
 

Σε αςηό ηο ζπίηι δεν πεηάμε θαγηηό! 
΢πκβνπιέο γηα ηνλ πεξηνξηζκό ηεο ζπαηάιεο ηξνθίκσλ 

 
Η ζπαηάλη ηροθίμων είναι ένα ζημανηικό πρόβλημα με ζοβαρό ανηίκησπο ζηην οικιακή οικονομία, 
ζηο περιβάλλον, ζηις κοινωνικές ανιζόηηηες. Σστνά, κάνοσμε μικρά ή μεγάλα λάθη ποσ οδηγούν 
ζηο πέηαγμα ηροθίμων, ποσ σπό άλλες ζσνθήκες θα μπορούζαν να αποθεστθούν. Εδώ θα βρείηε 
ζσμβοσλές ποσ θα μας βοηθήζοσν να αποθύγοσμε ηη ζπαηάλη. 
 

 
 
Ζ Δπξσπατθή Δπηηξνπή εθηηκά όηη ε εηήζηα ζπαηάιε ηξνθήο ζηελ Δ.Δ. αλέξρεηαη ζε 89 εθ. ηόλνπο 
ή αιιηώο, ζε πεξίπνπ 179 κιλά ανά κάτοικο ανά τρόνο. Από απηήλ ηελ πνζόηεηα ηα 76 κιλά ανά 
κάτοικο πετιούνται στο νοικοκσριό.  Σελ ίδηα ζηηγκή, πάλσ από 79 εκ. Εσρωπαίοι πνιίηεο δνπλ 
θάησ από ην όξην ηεο θηώρεηαο. 1 
΢ηελ Διιάδα, δπζηπρώο, δελ ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία γηα ην κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο. Ζ 
θξίζε έρεη θέξεη πεξηνξηζκό, όκσο είλαη δεδνκέλν πσο ε ζπαηάιε ηξνθίκσλ δελ έρεη εθιείςεη. 
Πέξα από ηα όζα κπνξνύλ θαη πξέπεη λα γίλνπλ ζε επίπεδν πνιηηηθήο (παξαγσγή θαη δηαλνκή 
ηξνθίκσλ), ππάξρνπλ θάπνηεο δξάζεηο πνπ κπνξνύκε λα αλαιάβνπκε θη εκείο, νη πνιίηεο.

                                                 
1
 European Commission, Preparatory Study on Food Waste Across EU27, 2010 



1. Ππογπαμμάηιζε ηα τώνια ζος 
 
Έιεγμε ηα ηξόθηκα ζην ςπγείν θαη ζηα 
ληνπιάπηα. Φηηάμε κηα ιίζηα κε απηά πνπ 
ιείπνπλ. Σίπνηα παξαπάλσ. ΢ην ζνύπεξ 
κάξθεη αδηαθόξεζε γηα πξνζθνξέο θαη κείλε 
πξνζεισκέλνο ζηηο αλάγθεο ζνπ.  
 

2. Δερ ηιρ ημεπομηνίερ λήξηρ 
 
Σν «αλάισζε έσο» δηαθέξεη από ην 
«αλάισζε θαηά πξνηίκεζε». Σν πξώην αθνξά 
λσπά πξντόληα θαη θαιό είλαη λα ην ηεξνύκε. 
Σν δεύηεξν αθνξά πξντόληα ζπλήζσο καθξάο 
δηαξθείαο πνπ κπνξνύκε λα ηα 
θαηαλαιώζνπκε θαη κεηά ηελ εκεξνκελία 
ιήμεο (ζε ζύληνκν δηάζηεκα ελλνείηαη). 
 

3. Καλή ζςνηήπηζη 
 
Οη ηξνθέο αλαγξάθνπλ ηηο ζπλζήθεο 
ζπληήξεζεο. Φξόληηζε λα ηηο ηεξείο ώζηε λα 
θξαηάο κε αζθάιεηα θαη γηα κεγαιύηεξν 
δηάζηεκα ηα ηξόθηκα ζε θαιή ζπληήξεζε. Μελ 
ηα εθζέηεηο ζε ήιην θαη ζε πνιιή δέζηε. 
 

4. Πποζοσή ζηο τςγείο 
 
Ρύζκηζε κε πξνζνρή ηε ζεξκνθξαζία ηνπ 
ςπγείνπ. Φξόληηζε λα θάλεηο ηαθηηθά απόςπμε 
θαη λα ειέγρεηο γηα πηζαλά πξνβιήκαηα ζηε 
ζηεγαλόηεηα. Αλ ην ςπγείν ιεηηνπξγεί όπσο 
πξέπεη ηόηε θαη ηα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνληαη ζε 
απηό ζα ζπληεξνύληαη θαιύηεξα. 
 

5. Αλλαγή θέζηρ ηποθίμυν 
 
Σα θξνύηα πνπ αγνξάζηεθαλ ζήκεξα αο 
παίμνπλ ζηελ «άκπλα». Πξνσζείζηε ζηελ 
«επίζεζε» ηξόθηκα παιηόηεξσλ εκεξώλ. Ση 
ελλννύκε κε απηό; Σνπνζεηνύκε πην κπξνζηά 
ζην ξάθη ή ζην ςπγείν ηα ηξόθηκα πνπ είρακε 
αγνξάζεη παιηόηεξα, ώζηε λα ηα 
θαηαλαιώζνπκε ζπληνκόηεξα. 
 

6. Μικπέρ ποζόηηηερ 
 
Κακηά θνξά ην παξαθάλνπκε. Γεκίδνπκε ην 
πηάην κέρξη πάλσ θαη ρνξηαίλνπκε κόλν κε ηελ 
όςε. Δίλαη δεδνκέλν πσο είλαη θαιύηεξν λα 
βάδεηο κηθξόηεξε κεξίδα, ζε ζέλα θαη ηα κέιε 
ηεο νηθνγέλεηαο. Αλ ζέιεηο θη άιιν, απιά 
μαλαγεκίδεηο. Αλ όρη, απιά αθήλεηο ην θαγεηό 
γηα αξγόηεξα. 
 

7. Επανασπηζιμοποίηζη και 
καηάτςξη 
 
Σα πεξηζζεύκαηα κπνξνύλ λα 
ρξεζηκνπνηεζνύλ μαλά. ΢ην γεύκα ή ην δείπλν 
ηεο επόκελεο κέξαο. Πξντόληα πνπ δελ 
θαηαλαιώζεθαλ εγθαίξσο, πρ. ην ςσκί, 
κπνξνύλ επίζεο λα βξνπλ αζθαιή ζηέγε ζηελ 
θαηάςπμε κέρξη ηε ζηηγκή πνπ ζα ηα 
ρξεηαζηείο. Να κεξηθέο ηδέεο γηα 
επαλαρξεζηκνπνίεζε ή θαηάςπμε: 
 

Λατανικά 
 Αλ πεξίζζεςαλ θαξόηα, θξεκκύδηα, 

πηπεξηέο, ζθόξδα θηι από θάπνην θαγεηό 
πνπ καγείξεςεο, κελ ηα πεηάμεηο. 
Σνπνζέηεζε ηα ζε έλα κπνι θαη θαηάςπμε 
ηα. Όηαλ καδεπηεί ηθαλή πνζόηεηα θάλε κηα 
σξαία ζνύπα ή δσκό. Μπνξείο επίζεο λα 
ρξεζηκνπνηήζεηο θάπνηα από ηα 
παξαπάλσ πιηθά γηα λα εηνηκάζεηο κηα 
ζάιηζα δπκαξηθώλ  

 Σν ίδην κπνξείο λα θάλεηο θαη κε 
πεξηζζεύκαηα από ιαραληθά όπσο 
κπξόθνιν, θνπλνππίδη θα. Σα θαηαςύρεηο 
θη όηαλ καδεπηνύλ αξθεηά ηα πνιηνπνηείο 
ζην κπιέληεξ θη έρεηο ακέζσο πξώηε ύιε 
γηα ζνύπα 

 Αλ βιέπεηο όηη νη ληνκάηεο πάλε λα 
ραιάζνπλ, κπνξείο λα ηηο βάιεηο γηα ιίγν 
ζην θνύξλν ώζηε λα μεξαζνύλ. Καηόπηλ ηηο 
βάδεηο ζε ιάδη θαη ηηο ηνπνζεηείο ζην 
ςπγείν (αλ ζθνπεύεηο λα ηηο θαηαλαιώζεηο 
ζύληνκα) ή ζηελ θαηάςπμε. 

 Ζ θαηάςπμε κπνξεί λα βνεζήζεη γηα λα 
ζπληεξήζεηο πξάζηλα ιαραληθά, θαξόηα, 
θνινθπζάθηα, θαζνιάθηα θαη γεληθώο 
ιαραληθά πνπ δελ πξόθεηηαη λα 
θαηαλαισζνύλ εγθαίξσο 

 Πήγεο ζην ρσξηό θαη γέκηζεο ην ζπίηη κε 
θνινθύζεο; Τπάξρεη ιύζε αληί λα ηηο δεηο 
λα ζαπίδνπλ. Μπνξείο λα θηηάμεηο πίηεο, 
γιπθά, θαγεηά. Ψάμε ζην δηαδίθηπν γηα 
ζπληαγέο. Πξνηείλνπκε «κπαηδίλα»! 

 Τπάξρεη κηα καγηθή ζπληαγή γηα θάζε 
πεξηζζεύκα ιαραληθώλ. Λέγεηαη ηνπξζί.  

 

Φρούτα 
 Σα smoothies είλαη ηεο κόδαο. Δίλαη επίζεο 

έλαο θαιόο ηξόπνο λα ρξεζηκνπνηήζνπκε 
θξνύηα πνπ είλαη έηνηκα λα ραιάζνπλ 

 Οη ζπηηηθέο καξκειάδεο θαη ηα γιπθά 
θνπηαιηνύ κπνξνύλ λα γίλνπλ πνιύ εύθνια 
θαη λα ζώζνπλ πνιιά θξνύηα.   

 Σα θινύδηα ηνπ πεπνληνύ θαη ηνπ 
θαξπνπδηνύ γίλνληαη σξαηόηαηα γιπθά ηνπ 
θνπηαιηνύ.  

 
 
 
 



Στην κοσζίνα 
 Σν παιηό ςσκί γίλεηαη θξνπηόλ θαη κπνξεί 

λα κπεη ζε πνιιέο από ηηο ζπληαγέο ζαο. 
Γίλεηαη επίζεο ηξηκκέλε θξπγαληά 
θαηάιιειε γηα καγεηξηθή ή 
δαραξνπιαζηηθή. Μπνξεί λα αλαθαηεπηεί 
ζηε ζνύπα πνπ κόιηο έρεηε θηηάμεη. 

 Μπνξεί επίζεο λα θαηαςπρζεί γηα λα 
αμηνπνηεζεί όηαλ ην ρξεηαζηείο 

 Μηθξά θνκκαηάθηα δπκαξηθώλ πνπ μέκεηλαλ 
ζην παθέην κπνξνύλ λα αλαθαηεπηνύλ κε 
ξύδη, θηδέ θαη ιαραληθά θαη λα γίλνπλ έλα 
σξαίν ειαθξύ δείπλν 

 Αλ ζνπ αξέζεη έλα πξσηλό πινύζην ζε 
θπηηθέο ίλεο, πάξε ην ξύδη πνπ πεξίζζεςε 
από ην ρζεζηλό ηξαπέδη θαη αλαθαηέςε ην 
κε ιίγε βξώκε. Θα έρεηο έλα πξόγεπκα 
πινύζην ζε θπηηθέο ίλεο. 

 

Κρέας 
1. Κόθαια θνηόπνπινπ, ρνηξηλνύ, βνδηλνύ. 

Γελ ηα πεηάκε. Σα βξάδνπκε θαη 
θηηάρλνπκε δσκό γηα πνιιέο ρξήζεηο 

2. Μηθξά θνκκάηηα θνηόπνπιν πνπ 
πεξίζζεςαλ κπνξνύλ θάιιηζηα λα γίλνπλ 
κέξνο κηαο ζαιάηαο ή λα κπνπλ ζην 
ζάληνπηηο ηεο επόκελεο κέξαο 

 

Γαλακτοκομικά 
1. Αλ έρεη κείλεη ιίγν ηπξί, ιηγόηεξν από 

κεξίδα, κπνξείο λα ην ηξίςεηο ζηα 
καθαξόληα ή ζην θξηζαξάθη πνπ ζα θηηάμεηο 

2. Σν γάια κπνξεί λα κπεη ζηελ θαηάςπμε. 
Θα απμεζεί ν όγθνο ηνπ, επνκέλσο κελ 
γεκίζεηο ην δνρείν. Άθεζε ην ζην ςπγείν 
θαη ρξεζηκνπνίεζε ην όηαλ θαη όπνηε ζέιεηο 

 

8. Κομπόζη!  
 
Κάπνηα ππνιείκκαηα δελ ππάξρεη ηξόπνο λα 
ηα αμηνπνηήζνπκε. Αληί λα ηα πεηάμεηο ζηα 
θνηλά απνξξίκκαηα, θνκπνζηνπνίεζέ ηα. ΢ε 
ιίγνπο κήλεο ζα έρεηο έλα άξηζην ιίπαζκα γηα 
ηα θπηά ζνπ.  
 

9. «Παίξε» με ηα παιδιά  
 
Σα παηδηά είλαη έλα εηδηθό “target group”. Πνηέ 
δελ σθεινύλ θσλέο θαη θαπγάδεο πάλσ από 
ην πηάην. Αο θάλνπκε «παηρλίδη» καδί ηνπο: 

 Απόθπγε λα γεκίδεηο κέρξη πάλσ ην πηάην 
πνπ ζεξβίξεηο ζηα παηδηά. Βάδεηο κηθξόηεξε 
κεξίδα θαη μαλαγεκίδεηο αλ ζέινπλ θη άιιν.   

 Μαγείξεςε καδί κε ηα παηδηά. Δίλαη 
πηζαλόηεξν λα θάλε όιν ην θαγεηό ηνπο αλ 
έρνπλ ιάβεη κέξνο ζηε δηαδηθαζία 
παξαζθεπήο.  

 Όηαλ βγαίλεηε νηθνγελεηαθά γηα θαγεηό κελ 
αηζζαλζείο ππνρξέσζε λα παξαγγείιεηο 
μερσξηζηή κεξίδα γηα ηα παηδηά. Αλ νη 

κεξίδεο είλαη κεγάιεο (πνπ ζπλήζσο είλαη) 
κνηξαζηείηε ην ίδην πηάην.  

 Αξθεηέο θνξέο ηα παηδηά δελ ηξώλε ηα 
θξνύηα κε απνηέιεζκα λα θαηαιήγνπλ ζηνλ 
θάδν. Σελ επόκελε θνξά θηηάμε έλα 
„ζνπβιάθη‟ κε θξνύηα θαη ζέξβηξε ην ζηα 
παηδηά. Βξεο θη άιιεο επθάληαζηεο ηδέεο γηα 
λα θάλεηο πην ειθπζηηθή ηελ θαηαλάισζε 
ησλ θξνύησλ (ην απηό ηζρύεη θαη γηα άιια 
πηάηα πνπ ηα παηδηά δελ ηξώλε κε επθνιία). 

 

10. Παπάγγειλε online  
 
Έηζη ζα επηθεληξσζείο κόλν ζε απηό πνπ 
πξαγκαηηθά ρξεηάδεζαη θη όρη ζε απηό πνπ 
κπνξεί λα ζνπ ηξαβήμεη ηελ πξνζνρή θαηά ηε 
δηάξθεηα „πεξηήγεζεο‟ ζην θαηάζηεκα 
ηξνθίκσλ. 
 

11. Δοκίμαζε ζςνηαγέρ με 
πεπιζζεύμαηα  
 
Σν ΜΠΟΡΟΤΜΔ έρεη κηα ιίζηα ζπληαγώλ –
πνπ ζπλερώο ελεκεξώλεηαη- γηα αμηνπνίεζε 
ησλ πεξηζζεπκάησλ. Λίζηα ζπληαγώλ κε 
πεξηζζεύκαηα ζα ππάξρεη ζύληνκα θαη ζηελ 
ζειίδα ηεο Καιύηεξεο Εσήο. 
 

12. Αν πεπιζζέτει θαγηηό…  
 
…θαη δελ ζέιεηο λα ην αμηνπνηήζεηο, θηηάμε έλα 
πηάην, κε ηελ ίδηα θξνληίδα πνπ ζα ην έθαλεο 
γηα ηνπο δηθνύο ζνπ, θαη πξόζθεξέ ην κε 
δηαθξηηηθόηεηα ζε έλαλ άζηεγν ή θάπνηνλ 
αλήκπνξν γείηνλά ζνπ. Γελ είλαη ειεεκνζύλε, 
αιιά κηα πξάμε αλζξσπηάο. 
 

13. Κανόνιζε με θίλοςρ και 
γείηονερ…  
 
… ζπιινγηθή θνπδίλα κε ηα πεξηζζεύκαηα πνπ 
έρεηε ζε ξάθηα θαη ςπγεία. Έηζη εθηόο ησλ 
άιισλ απνθηάο θαιύηεξεο ζρέζεηο κε ηνπο 
αλζξώπνπο γύξσ ζνπ. Κάλε εζύ ηελ αξρή!  
 

14. Σηη λαφκή  
 
Μηα θνξά ηελ εβδνκάδα νη πεξηζζόηεξνη από 
εκάο πεγαίλνπκε ζηε ιατθή γηα ηα θξνύηα θαη 
ηα ιαραληθά καο. ΢θέςνπ ηελ επόκελε θνξά 
λα παο ζηε ιατθή πην αξγά, ιίγν πξηλ θιείζεη. 
Σόηε κπνξείο λα βξεηο πξντόληα ζε θαιή 
θαηάζηαζε θαη πνιύ πην θζελή ηηκή. Πξντόληα 
πνπ αλ δελ αγνξαζηνύλ από εκάο, ην 
πηζαλόηεξν είλαη λα θαηαιήμνπλ ζηα 
ζθνππίδηα.

Πηγές: 
Δπξσπατθή Δπηηξνπή, Δθζηξαηεία «Think.Eat.Save» ησλ Ζλσκέλσλ Δζλώλ, Τπεξεζία 
Πεξηβάιινληνο Ζλσκέλσλ Πνιηηεηώλ.  

http://www.boroume.gr/category/syntages/


 

Μην ξεσνάρ… 

 
 
 
 
 

www.kalyterizoi.gr 

 

 

Αποκλειζηικός δωρηηής ηοσ προγράμμαηος 

 

 

Ζ ζπαηάιε ηξνθίκσλ ζήκεξα δελ είλαη πξάμε πνπ ππνδειώλεη επκάξεηα. Δίλαη κηα πξάμε 
πνπ κπνξεί λα απνθεπρζεί γηα ην θαιό ηεο νηθνγέλεηαο, ησλ αζζελέζηεξσλ θαη ηνπ 
πεξηβάιινληνο. 
 
Μέζα από ηνλ θάθειν «΢παηάιε Σξνθίκσλ» ζα έρεηο ηε δπλαηόηεηα λα κάζεηο πνιιά 
αθόκε πνπ ζα ζε βνεζήζνπλ λα θεξδίζεηο πνιιαπιά. Να κεηώζεηο εύθνια ηε ζπαηάιε θαη 
λα πάξεηο απαληήζεηο ζε ζέκαηα πνπ ζε αθνξνύλ. Μείλε ζπληνληζκέλνο! 

 

http://www.kalyterizoi.gr/

