Loddéwka — miejsce ma
znaczenle. Sztuka rozktadania
produktow

Niektore artykuty ZzywnoSciowe trzeba kupowaé¢ regularnie i nie
mozna gromadzi¢ ich zapasu. Dotyczy to Swiezych produktéw,
takich jak mieso 1 ryby oraz owocéw i warzyw, ktdére szybko sie
psuja i traca wartosci odzywcze. Przy dobrym planowaniu i
dzieki loddéwce mozemy nie kupowac¢ ich czesSciej niz raz na
tydzien.

Lodowka zabieganego kucharza

Kiedy rozpakowujemy zakupy, posSwieémy troche czasu, by
porozktada¢ produkty w miejscach, w ktérych beda sie najlepiej
przechowywa¢ i bedg t*atwo dostepne. Surowe mieso i ryby nalezy
trzyma¢ na dolnej potce, z dala od produktdéw gotowych do
spozycia, by unikng¢ zatrucia. Produkty mleczne przechowuje
sie na jednej pO6tce, sosy na innych, a satatki i warzywa w
szufladach, natomiast wszystkie przetwory w stoikach,
ustawione etykietami w strone drzwiczek.

Nabiat

Mleko, soki owocowe i jogurty to czesto uzywane produkty, wiec
powinny by¢ umieszczone na przyktad w drzwiach. Najlepiej
ustawic¢ je tak, by siegad najpierw po kartony z najkrotszym
terminem przydatnosci do spozycia. Mas*o i/lub margaryne
rowniez nalezy utozy¢ wedtug daty przydatnos$ci do spozycia.
Sery powinny by¢ przechowywane w najcieplejszym miejscu
lodéwki, na przyktad na pdétce w drzwiach. Nalezy je owina¢ w
pergamin lub folie aluminiowg, ale nie w folie plastikowa,
gdyz tatwo w niej ples$nieja, a ponadto substancje chemiczne z
folii moga przenikna¢ do sera. Smietane i jogurty trzymaé w
zamknietych pojemnikach i zuzyC przed terminem przydatnosci do
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spozycia. Jajka najlepiej przechowywa¢ w oryginalnych
opakowaniach na gdérnej pétce lub w pojemniku w drzwiach.
Nalezy je utozy¢ wedtug daty przydatnosci do spozycia. Tofu
przechowywa¢ wraz z serami.

Warzywa i satatki

Swieze warzywa i satatki przechowuje sie w szufladach na dnie
lodéwki. Jesli brak miejsca, mozemy je wtozy¢ do foliowej
torebki i trzymaé¢ na pétkach, jednak z dala od surowego miesa
i ryb. Nalezy unikac¢ najchtodniejszych miejsc w loddéwce, na
przyktad pod zamrazalnikiem — jes$li w warzywach lub satatkach
utworzg sie krysztatki lodu, nie beda one nadawa¢ sie do
spozycia. Swieze ziota powinno sie trzymaé¢ w szufladach

na warzywa. Ktgcze Swiezego imbiru nalezy owing¢ w folie
spozywczg.

Ryby

Ryby najlepiej spozy¢ w dniu zakupu, ale jesli jest to
niemozliwe, nalezy wyja¢ je z opakowania zaraz po powrocie do
domu, wytrze¢ wilgotng Sciereczka, utozy¢ na talerzu i
przykry¢ folig spozywcza. Przechowywa¢ na dole loddowki,
najlepiej nie dtuzej niz przez 24 godziny.

Mieso

Swieze mieso nalezy zaraz po przyniesieniu do domu wtozy¢ do
lodéwki. Przechowywa¢ w oryginalnych opakowaniach, a jesli
kupilismy je niepakowane, utozy¢ na talerzu i owing¢ folig
spozywcza. Swieze mieso powinno sie znajdowa¢ z daleka od
ugotowanego. Wedline nalezy po otwarciu opakowania wtozy¢ do
szczelnego pojemnika i zuzy¢ w kilka dni.

Jak dtugo przechowywaé¢ sSwiezg
Zywnosc¢?
Wiekszo$s¢ produktéw kupowanych w supermarketach jest

oznaczonych data przydatnosci do spozycia. Ponizej
zamieszczamy ogdélne wskazdwki.



Produkty surowe

Ryby dwa dni; mieso, surowa kietbasa i dréb trzy dni; bekon
tydzien; zielone warzywa, satatki i miekkie owoce dwa do
trzech dni; sery, jajka i mleko do tygodnia.

Produkty ugotowane

Wedliny i przetwory rybne — tydzien; potrawy duszone, curry i
zapiekanki — dwa do trzech dni; gotowane warzywa — jeden do
dwéch dni; ugotowany makaron lub kasza — jeden do dwéch dni.
Resztki mozna przechowywa¢ w loddwce przez dzien lub dwa -
czesto warto ugotowaé¢ nieco wiecej i wykorzysta¢ do innego
szybkiego dania.

Uwaga: gotowany ryz

Ryz moze by¢ przyczyng zatrucia pokarmowego, poniewaz
rozwijajg sie w nim szkodliwe bakterie. Nie nalezy trzymad
ryzu w lodéwce dtuzej niz 1-2 dni.

Wtasciwy pojemnik

Puszki rdzewiejg w lodéwce, wiec zawartos$¢ otwartej puszki
nalezy przetozy¢ do szczelnego plastikowego pojemnika i
wstawi¢ do lodowki. Sosy w stojach i tubkach (majonez, pesto,
curry, chrzan, koncentrat pomidorowy) mozna przechowywad w
spizarni, a po otwarciu w lodéwce.

Czego nie przechowywaé¢ w loddwce

Niektore produkty nalezy przechowywa¢ w temperaturze pokojowej
— na przyktad pomidory (by nabraty smaku), awokado (by
dojrzato), cebule, ziemniaki i warzywa korzeniowe (przechowa¢
w chtodnym i ciemnym miejscu) oraz wiekszos¢ owocow, z
wyjagtkiem lesnych (przechowywane w loddwce banany ciemnieja).
Niektdére artykuty zywnoSciowe trzeba kupowa¢ regularnie i nie
mozna gromadzi¢ ich zapasu. Dotyczy to Swiezych produktow,
takich jak mieso i ryby oraz owocéw i warzyw, ktére szybko sie
psujg i tracg wartosci odzywcze. Przy dobrym planowaniu i



dzieki loddéwce mozemy nie kupowa¢ ich czesSciej niz raz na
tydzien.

® Zawsze umieszczaj ugotowane pokarmy nad surowymi, by nie
kapaty na nie soki z tych drugich. Surowe mieso 1 ryby nalezy
przechowywa¢ w szczelnych pojemnikach, by nie kapato z nich na
utozone ponizej produkty.

® Jesli nie planujemy zuzy¢ produktéw o silnym zapachu w ciagu
godziny, nalezy umiescic¢ je w plastikowych pojemnikach.

® Nie nalezy przepetniac¢ loddéwki. Powietrze powinno swobodnie
w niej cyrkulowa¢, by mogta wydajnie dziatac.

® Nie otwierac¢ drzwi loddéwki czesSciej, niz jest to niezbedne.

® Wszystkie otwarte juz produkty przykry¢ lub $cisle owingé, a
stoiki i butelki trzyma¢ zakrecone. Ustawic¢ je tak, by %*atwo
byto odczytal etykiete — dzieki temu nie zapomnimy o nich.

@ Termin przydatnosci do spozycia dotyczy produktu w
nieotwartym opakowaniu. Po otwarciu nalezy go zuzyd
najczesciej w ciagu 2-3 dni.

@ Nigdy nie wstawia¢ do lodowki produktéow cieptych T1lub
gorgcych. Wczesniej nalezy je catkowicie ostudzid.

® We wnetrzu loddéwki nalezy utrzymywaé czystos¢ i wycierad
wszystko, co sie rozlato. Raz na pewien czas nalezy wyjac
wszystko z lodowki i umy¢ ja srodkiem antybakteryjnym Llub
stabym roztworem sody.

® Warto kupi¢ termometr do lodowki, zeby wiedziec, kiedy
temperatura przekracza zalecany przedziat 0-5°C.

W loddéwce czy poza nia?

W lodowce:

Mleko

Masto

Sery

Jajka

Soki owocowe

Surowe mieso i ryby
Ugotowane mieso i ryby



Bekon

Jogurt

Warzywa sezonowe
Produkty do potraw
stir-fry

Papryka

Marchew

Seler naciowy
Pory

Pieczarki

Satata

Rukiew wodna
0g6rki

Rzodkiewka

Cebula dymka
Swieze ziota
Owoce les$ne
Winogrona
Koktajle owocowe
Schtadzane desery

Poza loddwka
Awokado
Pomidory
Czosnek
Ziemniaki
Stodkie ziemniaki
Cebula

Czerwona cebula
Cukinia

Dynia

Cytryny
Pomarancze
Mandarynki
Jabtka

Banany

Kiwi



Gruszki
Sliwki
Mango
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