ReCIKLAPPEDIJA

ODBACIMO
LOSE NAVIKE,
A NE HRANU!




U Hrvatskoj
godisnje
ukupno
bacamo

71 KG

HRANE po
stanovniku

Od ukupno
bacene hrane

40 % ¢ini
jestivi dio

Malim promjenama svakodnevnih navika mozemo
uciniti znaéajnu promjenu i smanjiti koli¢inu
bacene hrane - ukljuci sei ti!

Ako primijenis samo jedan savjet iz ove knjizice i
bacis manje hrane, pridonijet ¢es boljoj buduénosti
za sebe, budude generacije i prirodu.
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RODSIEUNI KEYRATEIN OJBIANIRAY
KUBNJU)

Ako pametno planiramo kupnju, ve¢ smo na
pola puta do smanjenja bacanja hrane jer tako
stvaramo manje viskova, a samim time i manje
otpada!

Prije kupnje provjeri stvarno stanje
u hladnjaku i na policama

Napravi plan obroka

Napravi popis za kKupnju

Daj prednost namirnicama koje mozes
potpuno iskoristiti, od sjemenke do kore
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Jedi prije odlaska u kupnju

Ne zaboravi
visekratnu vredicu!

N
Koristenjem visekratnih ' ‘
vrecica za kupnju a ’
dodatno pomazes

okolisu i smanjujes

kolicinu jednokratne plastike u okolisu.
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RITANJATKOYAXS ERTIREBA I OJRIALTI
RRIJEIKUHANIATKAKOZBIRS AN
BAGANJEIHRANE

@ Koliko mi zaista treba hrane?

@ S kojim receptima mogu iskoristiti cijelu
namirnicu?

@ AKoO se ne pojede sve, kako mogu upotrijebiti
visak? Mogu li zamrznuti, podgrijati sutra ili
napraviti neko drugo jelo?

@ Sto ¢u s ostacima koji nisu jestivi npr. ljuska
jajeta, kora

Podgrijavanje, zamrzavanje i ponovno
koristenje u hovom receptu super su nacini
Zza smanjiti bacanje hrane!

ReCIKLEIPEDIJA FHRECIKUOREDIIA



TJEDNI PLAN OBROKA

DORUCAK RUCAK VECERA
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ROBRINIISExZAKVEEIODIYETENKE

ﬁ Mrkva
korijen za varivo, lisCe za pesto
Bundeva

bundeva za ispecdi, sjemenke za grickanje

Banana
plod za jelo ili smoothie, kora za
prehranu bilja

@ Cvjetaéa
cvijet za prilog, lisce za juhu ili Cips

Rotkvica
plod za salatu, lisce za varivo

Limun
sok za limunadu, kora za cCisc¢enje daske za
rezanje

Jagoda
plod za jelo, peteljka za aromatiziranu vodu

= =gt : = e,

—a————

Potrudimo se vige - bacati manje!
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GUVATIINAY POROTARNIIE
NANIIRNIGED,

Sobna temperatura - ﬂ ﬁ ﬂ ﬂ -
Kruh, krumpir, batat, luk, cesnjak, —
banane, kivi, mango, avokado, |3||?||3|
marelice, nektarine, jabuke, ananas,

gliive, dunje, Krugke /18888L

Hladnjak

Meso, mlijeCni proizvodi, jaja,

zeleno lisnato povrce i salate, svjeze
mahunarke, korjenasto povrce,
bobicasto voce

, Zanimljivost!
KucCanstva Jabuke proizvode
bace cak etilen, plin koji

7 60/ ubrzava proces
o starenja ostalog
od ukupno voda i povrca, pa
bac¢ene hrane ih nikada nemojte
skladistiti s drugim
svjezim namirnicama.
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SINATTIRNICATIA?

® & ©

Lisnato Sir Gljive
povrée Pospremi Pospremi u
Pospremi u U papir za papirnatu
vilaznu krpu pecenje vrecicu
% ©
Stabljicasto povrcée Naceti
I zacdinsko bilje avokado
Pospremi u ¢asu vode U staklenu
(ili staklenku), kao posudu s
buket vodom

Kutija ‘Potrositi prvo’
pouzdano smanjuje
bacanje hrane - neka
vam postane navika!

U nju redovno stavljajte
otvorene namirnice ili
namirnice kratkog roka
trajanja kako ne bi
zavrsile zaboravljene u hladnjaku.
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Razlika izmedu ‘Najbolje upotrijebiti do’
I ‘Upotrijebiti do’?

NAYBOLIE UPORIIEBITILDO! %

‘Najbolje upotrijebiti do’ okvirni je

datum ispravnhosti namirnice i nalazi

se na trajnim ili konzerviranim C";'D‘
namirnicama i govori nam koliko dugo U

je proizvod sigurno u optimalnom

stanju, kako sto se tiCe ispravnosti @

tako i sto se tice organoleptickin
svojstava. Proizvod i nakon tog datuma
moze biti zdravstveno ispravan!

UROMRIVERI

‘Upotrijebiti do’ je datum na
namirnicama koje su kvarljive, poput
mlijeka i mlijeCnih proizvoda, mesa i
mesnih proizvoda i slicno. Ovaj
datum govori nam Kkoji je krajniji
datum koristenja namirnice i nhakon
Nnjega namirnica postaje potencijalno
zdravstveno neispravna i kao takva
nije preporucena za sigurnu
konzumaciju.
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NARIRNIGEXSEXINE)PRERORUGUYE
RODGRIVAVAIZ

-
Spinat Cjelovite zitarice
Cikla (zob, je¢am,
Celer Proso)
Repa Juha
Gljive
K ) . Varivo bez
rumpir Krumpira
Meso peradi | |
Kuhana/dimljena Tjestenina
riba
Skoljke

Meso u tekudini
(npr. cufte, sarma, gulas...)
se moze podgrijati
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1DEUIBI00PAD

- Voce i povrce koje nije

termicki obradeno

- Trulo voce i povrce
- Kore, peteljke, korijeni
- Papirnate vrecice Caja

- Uvelo cvijece
- Lisce
- Granje

- Zemlja iz loncCanica

- Manji komadi papirnatih
Mmaramica/ubrusa

- Kosa i dlaka
- Talog kave
- Ljuske jaja

U BIOOTPAD NE BACATI METALE,
PLASTIKU, ODJECU, BATERIJE ILI
DRUGI OPASAN OTPAD.

Jeste li znali?
U Hrvatskoj vecina hrane zavrsi u mijesanom

otpadu, a samo 17 % u biootpadu.
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Ako primjenimo samo jednu ideju
I promijenimo samo jednu naviku,
ve¢ smo ucinili korak u pravom smjeru
Zza manje hrane u otpadu!
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