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Kapszulakamraval az élelmiszerpazarlas
ellen - A Nébih Maradék nélkul program
tanacsai

A haztartasok élelmiszerpazarlasanak csokkentésében fontos szerepet jatszik az otthoni
élelmiszerkészletek tudatos kezelése. A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) Maradék
nélkll programja a kapszulakamra koncepciéjan keresztll nydjt gyakorlati Gtmutatét ahhoz, hogyan
érdemes kialakitani az élelmiszer alapkészletet a haztartasokban. A cél az, hogy ez az alapkészlet
valéban hatékony eszkdze legyen az élelmiszerpazarlas elleni kiizdelemnek.

A Nébih Maradék nélkll program 2024-es haztartasi hulladékfelmérése alapjan a magyar
haztartasokban az élelmiszerpazarlas két leggyakoribb oka a nem megfelel6 tervezéshez kothetd.
Fejenként évente 7,5 kg elkerllheto élelmiszerhulladék kerll a kukdba amiatt, mert elfeledkeztiink
réla vagy tul sokat vasaroltunk bel6le és lejart, megromlott. Ennek megeldzésében nydujthat
segitséget az otthoni élelmiszerkészlet nyomon kovetése, példaul kapszulakamra kialakitasaval.

A kapszulakamra nem a felhalmozast, hanem a tudatos készletezést jelenti. Lényege, hogy a
haztartas étkezési szokasaihoz igazodva, olyan alapélelmiszerekbdl allé készlet j6jjon Iétre, amely
sokoldaltan felhaszndlhatd, egymassal jol kombindlhaté és hosszabb ideig eltarthaté elemekbdl all.
Az igy kialakitott alapkészlet mindennapi segitséget nyUjthat a menitervezésben, ezzel is csokkentve
az impulziv vasarlasok okozta felesleges kiadasokat.

A kapszulakamra dsszedllitasanak elsd |épése a haztartds fogyasztasi szokasainak feltérképezése.
Erdemes &ttekinteni, mely ételek keriilnek gyakran az asztalra a kiilénbéz6 étkezések alkalméval,
majd ezekhez igazitani a szikséges alapanyagokat és mennyiségeket. A meglévo készletek
rendszeres fellilvizsgalata segit elkerllni a tilhalmozast és biztositja, hogy az éleimiszerek a lejarati
idé el6tt felhasznalasra keriiljenek. A min6ségmegdrzési idével rendelkez6 termékeknek még lejarat
utan is adhatunk esélyt, ha azok csomagoladsa bontatlan, megfeleléen taroltuk és nem tapasztalunk
valtozast a termék szinében, allagaban vagy illatdban. Ebben a Maradék nélkil program lejarati
utmutatdja nyujt hasznos segitséget, amely termékkategoérianként listdzza az ajanlott
fogyaszthatosagi hataridét a min6ségmego0rzési id6 lejaratat kdvetden.

A kapszulakamra alapjat jellemzden olyan tartds élelmiszerek képezik, mint az étolaj, a fliszerek, a
tésztafélék, a rizs, a konzervek és a kilonb6zé szdszok. Ezek kiegészithetdek fagyasztott hdsokkal,
zoldségekkel és gylimolcsokkel, figyelembe véve a haztartdsi fagyasztészekrény kapacitasat. A
fagyasztd tartalmat is érdemes id6rél-idére ellendrizni, mivel fagyasztva sem érdemes tul hosszu
ideig tarolni az élelmiszereket. A gyakran fogyasztott, bar rovidebb ideig eltarthaté termékek -
példaul a joghurtok vagy felvagottak - szintén részei lehetnek a készletnek, ha vasarlaskor
figyelembe vesszik a fogyaszthatdsagi idét és atgondoljuk, valéban fel tudjuk-e hasznalni a lejarati
idd el6tt. A Maradék nélkil leltarozast segit6 tablazataval egyszerlien nyomon kévethetjik a
hlitészekrény, a fagyaszté és a kamra tartalmat.

A tudatos kamrakialakitas egy egyszerU, de hosszutavon is kdnnyen alkalmazhaté eszk6z a haztartasi
élelmiszerpazarlas csokkentéséhez, amelynek mindig illeszkednie kell az adott haztartas vasarlasi és
étkezési szokasaihoz.

Tovabbi pazarldsmentes tippek a maradeknelkul.hu weboldalon olvashaték.
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