Q PANINFO.LT Virtuves Sefas pataria: kaip sutaupyti pinigy iSradingai panaudojant
maisto likucius?

Pastaraisiais meénesiais pakoregavus savo apsipirkimo rutina ir iSmokus maisto
produktais apsirupinti ilgesniam laikui, neiSvengiamai susiduriama su gendanciu
produktu problema. Tam, kad netektu Svaistyti maisto ir jam skirtu pinigu, Zinomas
virtuves Sefas Arunas Stoskus dalijasi gudriais patarimais, kaip neiSmesti dar
tinkamu vartoti produktu ir sunaudoti turimus maisto likucius.

Skaitmeniniy finansy imones , Credit24“ Klienty patirties valdymo vadove Donata
Stoskuviené jsitikinusi, kad kol néra aisku, kokios bus Sios pandemijos sukeltos ekonomineés
pasekmeés, butina mokytis taupyti ir protingai elgtis su finansais visose gyvenimiskose
situacijose.

,StatistiSkai vienas asmuo per metus Lietuvoje iSmeta 56 kilogramus maisto. Padauginus
juos bent is 4 euru, Sis kiekis atitinka 224 eurus. Taciau tokia suma galima butu skirti
taupymui, reikalingiems pirkiniams ar atostogoms. Viskas, ko reikia, tai iSmokti gaminti
pagal poreiki ir pasistengti sumazinti iSmetamo maisto kiekj.

Sios pandemijos ir karantino akivaizdoje, kol dar nejau¢iame visu ju pasekmiu, asmeniniy,
finansy valdymo jgudziai tampa kaip niekad svarbus. Todél dar labiau nei anks¢iau mes
raginame mokytis taupyti ir atskirti situacijas, kuriose pinigai yra iSleidZziami nepastebimai®,
- teigia D. Stoskuvieneé, kurios vyras virtuvés Sefas Arunas Stoskus Sikart pasakoja, kaip
sutaupyti virtuveje iSmetamuy sugedusiy produktu saskaita.

Nesivadovaukite vien data ant etiketes

Anot virtuves Sefo, ne visi zmonés moka tinkamai skaityti etiketes ir vadovautis nurodytomis
datomis, mat jos turi skirtingas reikSmes.

,Ant greitai gendanciu produkty etikeciy dazniausiai rasite parasyta ,Tinka vartoti iki“ datq.
Tokiais zodziais Zzymima meésa, zuvis, pieno produktai. Juos suvartoti i$ tikruju reikia iki
nurodytos datos, nes paskui Sie maisto produktai gali sukelti apsinuodijimus ir pakenkti jusu
sveikatai. Tuo tarpu ,Geriausias iki“ etiketémis zymimi ilgai negendantys produktai -
kruopos, miltai, konservai ir kiti. Juos saugu vartoti ir kurj laika po nurodyto”, - apie
tinkama etikeciu skaityma pasakoja A. Stoskus.

Taciau neuztenka vadovautis tik etikete - taip pat produktus reikéty jvertinti vizualiai. Apie
tai, kad maistas nebetinkamas vartoti, gali iSduoti keli kriterijai: produkto iSvaizda, kvapas,
pakuote.
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,Ypac atidziai reikéty apzitreti mésos, paukstienos bei zuvies produktus. Pries vartojima
privalote jvertinkite, ar nepakitusi mésos spalva, neuzuodziate jokio nebudingo kvapo, ar ji
netapo glitni. Jei pastebéjote bet kurj i$ Siu kriteriju, mésos nevalgykite.

Pries vartojant miltus ar kruopas jsitikinkite, kad jose néra ,vabaliuku”. O apie
nebetinkamus vartoti konservus iSduos ju pakuotés - jei jos surudijusios, pazeistos, Siy
produkty taip pat atsisakykite”, - pasakoja A. Stoskus.

Peleésis sugadina ne visus produktus

Virtuves Sefo teigimu, taip pat svarbu atskirti, kuriuos produktus jiems pasidengus pelésiu
vartoti dar galima, o kuriy - nebe.

»Yra du produktai, kuriems apipelijus Zmonés dazniausiai susimaiso. Jei pelésj pamatéte ant
duonos - jos valgyti jau neberekomenduoju, nes jis pazeidzia visa kepala. Visai kas Kkita, jei
pelési pastebejote ant surio. Tokiu atveju, nupjaustykite tas vietas, ant kuriy matote pelesi,
ir jei produktas neskleidzia pasaliniy kvapu - drasiai ji naudokite”, - teigia A. Stoskus.

Pernoke vaisiai dar labiau tinka kepiniams

Anot A. Stoskaus, vieni iS dazniausiai iSmetamu maisto produktuy - vaisiai, darzoves bei
pieno gaminial.

»Tai gali buti suminkstéje pomidorai, agurkai, obuoliai, taip pat varske. Taciau jei
nupjauscius apipuvusias dalis maistas pagal priesS tai minétus kriterijus atrodo saugus
vartoti, jo neiSmeskite. Galbut ne tam, kam planavote, bet juos tikrai galésite panaudoti”, -
sako virtuves Sefas, kurio Seima neplanuotais patiekalais i$ pernokusiy vaisiy ypac
dziaugiasi.

,1$ suminkstéjusiu obuoliuy Artunas iSsispaudzia sulCiy arba iSkepa pyraga. Taip pat, kai
niekas nebenori valgyti pajuodusiy bananu, tokie jie labiausiai tinka ivairiems kepiniams.
Pavyzdziui, mes labai mégstame banany duong, i kurig taip pat tinka sudéti jau
pastovejusias morkas. Gaunasi maistingas desertas, kurio nebaisu, kad persivalgys ir
vaikai“, - virtuves Sefo kasdienybéje taikomus triukus giria ,Credit24“ atstove.

Likucius panaudokite sriubai arba uzsaldykite

Anot A. Stoskaus, puikus pavyzdys, kaip suvartoti visa nusipirkta produktq, dar galétu buti
vista. Ja galima iSkepti, o i$ kauly isvirti nuostabaus skonio sultinj arba sriuba.
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,Taip pat ir nesuvalgyti ryziai puikiai tiks sriubai arba troskiniui. Daug ka galima iSsaugoti ir
uzSsaldzius - net sultinius ar balandélius. Tokiu pusgaminiy patys galite prisigaminti visai
savaitei ir kai norésis greitai uzkasti, maista reikés tik pasildyti.

Trumpai tariant, virtuvéje panaudoti galima viska - tereikia tik Siek tiek fantazijos arba
panarsyti internetiniuose receptu portaluose, kur idéju galite rasti net konkreciai pagal
suvestus savo turimus produktus”, - tvirtina virtuves Sefas, linkédamas nesvaistyti maisto ir
jam skirty pinigu.
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