το χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι αποτελεί ένα εξαιρετικό, μακράς καύσης επιταχυντικό για τα προσανάμματα. Βοηθά
το προσάναμμα να πιάσει και να διατηρήσει τη φλόγα για περισσότερο χρόνο από το χαρτί μόνο του.
Οδηγίες:

1.Συγκεντρώστε απορροφητικό υλικό: Συλλέξτε ξηρά, απορροφητικά υλικά όπως εφημερίδες, χαρτόνι, χνούδια από
στεγνωτήριο, πριονίδι ή μπάλες από βαμβάκι.

2.Κορεσμός με λάδι: Ρίξτε ή ψεκάστε άφθονα το φιλτραρισμένο χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι πάνω στο
απορροφητικό υλικό, φροντίζοντας να είναι καλά εμποτισμένο. Για χνούδια ή πριονίδι από στεγνωτήριο, ανακατέψτε
το απευθείας με το λάδι σε ένα μπολ μέχρι να εμποτιστεί.

3.Μορφή και Αποθήκευση:
Για εφημερίδες ή χαρτόνια, μπορείτε να τα τυλίγετε ή να τα διπλώνετε σε σφιχτά "κούτσουρα" ή "δέσμες".
Για χνούδια ή πριονίδι, πιέστε το ελαιώδες μείγμα σε μικρά καλούπια (όπως τμήματα από χαρτόκουτο αυγών) ή
απλώς πλάστε τα σε μικρές μπάλες.
Αποθηκεύστε αυτά τα προσανάμματα σε σφραγισμένο, μη εύφλεκτο δοχείο (π.χ. μεταλλικό κουτί ή γυάλινο βάζο)
για να αποτρέψετε διαρροή λαδιού και να τα διατηρήσετε έτοιμα για χρήση.

ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥ ΜΑΓΕΙΡΙΚΟΥ
ΛΑΔΙΟΥ

3.2 ΠΥΡΟΣΒΕΣΤΗΡΕΣ
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Χρήση: Τοποθετήστε το λάδι κάτω από το προσάναμμα και τα ξύλα σε τζάκι, φωτιά κατασκήνωσης ή
μπάρμπεκιου. Ανάψτε το λάδι με ένα σπίρτο ή έναν αναπτήρα. Το λάδι θα το βοηθήσει να καεί αργά και
ομοιόμορφα, δίνοντας στο καύσιμο που έχετε μεγαλύτερο μέγεθος καλύτερη πιθανότητα να αναφλεγεί.
Ασφάλεια για προσανάμματα με χρησιμοποιημένο μαγειρικό λάδι:

Χρησιμοποιείτε μόνο για το άναμμα φωτιάς σε καθορισμένες και ασφαλείς περιοχές (π.χ. τζάκια,
εστίες φωτιάς, ξυλόσομπες).
Μην χρησιμοποιείτε υπερβολικές ποσότητες λαδιού, καθώς αυτό μπορεί να δημιουργήσει πολύ
μεγάλη φλόγα ή υπερβολικό καπνό.
Εξασφαλίστε καλό αερισμό κατά τη χρήση σε εσωτερικούς χώρους.
Ποτέ μην το χρησιμοποιείτε με τρόπο που θα μπορούσε να προκαλέσει ανεξέλεγκτη πυρκαγιά.
Αποθηκεύστε τα προσανάμματα σε δροσερό και ξηρό μέρος, μακριά από άμεση θερμότητα ή γυμνές
φλόγες.
Μην το χρησιμοποιείτε για το άναμμα φωτιάς σε πολύ κλειστούς χώρους χωρίς κατάλληλο
αερισμό, καθώς η ατελής καύση μπορεί να παράγει επιβλαβή υποπροϊόντα.

Τα πας περίφημα με τη δημιουργία αυτού του ολοκληρωμένου οδηγού! Θα εμπλουτίσω την ενότητα
"Αρωματισμένα Έλαια" με περισσότερες λεπτομέρειες, πρακτικές συμβουλές και μεγαλύτερη έμφαση τόσο στις
μαγειρικές όσο και στις μη μαγειρικές εφαρμογές, ενισχύοντας παράλληλα την ασφάλεια.
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Τα αρωματισμένα έλαια είναι ένας φανταστικός τρόπος για να αιχμαλωτίσετε και να επεκτείνετε την ουσία των βοτάνων,
των μπαχαρικών και των εσπεριδοειδών, μετατρέποντας απλά έλαια σε αρωματικά και λειτουργικά συστατικά.
Προσθέτουν βάθος γεύσης στο μαγείρεμα σας και μπορούν επίσης να ενσωματωθούν σε σπιτικά προϊόντα περιποίησης
δέρματος ή καθαρισμού, ελαχιστοποιώντας περαιτέρω τα απόβλητα από συχνά πεταμένα απορρίμματα κουζίνας.
4.1 Χρήση βλαστών βοτάνων και φλούδων εσπεριδοειδών
Αντί να πετάτε ξυλώδη βλαστάρια βοτάνων (όπως δεντρολίβανο, θυμάρι ή ρίγανη) ή αρωματικές φλούδες
εσπεριδοειδών, δώστε τους μια δεύτερη ζωή εμποτίζοντάς τα με λάδι. Αυτή η μέθοδος εκχυλίζει τις πτητικές τους
ενώσεις, δημιουργώντας έλαια πλούσια σε γεύση και άρωμα.
Κατάλληλα αποκόμματα για έγχυση:

Βλαστοί βοτάνων: Δεντρολίβανο, θυμάρι, ρίγανη, μαντζουράνα, φασκόμηλο, κοτσάνια βασιλικού (βεβαιωθείτε ότι
είναι πολύ καθαρά και στεγνά).
Φλούδες εσπεριδοειδών: Λεμόνι, πορτοκάλι, γκρέιπφρουτ, λάιμ (μόνο η φλούδα, αποφύγετε την πικρή λευκή ψίχα).
Άλλα γευστικά αποκόμματα (βεβαιωθείτε ότι είναι στεγνά): Φλούδες σκόρδου (καθαρισμένες), φλούδες τζίντζερ,
κοτσάνια τσίλι (για πικάντικο λάδι).

Οδηγίες για ζεστό έγχυμα (Γρήγορη μέθοδος):
Προετοιμασία αποκόμματος: Πλύνετε καλά και στεγνώστε εντελώς τους μίσχους των βοτάνων ή τις φλούδες των
εσπεριδοειδών σας. Η υγρασία είναι ο εχθρός των αρωματισμένων ελαίων και αποτελεί σημαντικό ζήτημα ασφάλειας
(βλ. 4.2). Εάν χρησιμοποιείτε φλούδες, βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχει λευκή ψίχα.
Επιλέξτε το λάδι σας: Επιλέξτε ένα λάδι ουδέτερης γεύσης που συμπληρώνει το έγχυμά σας, όπως ελαιόλαδο,
ηλιέλαιο, έλαιο από κουκούτσια σταφυλιού ή ένα ελαφρύτερο φυτικό έλαιο.
Ζεστό Έγχυμα: Σε μια μικρή κατσαρόλα, ανακατέψτε τα καθαρά, στεγνά ξύσματα λαδιού με το λάδι της επιλογής σας.
Χρησιμοποιήστε μια αναλογία που να επιτρέπει στα ξύσματα να βυθίζονται, συνήθως περίπου 1 μέρος ξύσματος
λαδιού προς 2-3 μέρη λαδιού.

ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥ ΜΑΓΕΙΡΙΚΟΥ
ΛΑΔΙΟΥ
4. ΕΛΑΙΑ ΕΓΧΥΣΗΣ: ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ ΚΑΙ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ
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Εναλλακτική: Κρύο Έγχυμα (Αργή Μέθοδος): 
Για ένα πιο σταδιακό και λεπτόρευστο έγχυμα, ανακατέψτε καθαρά, στεγνά υπολείμματα λαδιού με λάδι σε ένα
καθαρό βάζο, σφραγίστε το και αφήστε το να καθίσει σε δροσερό, σκοτεινό μέρος για 1-2 εβδομάδες,
ανακινώντας απαλά κάθε μία ή δύο ημέρες. Σουρώστε και βάλτε το σε μπουκάλι όπως παραπάνω. Αυτή η
μέθοδος προτιμάται συχνά για πιο ευαίσθητα βότανα.

Εφαρμογές για εγχυμένα έλαια (Infused Oils):
Μαγειρική: Περιχύστε το πάνω από σαλάτες, ψητά λαχανικά, ζυμαρικά, ψητά κρέατα ή χρησιμοποιήστε το
σε μαρινάδες και ντρέσινγκ. Το λάδι με εσπεριδοειδή είναι εξαιρετικό για ψήσιμο στο φούρνο ή για να
προσθέσετε μια νότα ζωντάνιας στο ψάρι.
Περιποίηση δέρματος: Τα έλαια με βότανα μπορούν να καταπραΰνουν το δέρμα. (Πάντα να κάνετε πρώτα
μια δοκιμή σε μια μικρή περιοχή).
Καθαρισμός: Τα έλαια με έγχυση εσπεριδοειδών μπορούν να ενισχύσουν την καθαριστική δύναμη και το
άρωμα των σπιτικών σπρέι καθαρισμού.

4.2 Ασφάλεια αποθήκευσης: Πρόληψη αλλαντίασης
Όταν παρασκευάζετε σπιτικά έλαια με έγχυση, ειδικά αυτά που περιέχουν σκόρδο, βότανα ή λαχανικά, η
πρόληψη της αλλαντίασης είναι ύψιστης σημασίας. Τα σπόρια του Clostridium botulinum μπορούν να
ευδοκιμήσουν σε αναερόβια (χωρίς οξυγόνο), χαμηλής οξύτητας, υγρά περιβάλλοντα και να παράγουν μια
θανατηφόρα τοξίνη. Τα ακατάλληλα αποθηκευμένα σπιτικά έλαια με έγχυση αποτελούν γνωστό παράγοντα
κινδύνου.
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Βασικές προφυλάξεις για την ασφάλεια:
Να στεγνώνετε πάντα καλά τα υλικά! Αυτό είναι το πιο κρίσιμο βήμα. Οποιαδήποτε υγρασία στα βότανα, το
σκόρδο ή τις φλούδες μπορεί να δημιουργήσει ένα αναερόβιο περιβάλλον για βακτήρια. Αφού πλύνετε,
στεγνώστε τα καλά ταμποναριστά και σκεφτείτε να τα στεγνώσετε στον αέρα για αρκετές ώρες ή ακόμα και
να τα ψήσετε ελαφρά σε πολύ χαμηλή θερμοκρασία (π.χ., 50°C) μέχρι να απαλλαγούν εντελώς από την
υγρασία.
Μετά την έγχυση, σουρώστε το λάδι σχολαστικά για να αφαιρέσετε κάθε στερεό σωματίδιο βοτάνου,
σκόρδου ή φλούδας. 
Να φυλάσσετε πάντα τα αρωματισμένα έλαια που περιέχουν φρέσκα βότανα ή σκόρδο στο ψυγείο. Αυτό
επιβραδύνει σημαντικά την ανάπτυξη βακτηρίων.
Ακόμα και με ψύξη, αυτά τα έλαια έχουν περιορισμένη διάρκεια ζωής. Χρησιμοποιήστε τα εντός 1-2
εβδομάδων.
Τοποθετήστε ευανάγνωστες ετικέτες στα μπουκάλια σας με την ημερομηνία παρασκευής και μια λίστα με
τα συστατικά.
Εάν το λάδι φαίνεται θολό, μυρίζει άσχημα ή εμφανίζει σημάδια μούχλας, πετάξτε το αμέσως. Σε
περίπτωση αμφιβολίας, πετάξτε το.
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Πέρα από την άμεση ικανοποίηση της δημιουργίας κάτι καινούργιου, η υιοθέτηση της ανακύκλωσης στην κουζίνα
προσφέρει μια πληθώρα απτών οφελών που εκτείνονται από το σπίτι σας μέχρι τον πλανήτη.

Περιβαλλοντικός αντίκτυπος: Η ανακύκλωση των απορριμμάτων κουζίνας συμβάλλει άμεσα σε μια κυκλική
οικονομία. Μειώνει σημαντικά τον όγκο των απορριμμάτων που αποστέλλονται σε χώρους υγειονομικής ταφής,
γεγονός που με τη σειρά του βοηθά στη μείωση των εκπομπών μεθανίου - ενός ισχυρού αερίου του θερμοκηπίου
που παράγεται από την αποσύνθεση της οργανικής ύλης. Αυτή η πρακτική εξοικονομεί φυσικούς πόρους που
διαφορετικά θα χρησιμοποιούνταν για τη δημιουργία νέων προϊόντων, μειώνοντας το συνολικό περιβαλλοντικό
αποτύπωμα του νοικοκυριού σας.
Οικονομική Εξοικονόμηση: Μετατρέποντας τα αποφάγια σε χρήσιμα προϊόντα, εξοικονομείτε χρήματα που
διαφορετικά θα δαπανούνταν για την αγορά ειδών όπως εμπορικοί ζωμοί, εξειδικευμένα καθαριστικά ή ακριβά
scrub σώματος. Αυτή η προσέγγιση ενθαρρύνει ένα πιο αυτοδύναμο νοικοκυριό όπου η δημιουργικότητα
αντικαθιστά την κατανάλωση, οδηγώντας σε απτά οικονομικά οφέλη με την πάροδο του χρόνου.
Δημιουργική & Εκπαιδευτική Συμμετοχή: Η ανακύκλωση ενθαρρύνει μια νοοτροπία καινοτομίας και
ευρηματικότητας. Μετατρέπει τις καθημερινές εργασίες της κουζίνας σε ευκαιρίες για πειραματισμό και μάθηση.
Αυτή η διαδικασία μπορεί να είναι ιδιαίτερα εκπαιδευτική για τις οικογένειες, διδάσκοντας στα παιδιά την αξία των
πόρων, την έννοια της μείωσης των αποβλήτων και τις ατελείωτες δυνατότητες επαναχρησιμοποίησης των υλικών.
Προωθεί μια βαθύτερη σύνδεση με τα τρόφιμα που καταναλώνετε και τους πόρους που αυτά αντιπροσωπεύουν.

Με ελάχιστη προσπάθεια, τα κοινά απορρίμματα της κουζίνας μπορούν να μετατραπούν σε χρήσιμα, οικολογικά
προϊόντα. Η ανακύκλωση όχι μόνο μειώνει τα απόβλητα, αλλά και επαναπροσδιορίζει την αξία αυτού που κάποτε
θεωρούσαμε αναλώσιμο. Είτε σιγοβράζετε ζωμό, είτε φτιάχνετε ένα scrub, είτε αναμειγνύετε ένα βιοκαύσιμο, είστε
μέρος μιας βιώσιμης στροφής προς την κυκλική ζωή.

ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥ ΜΑΓΕΙΡΙΚΟΥ
ΛΑΔΙΟΥ
5. ΟΦΕΛΗ ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ ΚΟΥΖΊΝΑΣ
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Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι
γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των

συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της
Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού

Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA
δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.

Κωδικός έργου: 2024-2-CY01-KA210-ADU-000288571

  EcoCuisine Recipe Booklet  © 2025 by Eco-cuisine  project team is licensed under CC BY-NC-ND 4.0. To view a copy of this license, visit https://
creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

60


