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Ova je knjizica izdana uz financijsku potporu Europske unije. Sadrzaj je iskljuciva
odgovornost Litavskog zavoda za zastitu potrosaca i ne odraZava nuzno stajalista
Europske unije.

Ovaj projekt sufinancira Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske.
StajalistaizraZzena u ovoj biljezniciiskljuciva su odgovornost Litavskog zavoda za zastitu
potro$aca i ne odraZavaju nuzno stajaliste Ureda za udruge Vlade Republike Hrvatske.
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©— 2018 — Litavski zavod za zastitu potrosaca. Sva prava pridrzana. Licenca za Europsku
uniju pod uvjetima.
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Vaznost hrane u nasem Zivotu tesko je precijeniti.
Hrana je nase svakodnevno gorivo i ponekad zahtijeva
viSe vremena i pozornosti nego $to smatramo da joj
moZemo posvetiti.

Ovo $to drZite u rukama nije obi¢na biljeZnica: ona vas
poziva na promisljanje o tome kako kuhate, te kako
planirate, pohranjujete i upravljate hranom, kako biste
izbjegli bacanje.

Ako ne pojedete pola te ribe koju ste platili 10€, to znaci
da bacate 5€. Pravi novac ide ravno u smece.

Ovdje Cete pronaci korisne savjete o tome kako smanjiti
kolic¢inu hrane koja preostaje, te neke ¢injenice koje
pokazuju zasto je bacanje hrane ozbiljan problem.

Anaravno, imate i dovoljno mjesta za vlastite biljeske.
Dobar tek!
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Vise se HRANE BACA

u kucanstvima nego u restoranima ili supermarketima.
Dakle, svatko od nas i svi zajedno mozemo uciniti
promjenu. Radi se o malim, jednostavnim izmjenama koje

mozemo napraviti u svojim svakodnevnim prehrambenim
navikama.

Ovdje mozete vidjeti tko najvise baca hranu: *
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Veleprodaja i
maloprodaja

50 Prerada

11%

Posluzivanje hrane

12%

Proizvodnja Kucanstva

19% 53%
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Bacanje hrane u Europskoj uniji

'FUSIONS, 2016.



OVO J& KOSARICA NAMIRNiCA

koje potrosaci u Europi najéesée bacaju. Postotci prikazuju
koliko se proizvedene hrane baca: ?

Mlijeko

Meso iriba 7%

11% Korjenasto i

gomoljasto povrée

Voce i povrée 17%

19%
Zitarice

25%
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KAKAV' pROB{EM NAStAJE

s hranom koju ne pojedemo?
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U svijetu se proizvodi dovoljno hrane da Bacena hrana = uzalud potroSena voda: za
bi se prehranio svaki covjek, zena i dijete proizvodnju malenoga hamburgera, na primijer,
na planetu. Ipak, gotovo trecina sve hrane potrebno je 2400 litara vode! Sve je veca
proizvedene svake godine baca se ili propada,  koli¢ina namirnica koje nam dolaze iz zemalja
dok vise od 840 milijuna ljudi u svijetu nema u kojima je voda rijetkost, a pojedine se zemlje
dovoljno za jelo. vec suocavaju s teSkom nestasicom vode.
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Pri proizvodnji namirnica koje  Odbacena hrana razvija plin Neke zemlje vrse sjecu
bacamo koriste se pesticidi i metan, koji se povezuje s tropskih prasuma da bi
druge kemikalije. Pesticidisu  klimatskim promjenama. proizvodile palmino ulje. Ono
opasni za pcele, pticeidruge  Neke posljedice klimatskih se koristi u pripremi hrane
divlje Zivotinje. promjena su: izumiranje koja se onda ne pojede i

biljaka i Zivotinja, ekstremni propada, a pritom orangutani

vremenski uvjeti, podizanje i mnoge druge Zivotinje
6 razine mora te migracije ljudi.  ostaju bez prirodnih stanista.



PIANiRANJE pOmAZE pRi

izbjegavanju prekomjerne kupovine i pri upravljanju zali-

hama namirnica. To je, zapravo, jedan od najucinkovitijih
nacina Stednje novca!

Prije sastavljanja popisa za kupovinu:
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pregledajte hladnjak z razmislite Sto Cete planirajte obroke (vidjeti
i ostavu kuhati zadnju stranicu ove BiljeZnice)

Takoder, kupujte namirnice u rinfuzi umjesto pakiranih: tako kupujete to¢nu koli¢inu koju
trebate, te izbjegavate prekomjernu kupovinu.



3J. Bloom, 2011.



[ONE VOUA T POVRLA BACAJU

se samo zato sto “ne izgledaju lijepo”, unatoc Cinjenici
da su takvi plodovi jednako dobri kao i oni pravilno
oblikovani. Cak niti ne dospiju na police prodavaonical
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INALE {i kOJe 0d OviH

namirnica morate ¢uvati u hladnjaku, a kojene?  [V]

L] Luk [ ] Jaja [ ] Bosiljak  [] Patlidzan
[ I Mlijeko [ Banane ] Krumpir
[ ] Meso L] Mrkva L] Rajcica

G ﬁ
Tocni odgovori nalaze se na 6

zadnjoj stranici ove Biljeznice.

Kako osvjeziti uvenulo povrce:
Zelenu salatu, svjeze zacinsko bilje,
mrkvu (i drugo povrce) lako je osvjeZiti:
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1 ostavite povrce u zdjeli hladne vode s osusite ga i opet uzivajte u
malo leda 15-20 minuta njegovoj svjezini i hrskavosti!




“P. G. Hansen, 2013.



UPOTRIJEBITI DO:
DATUM MJESEC GODINA

Namirnice koje treba
potrositi prije datuma
“Upotrijebiti do”:

Svjeze meso Jogurt
Svjeza riba Sir
Mlijeko

Ponekad jednostavno

znate da necete
uskoro potrositi neke
namirnice - stoga ih
zamrznite prije datuma
“Upotrijebiti do”:
Jaja - svakako im odstranite ljuske
Mlijeko

Sir- najbolje ga je prvo naribati
Kruh - narezite ga na kriske

NAJBOLJE
UPOTRIJEBITIDO:
DATUM MJESEC GODINA
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Namirnice sigurne za jelo i
nakon datuma “Najbolje

upotrijebiti do”:

* Riza * Kava
e Cokolada e Brasno
e Ulje

) \. J

Ostatci hrane koji dobro
podnose zamrzavanije:

Krumpir pire Kuhano meso
Kuhana riza Kuhana tjestenina

é

Ako unaprijed rezete jabuku
ili avokado, polijte ih s malo
soka limunaiili limete kako bi
voce duze izgledalo svjeze.



QstAtCi HRANE mOgU 6

ponovno koristiti na razlicite nacine, Cime smanjujete
potrebu za kupovinom novih koli¢ina hrane. Pokazite
ljubav prema ostatcima svoje hrane tako Sto Cete ih uvrstiti
u svoju prehranu. Mozete biti jednako kreativni i mastoviti
s preostalim sastojcima, kao i sa svjeze kupljenima.

Prezrele banane mozda ne izgledaju lijepo, no izvrsne su
za pripremu raznih jela - samo ukljucite mastul!

6 S A Banane s crnim tockicama savrseno su dobre
\/ za jelo. A moZete od njih napraviti i sladoled bez
ikakvih dodataka: samo ih zamrznete, promijeSate u

ih ponovno iskoristite: blenderu, i vas je sladoled spreman.

s

Salata Smoothie napitci
=4
_ = =2 — = y
P
Nabujak Kuhanariza Nadjeveno Sladoled Bananescrnim  Kruh od banane
povrée tockicama
RiZa przena Cips od

na jajima banane



°M. Segers, 2012.
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Jednostavan korak: Izrada (i
pridrzavanje) popisa za kupovinu
pomaze pri smanjivanju otpada
hrane, sto ¢ini smanjenje od 4 kg
otpada po osobi godisnje.®



UStedite novac pisanjem Dnevnika baéene hrane. Drzite
Dnevnik bacene hrane u kuhinji ili u blagovaonici. Pozor:
rezultati bi vas mogli Sokirati!
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Dan/
datum

Primjer

0

Vrsta bacene hrane
(otpad)

Tjestenina
Kruh

Mlijeko
Jagode

=

Koliko?
(kolic¢ina ili tezina)

Velika saka
2 kriske

1 litra
Y2 paketa

]

Zasto se nije pojelo?

Skuhana je Prevelika
kolicina
Pojavila se plijesan
Prosao je rok uporabe
Pojavila se plijesan
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Popis za kupovinu, uz planiranje obroka, Stedi vase
vrijeme i novac, pomaze priizbjegavanju loseg odabira
hrane u zadnji tren, te Cini kupovinu zabavnom!

Yt E=

Ponedjeljak

Utorak

Srijeda

Cetvrtak

Petak

Subota

Nedjelja




5 K.D. Hall, J. Guo, M. Dore, C.C. Chow, 2009.









[o(Ni 0dgovori:

mlijeko, meso, jaja i mrkve vole

biti u hladnjaku

=

Odlican trik: ukoliko Zelite potrositi
manje dok kupujete, uzmite kosaricu
a ne velika kolica.

® bosiljak, krumpir, rajcica, banane, luk

i patlidzan mrze hladno¢u

(est0 pRECENJUJEMO KOLICINU

hrane koju trebamo skuhati. Tocno planiranje obroka
kljucnije dio smanjenja otpada hrane. Kontrola obroka
ne znaci da Cete kuhati manje, nego samo da Cete kuhati

onoliko koliko ce se doista pojesti.

Mjereno jusnim @:

zlicama

Proizvod Dijete Odrasla
(4-10 godina) osoba
(- X2 X4
NS &
o S>> @: 6:
Riza 35-55gr 60-90 gr
(nekuhana)
x5 x8
Tjestenina penne 45-60 gr 75 gr
(nekuhana)
. x3 x4
Heljda
(nekuhana) 45-60 gr 75 gr
0040 x4 x6
0 00.°
co”
s°0o @: 6:
Kuskus 40-60 gr 100 gr

(nekuhan)
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Sufinancirano od strane Europske unije



