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Proslov

Otpad od hrane predstavlja ozbiljan ekoloski i ekonomski
problem, a znacajan dio nastaje upravo u ku¢anstvima. IstraZivanja
pokazuju da gradani esto kupuju vise hrane nego $to im je potrebno,
sto dovodi do viskova koji zavrsavaju u otpadu. Uz bolju organizaciju
kupovine i pripreme obroka, moguce je znacajno smanijiti kolicinu
bacene hrane. Prema podacima Organizacije za hranu i poljoprivredu
Ujedinjenih naroda (FAQ), trecina proizvedene hrane na globalnoj
razini zavrsi kao otpad. Taj gubitak ne ukljucuje samo samu hranu, ve¢
i sve resurse uloZene u njezinu proizvodnju — vodu, energiju, zemljiste
i radnu snagu. Procjenjuje se da otpad od hrane generira oko 8-10%
ukupnih globalnih emisija staklenickih plinova stoga je od vazno
osvijestiti ovaj problem koji se pojavljuje u svim zemljama. Takoder je
bitno znati da se ekoloski otisak otpada od hrane mjeri kroz resurse
potrosene za proizvodnju hrane koja se na kraju ne konzumira stoga
se smanjenjem otpada od hrane moze znacajno smanjiti taj otisak, te
tako doprinjeti o¢uvanju okolisa i borbi protiv klimatskih promjena.

No brojke su i dalje neumoljive. U prosjeku, stanovnik Europ-
ske unije proizvede oko 127 kilograma otpada od hrane godisnje. 3
Hrvatska, s prosjekom od 70 kilograma po stanovniku, nalazi se ispod
europskog prosjeka, sto ukazuje na manju koli¢inu bacene hrane
u usporedbi s ostatkom EU. Na podrucju grada Gline ne vodi se
posebna evidencija o hrani koja se baca iako kroz praksu stanovnistva
najcesce ne zavrsava na odlagalistu otpada.

© U okviru projekta provedeno je i anketno istrazivanje te su
dobiveni klju¢ni rezultati koji su pokazali sljedece trendove:
@® Raspon godina sudionika koji su sudjelovali u istrazivanju bio
je od 31 do 60 godina.
© Gotovo svi ispitanici pripremaju hranu kod kuce, a viskovi
hrane najcesce nastaju zbog prekomjernog kuhanja i pripre-
me vecih koli¢ina nego sto je potrebno.




® 60% ispitanika kupuje hranu na akcijama, $to ¢esto dovodi do
gomilanja zaliha i potencijalnog otpada.

© Svi sudionici smatraju da je bacanje hrane ozbiljan problem,
no takoder vjeruju da se hranom moze gospodariti
na ucinkovit nacin.

@ Najcesdi razlozi nastanka viskova hrane ukljucuju prekomijer-
nu kupovinu i pripremu hrane u ve¢im koli¢inama, osobito
tijekom blagdana i proslava.

@ \ec¢ina sudionika hranu ponekad dijeli sa susjedima, $to su
prepoznali kao dobru praksu u smanjenju otpada.

O Svi su sloZni da se otpad moZze smanijiti boljim gospodarenjem
- planiranjem obroka, odgovornom kupovinom i pravilnim
skladistenjem namirnica.

Neki od razloga zasto je vazno smanijiti otpad od hrane su:

© Smanijiti financijske gubitke — kupovina i bacanje viskova
hrane predstavlja nepotreban trosak.

@® Smanjiti ekoloski utjecaj — bacanje hrane povecava
koli¢inu otpada na odlagalistima i doprinosi emisiji
staklenickih plinova.

© Uvesti etiku potrosnje — odgovornije postupanje s hranom
pomaze u ocuvanju resursa i smanjenju gladi u drustvu.

Bitno je naglasiti da otpad od hrane ne mora nuzno nastati. Stoga
kroz ovu brosuru dijelimo nekoliko klju¢nih preporuka koje ce vas
potaknuti na smanjivanje otpada od hrane:

© Planiranje kupovine i obroka unaprijed — kupovati samo
po trebne kolicine hrane i prilagoditi obroke dostupnim
namirnicama.

@® Pravilno skladistiti hranu — koristiti metode zamrzavanja,
vakumiranja i pravilnog ¢uvanja kako bi se produljila svjezina
hrane.

©Prenamijenjivati ostatke hrane — od starih peciva raditi krusne
mrvice, koristiti voce za smoothieje ili deserte, a ostatke mesa
za variva i slozence.




ODijeliti visak hrane — ako se pripremi previse hrane, podijeliti
s obitelji, prijateljima ili susjedima umjesto da zavrsi u otpadu.
©Kompostirati biorazgradivi otpad — ostaci povréa, kore voca
i talog kave mogu se koristiti za kompost, smanjujuci time
koli¢inu otpada.

Implementacijom novih ideja i recepata moguce je postici sma-
njenje otpada, povecati svijest o vaznosti odgovorne potrosnje hrane
te kroz jednostavne promjene u navikama, poput boljeg planiranja

i kreativnog koristenja viskova hrane, moguce je znacajno smanjiti
koli¢inu otpada i doprinijeti odrzivijem drustvu.

I na kraju, odrzivo gospodarenje hranom nije samo ekonom-
sko pitanje, vec i ekolosko. Proizvodnja hrane utjece na okoli$ kroz
koristenje zastitnih sredstava, navodnjavanje i emisiju staklenickih
plinova. Smanjenjem otpada od hrane doprinosimo o¢uvanju okolisa
i ucinkovitijem koristenju resursa.
U tom kontekstu kako bismo potaknuli smanjenje nastajanja otpada
od hrane donosimo niz zanimljivih recepata koji sluze kao ideja svima
onima koji Zele sudjelovati u smanjenju svog ekoloskog otiska ali i
smanjenju utjecaja otpada od hrane na drustvo i zajednicu.



Juha od povrtnih ostataka
Sastojci:
< Ostatci povréa (mrkva, krumpir, celer, paprika, tikvica)
< 1luk
< 1 litra povrtnog temeljca ili vode
< Zacini (sol, papar, lovorov list, persin)
Priprema:
< Nasjeckajte povrce i luk.
2 Poprzite luk i ¢esnjak, zatim dodajte povrce
i pirjajte nekoliko minuta.
< Dodajte temeljac i zacine, kuhajte 20-30 minuta.
< Po Zelji usitnite Stapnim mikserom.
< Servirajte toplo. U ljetnim mjesecima preporuca se i hladno.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!




Gusta juha od rize i povréa

Savréena za koristenje viska kuhane rize i povrtnih ostataka.
Sastojci:
< 1 3alica kuhane rize
2 1 mrkva
< 1 paprika
2 1 krumpir
2 750 ml povrtnog temeljca
< Sol, papar, zacini po Zelji
Priprema:
< Na malo ulja poprzite nasjeckano povrce.
2 Dodajte temeljac i kuhajte dok povrce ne omeksa.
2 Ubacite kuhanu rizu, promijesajte i pustite da se sjedini.
< Posluziti toplo, uz svjeze zacinsko bilje.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!




Varivo od ostataka mesa i povréa

Sastojci:
< 200 g ostataka kuhanog ili pecenog mesa
S 2 mrkve
< 2 krumpira
< 1 glavica luka
< 11vodeili temeljca
2 Sol, papar, persin
Priprema:
2 Na luku poprzite narezano meso.
< Dodajte nasjeckano povrce i pirjajte nekoliko minuta.
< Ulijte vodu i zacinite, kuhajte 30 minuta.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!




RiZoto od ostataka pecene piletine

Sastojci:
< 1 3alica kuhane rize
2 Ostatci pecene piletine
< 1/2 glavice luka
2 1 mrkva
< 50 ml bijelog vina
< 1/2 Salice pilec¢eg temeljca
S 2 Zlice parmezana
< Maslinovo ulje
2 Sol, papar
Priprema:
< Na ulju poprzite luk i naribanu mrkvu.
< Dodajte natrganu piletinu i kratko pirjajte.
2 Ulijte vino i pustite da ispari, zatim dodajte rizu.
2 Postupno dodajte temeljac uz stalno mijesanje.
< Pred kraj umijesajte parmezan i posluZite.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!




Popecci od ostataka povréa

Sastojci:
< Ostatci kuhane mrkve, tikvice, krumpira
2 1jaje
2 2 Zlice brasna
2 Sol, papar
< Ulje za przenje
Priprema:
< Povrée usitnite vilicom.
< Dodaijte jaje, brasno i zacine, dobro promijesajte.
< Oblikujte male popecke i przite na ulju
dok ne postanu zlatno smedi.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Njoki od pire krumpira

Sastojci:
2 Ostatci pire krupmira
2 1jaje
< Sol
2 Brasno dok ne dobijete smjesu kojim lagano oblikujete njoke
Priprema:
2 Pire krumpir dobri izradite.
2 Dodajte jaje, brasno i zacine, dobro promijesajte
i oblikujte njoke.
< Kuhajte u slanoj vodi desetak minuta.
< Pripazite da se ne raspadnu.
< Posluzite ih uz umak, preprzite s prezlama
ili za slatku opciju dodajte mak, orahe, ljeSnjake.
< Fini su kao slatki i slani obrok.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Stari kruh - prenamjena

U nasim se kuhinjama cesto koristi dosta kruha.

Ne bacajte kruh ve¢ od njega mozete napraviti krusne mrvice, osusiti
narezano na kockice te posluziti uz juhe i variva,

a odli¢na ideja su topli sendvici.

Krusne mrvice
NareZite kruh na ploske, posloZite u tepsiju i osusite u pecnici. Nakon
toga sameljite te koristite za paniranje.

Kockice za juhu
Narezite kruh na kockice i preprzite uz dodatak maslinovog ulja i zaci-
na. Pospremite u staklenku te koristite kao dodatak varivo ili juhama.

Topli sendvici od starog kruha

|IzreZite kruh na ploske i svaku plosku umocite u mlijeko. PosloZite u
posudu za pecenje na masni papir. Posebno izradite smjesu jaja i vrh-
nja te dodajte ostatke Sunke, naribanog suhog sira, malo parmezana i
zacina po zelji. Na svaki komad kruha stavite po dvije Zlice nadjeva.
Pecite dok ne dobije zlatno Zutu boju.

Umjesto navedenog nadjeva mozete koristit ono sto imate kod kuce,
npr. kobasica, sir, $pek ili povrce za vegeterijansku verziju.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!




Zapeceni krumpir s mesom

Sastojci:
< 2 3alice pire krumpira
< 150 g kuhanog mesa
S 50gsira
Priprema:
< Pomijesajte pire s nasjeckanim mesom.
< Stavite u posudu za pecenje, pospite sirom.
< Pecite na 200°C 20 minuta.

Pita od pire krumpira

Pire krumpir se naj¢esce baca, no ako mu se doda jaje i termicki obra-
di moguce je pripremiti novi obrok. Prijedlog je da ga koristite kao
zamjenu za tijesto kod pripreme slozenaca. U posudu za pecenje sta-
vite sloj pirea u koji ste umjesali 1-2 jaja, premazete paradajz sosom,
dodate mljeveno meso prethodno izdinstano, pospite suhim sirom te
prekrijete s drugim dijelom pirea. Zapecite u pecnici do ruemne boje.
Servirajte toplo.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Hladna salata od jaja

Sastojci:
< Kuhana jaja
< Konzerva tune ili ostaci pecenog mesa
ili ostaci kuhanog mesa
< Zelena slata
2 Preljev po Zelji
2 Sol, papar
Priprema:
< Operite zelenu salatu i natrgajte je na sitnije komade.
< Jaja izreZite na kockice i dodajte salati.
< Umjesajte meso ili tunu u salatu.
< Zacinite prema Zelji i servirajte hladno.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!




Hladna salata od jaja i grckog jogurta

Sastojci i priprema
2 Kuhana jaja nareZite na kockice.
2 Dodajte greki jogurt, majonezu, limunov sok, senf, sol, papar,
kapule I malo vlasca.
2 Sve pomijesajte i posluZite hladno.
2 Omieri: 2 jaja, 2 dcl gr¢kog jogurta,
2 1 Zlica majoneze, pola Zlicice senfa.
2 Ostalo po okusu.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Domaci kroketi od pire krumpira

Sastojci:
< 2 Salice pire krumpira
2 1jaje
< 100 g brasna
2 50 g ribanog sira
< Krusne mrvice
2 Sol, papar
2 Ulje za przenje
Priprema:
2 Pomijesajte pire krumpir, jaje, sir, sol i papar.
< Oblikujte male valjke, uvaljajte ih u brasno, zatim u krusne mrvice.
< Przite u zagrijanom ulju dok ne postanu hrskavi i zlatni.
< PosluZiti uz umak od jogurta ili kecap.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Paladinke od viska kuhane rize

Sastojci:
< 1 3alica kuhane rize
2 1jaje
< 2 Zlice bradna
< 1 Zlica mlijeka
< Prstohvat soli
S Ulje za przenje
Priprema:
< Pomijesajte kuhanu rizu, jaje, brasno, mlijeko i sol u smjesu.
< Zagrijte ulje i Zlicom oblikujte male palacinke.
< Przite dok ne postanu zlatno smede s obje strane.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Tjestenina sa sirom i starim kruhom

Sastojci:
< 200 g kuhane tjestenine
2100 g sira
2 50 g krudnih mrvica od starog kruha
< Maslac
Priprema:
< Kuhanu tjesteninu pomijesajte sa sirom.
2 Na tavi preprzite krusne mrvice na maslacu.
< Posipajte tjesteninu i posluZite.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Omlet od ostataka sireva i povréa

Sastojci:
2 3jaja
< 50 g raznih sireva
2 Ostatci kuhanog povrca
Priprema:
2 Istucite jaja i dodajte usitnjene sireve i povrce.
2 Ispecite u tavi.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj receptl
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Cips od kore krumpira

Sastojci:
< Kora od 3 krumpira
< Maslinovo ulje
2 Sol, papar
Priprema:
< Koru operite i osusite, zatim premaZite uljem i zacinite.
< Pecite na 180°C 15 minuta.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Puding od starog kruha

Sastojci:
< 200 g starog kruha
2 500 ml mlijeka
S 2jaja
2 50 g Secera
< Vanili Secer, cimet po zelji
Priprema:
2 Kruh namocite u mlijeko, dodajte Secer i jaja.
2 Dobro izmiksajte i ulijte u posudu za pecenje.
< Pecite na 180°C 25 minuta.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Palaéinke od banane

Sastojci:
< 1 prezrela banana
2 1jaje
< 3 Zlice bradna (smjesa s ene smije razljevati)
< Pola praska za pecivo
2 Prstohvat soli
2 Malo Secera
< Ulje za przenje
Priprema:
< Izmrvite ili izmikasjte bananu, dodajte jaje, brasno
i zaCine u smjesu.
< Zagrijte malo ulja na tavi i Zlicom oblikujte male palacinke.
2 PrzZite dok ne postanu zlatno smede s obje strane.

Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Prenamjenite voce

Vjerojatno ste se susreli s problemom vecih koli¢ina voca, posebno
kada je sezona pojedinih vrsta.

Vocna salata

Ocistite i ogulite voce, nasjeckajte na sitnije komade te pomijesajte
u vecoj posudi. Dodajte vocéni sok i iscjedeni limun kako voce ne bi
promijenilo boju. Ako ne Zelite dodavati slatke sokove dobra ideja
je dodati umjesto soka neki vocni ¢aj. Dobro ohladite i posluZite kao
desert ili meduobrok.

Vocni kompot

Ogulite i nareZite voce na vece komade te prokuhajte u vodi sa
Secerom, vanili Se¢erom i Stapicem cimeta. Posebno prokujhajte koru
od voca. Kada se ohladi izvadite komade voca, slozite u stakineku te
zalijte vo¢nim sokom od kuhanja. Prethodno pomijesajte sokove od
kuhanog voca i kore kako bi pojacali aromu. Zatvorite i pospremite u
hladnjak. Tako pripremljeno voce mozete koristiti duze vremena.
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Kola¢ od voéa

Sastojci:

< Prezrelo voce

2 5jaja

< 5 7Zlica Secera

< 5 Zlica brasna

2 Prasak za pecivo

< 5 Zlicavode

< Vanili secer
Priprema:

2 Pripremite biskivt od sastojaka te dodajte voce narezano na

kockice.

< Pecite dok se biskvit ne ispece. Obi¢no je potrebno pola sata
na 180°C.
Zapisite svoja iskustva pripreme
i kombinacuju okusa - stvorite svoj recept!
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Evidencija prenamijenjenih obroka

Pratite mjesec dana kada u svojem domacinstvu radite obroke i
oznacite ih s X. Za one dane kada pripremate obroke iz prenamjenje-
ne hrane dodajte oznaku XP.

PredlaZzemo da koristite tablicu mjesec dana. Ona ¢e Vam na kraju
pokazati koji dani se kod vas najcesce pojavljuju kao dani za pripremu
obroka iz prenamjenjene hrane.

Probajte procijeniti koje su ustede nastale ovim nac¢inom kuhanjal

Moja usteda kroz mjesec dana novim nac¢inom kuhanja:

Priprema obroka u mojem domacinstvu

................. AN N SRS S S S ),
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Kompostirajte zelene ostatke

ViSe od tre¢ine ukupnog otpada koji nastaje u nasim domacinstvima
je organski ili biootpad.

10 zlatnih pravila i pojmova dobrog kompostiranjal!

® Kompostiranje je bioloska razgradnja biootpada uz pri
sutnost zraka, pri cemu nastaju ugljikov dioksid, voda,
toplina i kao konac¢ni proizvod kompost — humus
(lat. com postium - gnojivo od biljnog otpada i zemlje).
To je prirodan proces razgradnje biomase i dogada se
svuda oko nas.

@ Kompostiranjem smanjujemo koli¢inu otpada za odvoz i
odlaganje, a kompostom vracamo hranjive tvari tlu iz kojeg
su tvari potekle, a gdje ce se postupno pretvoriti u humus,
odnosno plodno tlo.

® Kvalitetan kompost hrani biljke, osigurava prozra¢nost
tla, zadrzava vodu, stvara uvjete za Zivot organizama u tlu,
pogoduje rastu biljaka.

@ Kompostirati se moze u vrtu ili dvoristu (samostalno),
na pogodnim lokacijama u naseljima (zajednicko
kompostiranje) i na velikim kompostanama (centralno
kompostiranje) uz prethodno odvojeno prikupljanje bioot
pada u posebne spremnike i odvoz na lokaciju kompostane.

®  Ako samostalno kompostirate - kompostiste treba biti
smjesteno u dijelu vrta koji se nalazi u polusjeni,
najbolje ispod nekog drveta jer ¢e krosnja Stititi kompost
od prevelikog isusivanja u vrijeme vrucina i prevelikog
vlazenja u kisSnom razdoblju.




® Na mjestu na kojem je kompostiste ne smije se skupljati
voda.

@ Kompostirati se moze sav biljni otpad iz kuhinje, vrta,
vocnjaka i travnjaka.

Osnova svakog komposta je podloga, koja je poput
temelja za kucu.

®  Temelj kompostne hrpe trebao bi se sastojati od
drvenastog krupnijeg materijala poput komadica drveta,
grancica, pruca. .. itd.

Ukoliko se za kompostiranje koristi plasti¢na bacva,
sanduk ili kutija, moraju se na dnu izbusiti rupe koje ¢e
biti otvori za zrak jer kompostna hrpa mora disati”
Kompost treba s vremena na vrijeme promijesati kako bi
dobio dovoljno kisika (te se na taj nacin ¢im prije
pretvorio u humus). Hrpu treba okretati otprilike svaka
3 mjeseca ili kada je vidljivo da se hrpa ocigledno
slegnula. Pri okretanju treba paziti da kompost koji je bio 29
na dnu dode na vrhi obrnuto - tako ¢e se kompost
prozraciti, a po potrebi se moze i navlaziti.

Nakon 6 mjeseci do godine dana iz organskog otpada nastat ¢e
prirodno gnojivo vec vise podsjeca na miris vlazne zemlje u Sumi.

Zreo kompost je ujednacenog izgleda, grumenast, tamnosmede do
crne boje i u njemu se ne prepoznaje pocetni biomaterijal. Nezreo
kompost nema tamnu boju, kiselkastog je mirisa ili mirise na gljive, a
U njemu se mogu naci ostaci tvari poput lis¢a, ostataka povréa i sl. -
takav kompost najbolje je preokrenuti i pustiti da dozri.

Za dobar kompost kod slaganja treba voditi racuna o odnosu dusika i
ugljika.




w
(@)

Nikada ne odlaZite u kompostiste:

novinski papir i ¢asopise u boji
plastiku, metal, staklo

lijekove

vrecice iz usisavaca za prasinu
papirnate pelene

pepeo od ugljena

izmet pasa i macaka

ljuske oraha

kosti, meso, masnoce, jela od mesa i ribe
osjemenjeni korov

jako bolesne biljke

rvo koje je bilo bojano ili lakirano

biootpad koji je bio u dodiru s naftom, benzinom, uljanim i
zastitnim bojama i pesticidima.




Bil jeske
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