SRDACNO,
HRANA

Korisna knjiZica o prehrambenom
otpadu i na¢inima kako ga izbjeci
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1. SRDACNO, u ¢emu je problem
s prehrambenim otpadom?

Hrana znaci Zivot. Toliko volimo hranu da je ponekad kupimo previse, naruc¢imo vise nego sto mozemo
pojesti ili skuhamo viSe nego Sto trebamo. NazZalost, ta hrana Cesto zavrSi u kanti za otpad, iako se
bacanje hrane moglo izbjeci.
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Na globalnoj razini, svake se godine baca
gotovo 1,3 milijardi tona hrane - Sto je 15
puta vise nego u EU. To znadi da treina
ukupne kolicine hrane proizvedene za
ljudsku potrosnju u svijetu odlazi u otpad.
Tesko je predociti nov¢anu vrijednost te hrane,
koja iznosi do 865 milijardi eura godisnje [2].
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MoZete li zamisliti da se u EU godisnje

baca oko 88 milijuna tona hrane? Ako

to pretvorimo u nov¢anu vrijednost, to je
stvarno puno. MoZe se usporediti s godiSnjim
proracunom EU za razlicite programe potpore
za sve drzave Clanice [1]. . 9%
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1/3 je izgubljeno

Jeste li razmisljali o posljedicama konzumiranja vise 3
hrane nego Sto je potrebno? Prije svega, bacanjem hrane
ubimo novac. Dok prosjecna obitelj u Estoniji baca hranu
vrijednosti od 200 eura godisnje [3], obitelji u zemljama s
iéim dohotkom bacaju hranu vrijednu dvaput ili ¢ak tri puta
vise.

Drugo, bacajuéi hranu gubimo i izvore koji se koriste pri proizvodniji hra
vlastiti naporan rad. Vjerojatno znate da se stakleni€ki plinovi smatraju glav
promjena. Ali znate Sto? Prehrambeni otpad takoder doprinosi otpusta
klimatskim promjenama.

Zelite li doznati vise o povezanosti
prehrambenog otpada i staklenickih
plinova te o drugim problemima koji

tjecu na nas okolis, procitajte Poglavlje

Opce je misljenje da se vecina hrane baca u supermarketima, no je li doista tako? Prehrambeni otpad
nastaje duz cijeloga lanca opskrbe: na farmama, tijekom skladistenja, rukovanja i prijevoza, u fazi
proizvodnje, u supermarketima, restoranima i kod kuce. U zemljama s nizim dohotkom vecina se hrane
baca u sektoru poljoprivrede i nakon Zetve, dok se u zemljama s visim dohotkom veéina hrane (53 %)
baca tijekom faze potrosnje u vlastitim domovima [1].
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Usluzne
djelatnosti veleprodajai
kucéanstva prerada prehrane  proizvodnja maloprodaja
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ki se prehrambeni proizvodi bacaju ceSé¢e od drugih. Na primjer, godisnji globalni kvantitativni
rehrambeni otpad najveci je za korjenaste usjeve, voce i povrce, pri emu oko 45 % proizvodnje
propada [4]. IstraZivanja u Finskoj i Estoniji pokazala su da se najviSe bacaju kuhani domaci obroci
(20-35 %), zatim voce i povrce (oko 17 %) i mlije¢ni proizvodi (oko 17 %) [3] [5].

NaZzalost, nasi izbori utjeCu na zdravlje naseg planeta i na kvalitetu Zivota sadasnjih i buduéih generacija.

Prehrambeni otpad je globalni problem, a svatko od nas ima ulogu u njemu. Nas je zadatak napraviti
promjenu kako bi se izbjeglo rasipanje hrane.

eWEe li doznati vise o glavnim raZt@

nastanka prehrambenog otpada, te ka?
izbjeéi bacanje dragocjenih namirnica,
procitajte Poglavlje 3.

2.SRDACNO, zasto moramo
smanjiti kolicinu prehrambenog
otpada?

Problem prehrambenog otpada ima i lokalni i globalni utjecaj koji je medusobno povezan s drustvenim,
gospodarskim i okoliSnim sferama. Pogledajmo to detaljnije.

Manje prehrambenog otpada = viSe ustede

Jeste li ikada pomislili da bacanjem pokvarene hrane doslovno bacamo novac u kantu? Stvaranjem
prehrambenog otpada zbog, na primjer, nepravilnog skladistenja, istovremeno bacamo i novac.
Smanjenje otpada hrane znaci smanjenje troSkova za kucanstva. 143 milijarde eura godisSnje ukupan
je trosak zbog hrane bacene u kucanstvima u EU svake godine [1]. Boljim planiranjem obroka i
pravilnim skladistenjem, ovaj bi se novac mogao iskoristiti za zabavan obiteljski vikend ili odmg

Prehrambeni otpad takoder ima izravan negativan
utjecaj na dohodak poljoprivrednika, proizvodaca i
trgovaca. Gospodarski gubitci nastaju u cijelom lancu
opskrbe hranom. Prehrambeni otpad je podjednako
ozbiljan financijski problem, kako za zemlje s visim, tako
izaonesnizimdohotkom. Uzemljamasnizim prihodima
poljoprivrednici i poljoprivredni djelatnici najvise gube,
jer puno proizvoda propada zbog zastarjelih tehnologija
uzgoja i loSih uvjeta skladistenja. Istodobno, u zemljama
s visim dohotkom najveci ekonomski gubitak nastaje u
kucanstvima - kao rezultat visoke stope proizvodnje
prehrambenog otpada.




po kucanstvu godisnje

598 €
340 €
200 €
Estonija[3] Nizozemska [6] Velika Estonija[3] Nizozemska [6] Velika
Britanija [7] Britanija [7]
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Postoji povezanost izmedu prehrambenog
otpada i prihoda. Opcenito, zemlje EU s
visim primanjima po stanovniku (poput
Velike Britanije i Nizozemske) proizvode vece
kolicine kucnog otpada od zemalja s niZzim
dohotkom (poput Estonije).
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Manje prehrambenog otpada = viSe sretnih ljudi u svijetu

Dok se milijuni ljudi Sirom svijeta bore da bi imali dovoljno za jelo, iznenaduje Cinjenica da svake godine
bacamo milijune tona hrane. Prehrambeni otpad predstavlja i problem socijalne jednakosti, bududi
a zemlje s viSim prihodima bacaju hranu koja se mogla iskoristiti, dok ljudi u zemljama s nizim
om pate od nedostatka hrane. Zapravo, ta nejednakost nije samo globalno pitanje: u svakoj
nostvo ljudi koji sebi ne mogu priustiti pristojan obrok, dok drugi kupuju previse hrane

Jedna od devet osoba u svuetu je podhranjena a vecina gladnih Zivi u zemljama s nizim dohotkom,
uglavnom u Africi i Aziji. Rastuca populacija i zahtjevi za hranom ovo stanje Cine joS teZim u SVjetlu
klimatskih promjena i povecanja konkurencije za resurse. Samo u Europi baca se koli¢ina hrane koja je
mogla prehraniti 200 milijuna ljudi [4].

Povrh Cinjenice da se hrana neravnomjerno distribuira, ona se i proizvodi uglavnom u zemljama u
kojima ljudi nemaju dovoljno za jelo. Na primjer, najveci udio proizvodnje graha za trziste Europske unije
odvija se u Keniji - zemlji koja oskudijeva vodom, pa se ljudi za nju moraju boriti kako bi ju koristili za
navodnjavanje graha (koji se obi¢no izvozi) ili za druge potrebe. Zato je posebno Zalosno kada shvatimo
da se takav dragocjeni prirodni resurs takoder uzalud trosi dok bacamo hranu.

Prehrambeni otpad na svjetskoj razini 3 milijarde ljudi
1,3 milijarde tona godisnje
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Znacajan gubitak nastaje u zemljama s visim
dohotkom, koje ¢ine samo 15 % svjetske
populacije, ali troSe vecinu svjetskih resursa,
posebice iz zemalja s nizim dohotkom [8].
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benog otpada = vise koristi za okolis

oji nacin prehrambeni otpad predstavlja prijetnju za okolis. Uzmimo primjer: zbog
lje i potrosnje po stanovniku, kao i Cinjenice da jedna trecina proizvedene hrane ide
ecava se potraznja za zitaricama i drugim usjevima poput rize. Da bi dobili odgovarajuci
e, poljoprivrednici moraju koristiti puno svjezZe vode, a koristi se i sve viSe pesticida i obradivih
ina. Osim utjecaja na prirodu, zemlju i vodu, proizvodnja rize ima i velik uglji¢ni otisak [9]. RiZina
polja proizvode metan - staklenicki plin koji znatno pridonosi klimatskim promjenama. To je prirodni
proces pri uzgoju rize, no ako se riza baca u otpad, metan se bespotrebno generira.
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Dakle, ne samo da bacamo 1,3 milijarde tona proizvedene hrane, ve¢ i ogromnu koli¢inu vode,
energije, zemljista, ljudskih i drugih resursa te stvaramo nerazumno oneciséenje. Pogledajmo sto se
krije iza naSih svakodnevnih odluka.
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Voda

vrsta hrane treba drugu kolicinu
*Tpripremu kod kuce. Na primjer, proizvodnja mesa
povrce [10]. Sto manje hrane bacamo, time trosimo manje vode.

Voda, posebice slatka vod
vode za uzgoj, pretvaranje
zahtijeva puno vecu kolicinu vo
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Ikonografika [10].
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1,4 milijarde ljudi vec Zivi u podrucjima
gdje nema dovoljno svjeZe vode kako bi se
zadovoljile sve potrebe drustva [11].
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Zemlja

Proizvodnja hrane - uzgoj zitarica ili povrca te proizvodnja mesa - zahtijeva puno plodne zemlje.

Da bi se zadovoljila potraznja za hranom zemalja s viSim dohotkom, u zemljama s nizim dohotkom vrsi

se krcenje Suma kako bi se oslobodilo zemljiste za poljoprivrednu industriju. Smanjenje prehrambenog . .
otpada moze smanijiti koli¢inu proizvedene hrane, sto ¢e smanjiti i potrebu za unisStavanjem Sumskih Bioraznolikost
ekosustava.

Bududi da je ekosustav Zemlje kompleksan i sofisticiran sustav, promjene u iskoriStavanju zemljista
i opcenito poljoprivreda utjeCu na biolosku raznolikost. MoZete li zamisliti da viSe ne pjevaju ptice?
Postoji nekoliko razloga za nestanak bioloske raznolikosti. Jedan od njih je uporaba pesticida. Oni
koji se koriste u proizvodnji hrane imaju Stetne posljedice i mogu cak dovesti do izumiranja Citavih
vrsta: sisavaca, ptica, vodozemaca i kukaca (ukljucujudi pcele). Sto se viSe hrane proizvodi i baca, to
je vedi utjecaj na biolosku raznolikost. Smanjenjem prehrambenog otpada mozemo pomoci da se
nahrani svijet na ucinkovitiji nacin i tako smanijiti potrebu za pesticidima i dodatnim poljoprivrednim
zemljistima, ostavljajudi vise prostora za prirodne ekosustave.
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Godisnje se koristi 1,4 milijarde hektara zemlje
ili 28 % posto poljoprivrednog podrucja u
svijetu radi proizvodnje hrane koja se ne
konzumira [12]. To je podrucje nesto manje
od Rusije a nesto vece od cijele Kanade.

Pcele i drugi kukci od vitalne su vaZnosti za

90 % globalnu proizvodnju hrane jer oprasuju tri
80 % Cetvrtine svih usjeva.
(V]
b
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Zitarice Skrobasto Uljaricei Voce Meso i Jaja Povrce
(iskljuCujuéi korijenasto mahunarke (iskljucuju¢i mlijeko
pivo) povrce vino)
b I Prehrambeni otpad B zauzimanjetla 3



NAJVISE ENERGIJE POTREBNO JE ZA PROIZVODNJU 1 KILOGRAMA JUNETINE [13]

0 je zamisliti neku ljudsku aktivnost koja ne zahtijeva energiju. Izvori na osnovi fosilnih goriva,
koji su neobnovljivi, postali su pravi problem: njihova se uporaba dramati¢no povecala, uzrokujudi niz Junetina 63

ekoloskih problema poput oneciscéenja zraka i klimatskih promjena. iy
Svinjetina 25 ({4

Povedana potraZnja za energijom takoder se osjeca u poljoprivrednoj proizvodnji i preradi hrane -

zapravo na. svakom Mmjestu u prehrambenom lancu Za pr0|zvodnju 1 kg junetine potrebno je oko Sir 13 38 % potrosnje energije u globalnom
70 puta vise energije nego za istu kolicinu povrca, Zitarica ili ili voca [13] Pitate se zasto? Veéina . = 9 prehrambenom sustavu koristi se za
energije potrebna je za strojeve i prijevoz u razlicitim fazama: za Zetvu usjevai prijevoz krmiva do stoke, za Piletina proizvodnju hrane koja Ce se baciti [14].
odvoz stoke u klaonice, za hladenje mesa i transport u supermarkete, za dovoz kuci, ponovno hladenje, Jaje QO 8 b))
a zatim konacno za kuhanje.
Jabuke () 3
Mlijeko @ 2
Kukuruz & 1

I kwh po kg

Klimatske promjene

—
Kao Sto smo rekli, nasi sustavi za proizvodnju hrane energetski su zahtjevni, ukljucujuci svu energiju
§ koja se trosSi u proizvodnji, transportu, distribuciji i skladiStenju hrane. Dakle, prehrambeni otpad
. J takoder umnogome pridonosi klimatskim promjenama - uz transport, industriju, proizvodnju
00000 &) >~ energije, grijanje i sl.
Proizvodnja Prerada Potrosnja ¢
Sve do ulaza na farmu |zmedu ulaza na farmuii Od prodajnog mjesta do Globalni prehrambeni otpad godinje generira
prodajnog mjesta vasih usta 4,4 gigatone staklenickih plinova. To znaci da
je doprinos emisije prehrambenog otpada u
globalno zatopljenje gotovo jednak onome u
globalnoj emisiji cestovnog prometa [9].

»
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e uzrokovati klimatske promjene. Kao $to smo vel
rodnog ciklusa uzgoja hrane (ponovo pogledajte primjer rize na
u C¢ini neuravnotezenom jest cinjenica da je danas hrana globalna roba
i tr iljem svijeta. Sektor prijevoza generira najveci udio emisije staklenickih plinova.
Razmislite samo o svojoj torbi za kupovinu: grozde iz Cilea (12.000 km), mrkvica iz JuZne Afrike (10.000
km), brokula iz Spanjolske (1500 km), junetina iz Brazila (10.000 km) i slicno. Hrana putuje na velike
udaljenosti kako bi zavrsila na nasim tanjurima. Osim toga, kada se prehrambeni otpad baci na deponij,
dolazi do anaerobne razgradnje i stvara se metan, koji je vrlo mocan staklenicki plin.

Medutim, nije sve tako loSe: od svih uzrocnika klimatskih promjena, mozda je najlakse rijesiti problem
prehrambenog otpada jer na njega svatko moze utjecati u svakodnevnom zivotu. Imate priliku napraviti
razliku - slijededi savjete navedene u sljede¢em poglavlju.

49 % europskih potroSaca za sebe smatra da

poduzima mjere za borbu protiv klimatskih
promjena [15].
Povecajmo taj broj!
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3. SRDACNO, $to moZemo uciniti da bismo
stvarali manje prehrambenog otpada u
kucanstvu?

‘\’

Cesto tvrdimo kako ne rasipamo hranu niti ju bacamo. To moZda
i jest tako, ali moramo priznati da ponekad otvorimo kantuii... S

nismo to vise
Zeljeli jesti

ostali razlozi

nakupili smo _
otpatke priprema-
juci hranu

hrana predugo

stoji u hladnjaku hrana se pokvari (jer

kupujemo vise nego Sto
moZemo pojesti)
prosao je
rok upotrebe

pripremimo previse hrane a
e saCuvamo ostatke ili nam
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nci mozemo uvesti male promjene koje €ine veliku razliku u koli¢ini hrane koju bacamo
ozemo uciniti svoj dio slijedeci samo jedan prijedlogili sebe izazvati na ostvarenje dvaju

Prijedlog 1:
planirajte

unaprijed i kuhajte'
odgovarajuce
kolicine hrane

Prijedlog 5: Prijedlog 2:
Reciklirajte ono sto kupujte onoliko
ne mozZete pojesti koliko vam treba

o

Prijedlog 4: Prijedlog 3:
Pojedite sveili Pravilno cuvajte
sacuvajte ostatke namirnice

za kasnije

Prijedlog 1: Planirajte obroke

Glavni razlog za 43 % slucaja kada bacamo hranu jest taj da se hrana pokvari. Zaboravimo sto imamo
u hladnjaku, zamrzivacu i ormari¢ima ako ih redovito ne pregledavamo i ako ne planiramo obroke u
skladu s time Sto se prvo treba iskoristiti. Evo nekoliko savjeta o tome kako planirati tjedni jelovnik i

obroke, te kako sastaviti popis za kupovinu.
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Pregledajte Sto imate
s time planirajte obrol

Zavirite u hladnjak i ormarice pa
sastavite popis.

Na vrijeme planirajte tjedni jelovnik i
sastavite popis za kupovinu.

Planirajte obroke

13

telefonu ili preuzmite aplikaciju.

L Koristite papir i olovku ili biljeske na svojem W

»

Mjerenje je uvijek nezgodno kod Zitarica i drugih namirnica koje mijenjaju veli¢inu kada su kuhane. U
nastavku je jednostavna tablica s uputama kako mjeriti pravu koli¢inu nekuhane rize, tjestenine, heljde

i kuskusa ako se posluZuju kao dio glavnog obroka.

Riza -@ Zlica
Odrasla osoba 60-90 g 4
Dijete (4-10 godina)  35-55g 2

Tjestenina D

Heljda > ‘g@e Zlica
Odrasla osoba 75g 4
Dijete (4-10 godina)  45-60g 3
Kuskus o8 o

Odrasla osoba 100 g

Dijete (4-10 godina)  45-60¢g
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mirnicama poput mesa, ribe i povrca? Koristite se svojom Sakom, dlanom ili
ako biste odredili pravu koli¢inu. Koli¢ine za djecu odredite njihovim dlanovima.
Siti manje i ne¢ete morati brinuti o opsegu svojega struka.

DIJETE

Povrce (ne Skrobasto)
Dva skupljena dlana dobra su mjera za
odgovarajudu koli¢inu.

Dva skupljena dlana Dva skupljena dlana

Zitarice, Skrobasto povrce i mahunarke
Obrok Zitarica i Skrobastog povrca treba biti
velicine stisnute Sake.

x
3

Jedna stisnuta $aka © 5 Jedna stisnuta saka

Riba
Povrsina jednog dlana dobra je mjera za
obrok ribe.

=

¢

Povrsina jednog dlana Povrsina jednog dlana

Perad ili meso

Povrsina pola dlana je mjera za velicinu
obroka crvenog mesa, piletine ili svinjetine.
Debljina komada mesa treba otprilike
odgovarati debljini dlana jedne ruke.

=

Povrsina pola dlana Povrsina pola dlana

Povrce (ne Skrobasto), voce i orasasti plodovi
Jedan obrok povrca, vodaiili orasastih plodova za
uzinu odgovara kolicini koja stane u Saku.

=

7B~
@%g

Kolicina koja Kolicina koja
stane u Saku stane u Saku
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Prijedlog 2: Kupujte promisljeno

Nase kupovne navike i odluke koje donosimo u supermarketu cvrsto su p
koju bacamo. Evo nekoliko jednostavnih savjeta o izbjegavanju prekomjern
novac i bacali manje hrane.

Ne kupujte na prazan Zeludac

Nemojte i¢i kupovati hranu ukoliko ste gladni, jer ¢ete vrlo
vjerojatno kupiti viSe nego Sto trebate ili se necete pridrZavati
popisa za kupovinu.

Naucite razliku izmedu datuma “upotrijebiti do
i “najbolje do*

Priblizno 40 % of Europljana zbunjeno je oznakama ,,najbolje do“ i
“upotrijebiti do“. Pokusajmo ih razjasniti kako bismo izbjegli bacanje hrane:

Datum ‘“upotrijebiti do” odnosi se na sigurnost
hrane. Namirnice mozete konzumirati do tog datuma, a
nakon njega viSe ne. Datum ,,upotrijebiti do” nalazi se na
namirnicama koje se brzo kvare, poput mesnih i ribljih
preradevina te gotovih salata.

Datum ‘“najbolje do* odnosi se na kvalitetu hrane.
Namirnica Ce biti sigurna za konzumaciju i nakon ovog
datuma, no mozda nece biti u najboljem mogucem stanju.
Okus i tekstura namirnice moZda nece biti tako dobri.
Datum ,najbolje do“ nalazimo na razlicitim namirnicama,
ukljucujuéi zamrznutu, suhu i konzerviranu hranu.



Odaberite tocnu kolicinu
Odaberite hranu (sir, meso, ribu, orahe itd.) s otvorenog pulta. Na taj nacin

kupujete upravo onoliko koliko trebate pa necete kupiti previse niti bacati hranu.

Dobro razmislite

Prije nego odaberete ponudu 3-u-1 ili ,mega pack“ namirnice, razmislite trebate
li ih doista toliko. Ako trebate, spremite ih na pravilan nacin i pobrinite se da ih
potrosite prije isteka roka upotrebe.

Voce i povrce neobic¢nog oblika

Velik dio voéa i povréa bacamo zbog velicine, oblika ili boje koji ne odgovaraju
nasim predodZbama o tome kako bi trebali izgledati. Ali u vecini slucajeva savrSeno
su dobri za jelo.

Prijedlog 3: Mudro spremajte hranu

Velik dio hrane koju bacate mogli biste ohladiti ili zamrznuti pa pojesti drugom prilikom. Pravilno
skladistenje i rukovanje hranom kod kuce ne pomaze vam samo da hranu ocuvate sigurnom za jelo,
vec i da ju zadrZite duze svjeZzom, a da se ne pokvari. Evo nekoliko savjeta o organiziranju vase kuhinje,
spremanju voca i povréa te najboljem koristenju zamrzivaca kako biste smanijili koli¢inu prehrambenog
otpada.

¢ N

Gdje god moZete, uvijek koristite spremnike
od stakla ili nehrdajuceg cel:ka Pokusajte
koristiti Sto je manje moguce plastike za
odlaganje hrane. To mozZe zvucati nemoguce
jer je plastika posvuda, no pokusajte. Samo
malo istraZite kako biste pronasli najbolje
mogucnosti za sebe. Stakleni spremnici mogu
se staviti i u zamrzivac - samo pazite na
koli¢inu i vrstu hrane.

.
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Osnovni savjeti za Cuvanje namirnica

Vodite racuna o tome koje prehrambene proizvode imate i

organizirajte svoje police, ormarice, hladnjak i zamrzivac. : 3] 3

Razmislite o tome kako i kada koristite razlic¢ite namirnice pa SE|[SS

ih u skladu s time razvrstajte koristeci kutije, ladice, zdjele i — =7

slicno. Ne zaboravite ih oznaciti na najprikladniji nacin. ’ﬁ =
E =

Steknite naviku pregledavanja polica i ormarica te redovito “——2—25 —

(tiedno ili mjesecno) napravite popis namirnica koje imate.
Odrzavajte popis namirnica dok ih troSite, kako ih ne bi
ponestalo.

Jos jedna dobra ideja jest organizirati namirnice tako da su
najstarije s prednje strane, a svjeZije namirnice straga.

AN I A
ARTLAYEAY LA S

Pri koristenju plasti¢nih posuda uzmite one problemima.

sa simbolom recikliranja i brojem (1, 2, 4 ili 5) b}
unutar trokuta. Spremnici s drugim brojevima

moZda nisu sigurni za Cuvanje hrane.

Pripazite da vasa plasti¢na posuda / vrecica
ne sadrzi BPA (bisfenol A), hormonski disruptor

2

Savjeti za uvanje voca, povrca i zacinskog bilja

Vocei povrce Cuvajte razdvojeno. Vedinavoda tijekom procesa zrenja proizvodi puno plina zvanog etilen.
Vedina povrca je osobito  osjetljiva na etilen, Sto moze uzrokovati truljenje prije nego inace. Ako Zelite
produZiti rok trajanja voca i povrca, drzite pr0|zvode osjetljive na etilen dalje od onih koji ga proizvode
(i obrnuto, stavite ih jedno uz drugo ako Zelite ubrzati proces zrenja.) Imajte na umu pravilno mjesto za
cuvanje - bilo da je to na sobnoj temperaturi ili u hladnjaku.
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THE BEST PLACETo STORE FRUITS AND VEGETALES

Ove namirnice cuvajte odvojeno na

sobnoj temperaturi

Namirnice osjetljive
na etilen

Namirnice koje
otpustaju veliku
koli¢inu etilena

Banane (nezrele)

Banane (zrele)

Krastavci Rajcice

Patlidzan Marelice

Mahune Avokado

Luk Mango ':I|>

Krumpir Dinje Ove namirnice

premjestite u

Ljetna tikva Nektarine hladnjak kada
sazriju

Slatki krumpir Papaje

Lubenica Breskve

Zimska tikva Kruske

Sljive

Ove namirnice cuvajte odvojeno u
hladnjaku

Cuvanje hrane u hladnjaku

Namirnice osjetljive | Namirnice koje

na etilen otpustaju veliku
koli¢inu etilena

Jabuke Brokula

Borovnice Prokulice

Marelice Kupus

Avokado Mrkva

Mango Cvjetaca

Dinje Tamno lisnato povrce

Nektarine Poriluk

Papaje Zelena salata

Breskve Grasak

Kruske Maline i kupine

Sljive Jagode

Nemojte drZati voce i povrée u nepropus
vrecicama - ono treba disati. Izbusite rupi
u kojima ih Cuvate ili ih drZite u mreZzasti
visekratnu upotrebu ili u papirnatoj vrecic
pakirajte Cvrsto zajedno voce ili povrce - ono
za kruzenje zraka, inace ée brZe uvenuti.

Listovi zelene salate i zacinsko bilje trajat ce duZe ako i
pokapate vodom, umotate ih u kuhinjski papir, stavite u
vrecicu ili posudu i pohranite ih u hladnjak. Na taj ¢e nacin
biti hrskavi tjedan dana.

ZacCinsko bilje poput bosiljka, persina ili metvice stavite
u vodu (kao Sto Cinite s cvijecem). MozZete ih pohraniti u
hladnjak ili drzati na sobnoj temperaturi dalje od izravnog
suncevog svjetla. Tako Ce trajati duZe.

Ne zaboravite tradicionalne metode Cuvanja hrane, poput
susenja bilja i voca ili povréa te konzerviranja i ukuhavanja
u boce marmelade, kiselih krastavaca, salatai sl.

Hladnjak je uredaj visoke tehnologije koji vam pomaze
cuvati hranu u optimalnim uvjetima. Ne samo da hladnjak
ima razlicite odjeljke koji sluze u razlicite svrhe, nego
oni imaju i razliite temperaturne zone. Nastavite Citati
kako biste provjerili spremate li hranu na pravo mjesto u
hladnjaku.
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Svaki hladnjak ima blago razlicite
temperaturne zone, ovisno o tome koliko
su blizu rashladnog elementa. Provjerite
specifikacije hladnjaka.
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Prosjecna temperatura u hladnjaku treba biti
+2 do +4 stupnja Celzijusa. Odjeljak vrata je
malo topliji i moZe iznositi Cak +10 stupnjeva
Celzijusa.

Prehrambene proizvode nakon otvaranja odloZite u

hladnjak u odvojenim posudama kako biste produzili
9% njihov vijek trajanja (uvjeti skladistenja mogu se razlikovati

za svaki proizvod). Pakiranje u kojem hrana dolazi obic¢no

ne ostaje hermeti¢no nakon otvaranja. Proizvodi se mogu
@ N ( N medusobno kontaminirati, poceti neugodno mirisati ili
jednostavno se brze kvariti zbog bakterija u hladnjaku itd.
Na primjer:

Zamrzivaé z isusivanja.
Zamrznuto meso i druge
namirnice osjetljive na -18 °C
toplinu ili svjetlo koje bi

se pokvarile

Juhe, temeljce i umake
zamrzavajte u plasti¢nim __|
vre¢icama i poloZite ih
vodoravno kako biste

izbjegli "ozebline"

Gornja polica
Gotovi obroci, umaci, +4°C
ukiseljeni proizvodi i
voce

Nemoijte stavljati topla jela u hladnjak. Ohladite ih Sto je
brze moguce (idealno u roku od dva sata). Ne zaboravite
staviti nekakav poklopac na posudu s hranom, kako bi se
smanijio rizik od kontaminacije.

. . Hranu u hladnjaku oznacite naljepnicama ili na neki
Gornjapolica drugi nacin. Za velik dio kvalitetne hrane moZete izbjedi

+10 °C *Iial.?’ maslac I'(S'r.e"' kvarenje ukoliko napisete 3to je to i dodate datum. Na
Oji se cesce Koriste. primjer, koristite crvene Stipaljke / koSarice / naljepnice za

Sireve Cuvajte umotane irmice koie i b S LS
u vostaniili pergament namirnice koje je potrebno pojesti prije.

) \ papir

Srednja polica _—t

Ostatci obroka, sir, jaja u srednja polica Cuvanje hrane u zamrzivacu (14
kartonu, naresci i kruh za Umaci i preljevi za ) . )
sendvice Lo . . . o . o Zamrzavajte hranu u realno velikim obrocima.
salate N klopl l Lo . v
. . amirnice trebaju biti Cvrsto i pazljivo poklopljene ili Podijelite gotovu hranu na obroke koje moZete
Donja polica _42°C| zamotane u materijale koji ne propustaju vlaguili paru, Sto pojesti odjednom. Ako kupite velik komad
Sirovo meso i perad, riba ih stiti od prodiranja zraka, curenja vlage i od isparavanja mesa, nareZite ga na dijelove za jedan obrok.
(najbolje skuhati isti dan), (inafe bi hrana mogla dobiti ,0zebline“). Na primjer, Tako Cete trositi manje hrane i novca.
mlijeko i ostali mlijecni R moZete Kkoristiti staklene, metalne ili plasti¢ne posude
proizvodi Donja polica 0 Py ) 7 . e 99
Svi napitci ili vreCice bez BPA i oznacene kao sigurne za koristenje u
Ladica za povrde zamrzivacu.
vrée i zaCinsko bilje . . ) {3
Na vrecicu / posudu napisite datum zamrzavanja kako
- ———— biste znali koliko je dugo namirnica zamrznuta. Namirnice kupljene u trgovini s datumom
J

LUpotrijebiti do‘, sigurno je zamrznuti bilo
kada prije tog datuma, te ih odmrznuti u
hladnjaku i upotrijebiti u roku od 24 sata.




SLIJEDI POPIS PREHRAMBENIH PROIZVODA KOJI

stajai 6-8 e = 8

Povrce. Veéina povréa (ono s manjim udjelom vlage, kao
Sto su mrkva, brokula, grasak, Spinat, paprika i kukuruz)
pogodno je za zamrzavanje, ali neke druge vrste potrebno
je prvo blanSirati - npr. mahune ili cvjetacu. Zamrznuto
mozZe stajati do 8 mjeseci.

Gotova jela. Juhe, variva, tjestenina, riZza itd. mogu stajati
zamrznuti do 3 mjeseca.

Kruh i pekarski proizvodi. Narezan kruh mozete
tostirati bez odmrzavanja. MoZete zamrznuti i muffine,
prhko tijesto, itd. - samo ih izvadite iz zamrzivaca i ugrijte
u pecnici. Zamrznuti mogu stajati do 3 mjeseca.

SvjeZze pripremljene mesne preradevine (kobasice,
mljeveno meso i Sunka). Zamrznute mogu stajati 1- 6
mjeseci.

Zacinsko bilje. Dobra je ideja zamrznuti kopar i persin
u kutijici, vredici sa zatvaracem ili u posudici za led,
pomijeSane s uljem. Zamrznuto moze stajati do 8
mjeseci.
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rgarin - ne duze od 3 mjeseca. .
Jednom odmrznutu hranu nemojte ponovno

zamrzavati, jer to umanjuje i kvalitetu i
sigurnost namirnica.

»

Namirnice s visokim udjelom vode (kao Sto
salata, krumpir, jabuke, krastavci, klice, rotkvic
i lubenica), njezno zacinsko bilje, mlijecni pro
(kao Sto su jogurt, krem sir, svjeZi sir i mlijeko) koji mo
otpustiti vodu, te bilo kakvi gazirani napitci.

Prijedlog 4: Iskoristite ostatke hrane

Uvijek nam preostane nestojogurta u ¢asici, malo kruhaili rize od prethodnog obroka. Cesto odabiremo
najlak5| i najprikladniji nacin pripremanja vecere - pocevsi od nule - ali budite kreativni pa iskoristite
ono Sto imate u  hladnjaku da biste pripremili novi obrok. Ovdje cete pronaci neke prijedloge o tome Sto
uciniti s najces¢im ostatcima hrane.

Skuhali ste previse hrane?

Pozovite prijatelje!

Zelite li doznati vise
o Cuvanju hrane,
ocitajte Prijedlog 3

Podijelite ostatke hrane na manje posude kako biste ih
podgrijali za svoj sljededi obrok. | ne zaboravite ih oznaciti!
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e obroka

rca nakon guljenja ostavite za temeljac. Stavite
du ili vredicu, zamrznite pa iskoristite kada prikupite

Povrcée kuhano na pari, peceno u pecnici ili na rostilju moZete
iskoristiti za kremastu juhu. Zagrijte ga s povrtnim ili pile¢im
temeljcem i dodajte vrhnje ili kokosovo mlijeko. Pasirajte i
zacinite prema ukusu.

Kuhani krumpir ili rizu, meso, nareske koji viSe nisu svjeZi te
smezurano povrce mozete iskoristiti za omlet.

Ostatci zobene kase izvrsni su kada se iskoriste u palacinkama,
muffinima, keksima, pa cak i za frape.

Uvijek nam preostane nekoliko kriski kruha. Da se ne bi
ustajale, moZete ih pretvoriti u hrskavce u salatama, iskoristiti
kao sastojak za mesne okruglice ili napraviti pohani kruh koji
djeca toliko vole.

Stabljike gljiva izvrsne su za temeljac, kojem daju jedinstveni
umami okus. Ili ih jednostavno ubacite u jutarnji omlet.

Cak i Talijani koriste ostatke tjestenine, pa zasto ne biste i vi?
Upotrijebite ih u hladnoj salati s tjesteninom, kao rezance za
juhu ili kao zacinjenu pecenu tjesteninu.

Ostatke rize uvijek moZete iskoristiti za novi obrok, kao sto je
przena riza s povréem ili ukusan puding od riZe za desert.

Prijedlog 5: Kompostirajte ostatke namirnica

Vecina kucanskog otpada (40 %) su tvari koje moZzemo kompostirati, poput ostataka voca i povrca,
ostataka obroka ili taloga kave. Ako na vasem podrucju ne postoji sustav prikupljanja bio-otpada,
postoji vise odlicnih nacina kompostiranja. Ako Zivite u stambenom naselju, vjerojatno ste ve¢ upoznati
s vanjskim kompostiranjem, pa cemo se usredotociti na kompostiranje u zatvorenom prostoru.

Kompostiranje ima brojne prednosti. Prije svega, Stedite novac jer nemate potrebu za kupnjom kemijskih
gnojiva za svoje zacinsko bilje ili ku¢ne biljke - imate vlastite dragocjene hranjive tvari. Ustedjet cete i
na resursima jer zadrzavate ovaj korisni organski materijal izvan odlagalista i time smanijite koli¢inu
staklenickih plinova.
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Domaci kompost pogodan je za balkonske
posude za cvijece, te za ukrasne i zacCinske
biljke. Ako imate vise komposta nego Sto
je potrebno, podijelite ga s prijateljima ili

FN
susjedima. ’9 ;Z\% ’ \ ﬁ

Kompostiranje u zatvorenom prostoru

Najpoznatiji nac¢in kompostiranja u zatvorenom prostoru jest koristenje kante s glistama, no ne Zele
bas svi drzati stotine glista u svom domu. Dobra je vijest da mozZete postaviti sustav za kompostiranje u
zatvorenom prostoru i bez glista.

Na primjer, japanska metoda pod nazivom bokashi koristi mjesavinu mikroorganizama kojima se
prekrivaju otpatci hraneili uvenule biljke kako bi se smanjio miris, ogranicio rizik od privlacenja Stetocina
te ubrzala razgradnja. Postoje i razne druge metode i vrste opreme koje moZete koristiti za savrSeno
kompostiranje u zatvorenom prostoru - trebate samo malo istraZiti kako biste pronasli najbolje rjeSenje
za sebe. Mozete kompostirati sve organske materijale koji dolaze iz vase kuhinje i iz drugih prostorija
u vasem domu (talog kave, toaletni papir, karton, itd.). Samo nemojte kompostirati tvari Zivotinjskog
porijekla kao Sto su kosti, ostatci mesa i ribe, masti i ulja, mlijeCne proizvode, jaja ili izmet kuénih
ljubimaca.
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4. SRDACNO, Sto to znaci?

Bioraznolikost = SloZenica: ,bioloska raznolikost“ - ovaj pojam odraZava brojnost, raznolikost i varijabilnost
Zivih organizama. Ukljucuje raznolikost unutar vrsta (genetska raznolikost), izmedu vrsta (raznolikost vrsta) i
izmedu ekosustava (raznolikost ekosustava).

BPA = Bisfenol A je industrijska kemikalija koja se koristi za izradu odredenih vrsta plastike. Proizvodi s BPA
mogu negativno utjecati na vase zdravlje.

Klimatske promjene = Promjena u statistickoj raspodjeli klimatskih obrazaca kada ta promjena traje duze
vrijeme (to jest od nekoliko desetlje¢a do milijuna godina).

Kompostiranje =Postupak u kojem se organski materijal razgraduje, a dobiveni proizvod se naziva ,kompost®.

Najbolje do = Ovaj datum odnosi se na kvalitetu, a ne na sigurnost. Namirnica ce biti sigurna za konzumaciju i
nakon ovog datuma, no moZzda nece biti u najboljem moguéem stanju. Okus i tekstura namirnice mozda necée
biti tako dobri. Datum ,,najbolje do* nalazimo na razli¢itim vrstama namirnica, ukljucujuci zamrznutu, suhu i

konzerviranu hranu.

Ozebline hrane = Kada hrana koju ¢uvamo u zamrzivacu gubi vlagu, na povrsSini hrane se pojavljuju sivo-bijele
tocke ili mrlje koje nazivamo ,0zeblinama“. To nije Stetno, ve¢ ¢e dovesti do pogorsanja kvalitete namirnice.
Mala zahvacena podrucja mogu se odrezati s hrane prije ili nakon odmrzavanja i kuhanja.

Pesticidi = Tvari namijenjene za kontrolu nametnika, ukljucujudi korov, gljivice i kukce. Pojam obuhvaca
herbicide, insekticide, repelente i drugo.

Prehrambeni otpad = Hrana koja je izvorno proizvedena za ljudsku potrosnju, ali je odbacenaiili je ne
konzumiraju ljudi. Ukljucuje hranu koja se pokvarila prije odlaganja i hranu koja je josS uvijek jestiva u trenutku
bacanja.

Staklenicki plinovi = Skupina spojeva (uglavnhom CO2, metan, dusSikov oksid i fluorirani plinovi) koji su u stanju
zarobiti toplinu u atmosferi, odrzavajuci Zemljinu povrsinu toplijom nego Sto bi bila da nisu prisutni. Ovi plinovi
su temeljni uzrok ucinka staklenika. Povecanje kolic¢ine staklenickih plinova u atmosferi pojacava ucinak
staklenika, Sto dovodi do globalnog zatopljenja, te posljedi¢no do klimatskih promjena.

Ugljicni otisak = Ukupna kolic¢ina staklenickih plinova proizvedenih izravno i posredno zbog ljudskih aktivnosti,
uglavnom izrazena u ekvivalentnim tonama ugljikovog dioksida (CO2).

Upotrijebiti do = Datum koji se odnosi na sigurnost hrane. Taj je datum najvaznije upamtiti. Namirnice mozete

konzumirati do tog datuma, a nakon njega visSe ne. Datum ,upotrijebiti do” nalazi se na namirnicama koje se
brzo kvare, poput mesnih preradevina i gotovih salata.
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U ovom prirucniku se koriste materijali sa vlastititim dizajnom sa sljedecih izvora :
Dio hrane na stranici 20. Web stranica Heart Foundation.

Pohranjivanje voca i veggies na stranici 24. Web stranica Eating Well.
Hladnjak na stranici 26. Web stranica Serious Eats.
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