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Izradili uéenici Osnovne skole Kneginec Gornjl Leona Benko Gab/ Crnko, Dora Cvek, Elena Curila, Marta Grabar Vida Kolednjak
Mona Pantaler, Lucija Rusman Kerep, Lara Stancin, Sara Stancin, Lana Vugrinec
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- Jedimo koliko nam je dovoljno i polako, nemojmo se prejedati.

~ Neumjerenost u jelu vodi debljanju i pridonosi nizu kroni¢nih bolesti

- koje smanjuju kvalitetu zivota i njegovo ocekivano trajanje. Stavimo

~ natanjur manju koli¢inu hrane, uvijek ga mozemo nadopuniti.

- Nepojedena hrana na tanjuru jedan je od vodecih razloga za bacanje =



~ KAD JE HRANA FRISKA, ZAMRZNI STO JE VISKA. .



~ Ako smo kupili previe namirnica ili skuhali previse hrane, zamrziva¢ je
~ najbolji na¢in da sa¢uvamo hranu za kasnije i sprije¢imo da zavrsi u
~ smecu. Preporuca se da je prije zamrzavanja razdijelimo na porcije, a na

~ paketic¢e napisemo $to se unutra nalazi te obavezno naznagimo datum

~ pakiranja i zamrzavanja.



~ Organizirajmo namirnice u zamrzivacu jer to stedi energiju. Svaki put 3

~ kad trazimo paketi¢ koji nam treba ili vadimo dio sadrzaja, uzrokujemo

~ suvisno nakupljanje leda na stijenkama zamrzivaca i zaledenim 3

~ namirnicama pa tako remetimo sustav hladenja. Idealna temperatura -

~ zamrzivaca je -18 °Ciili niza. o

~ Osim za viskove, zamrzivac moze biti koristan za cuvanje orasastih

~ plodova kako ne bi uzegli na sobnoj temperaturi, ali i za uklanjanje =
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PISE, A NE ZA KOJI STUPANJ MANJE ILI
VISE.




~ sazrijevanja, truljenja i kvarenja. Stoga, vrlo je vazno Citati deklaracijei

- informirati se u kojim uvjetima treba kupljeni proizvod Cuvati ako je




- Vrata hladnjaka njegov su najtopliji dio i tu je najbolje cuvati maslac, -

~ zacCine i pica. Zbog Cestog otvaranja temperatura je nestabilnapatune

- bismo trebali drzati jaja i mlijeCne proizvode. Gornje police pogodne su




~ Nemojmo natrpavati police hladnjaka kako bi hladan zrak nesmetano =

~ mogao cirkulirati oko namirnica. Idealna temperatura hladnjaka je 3

 izmedu +3i +5 °C. S

~ Ladice sluze za ¢uvanje voca i povrca, ali njih ne bi trebalo drzati zajedno =

~ jer mnogo plodova voca proizvodi etilen koji pospjesuje sazrijevanje i 3

~ uzrokuje prebrzo truljenje povrca.
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- Pripremajmo racionalnu koli¢inu hrane po osobi koristeci se normativima.
~ Na taj nacin sprjeCavamo stvaranje viskova i bacanje hrane, ali i Stedimo

~ novac.

Ovisno o odabranom jelovniku, po jednoj odrasloj osobi trebat ¢e nam
razlicita masa hrane — npr. 60-80 g narezaka s 40 g sira, 250-300 g mesa
peradi s kostima, 200 g svinjskog kotleta, 200 g mesa (bez kostiju) za gulas

| paprikas, 80 g lisnate salate, 100 g rize ili tjestenine (ako se posluzuje

samostalno), 100 g kruha itd. Posluzimo se kalkulatorom na sljedecoj

poveznici: https://savethefood.com/guestimator/guestst#fguest-container
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Odaberimo dan u tjednu kada ¢emo isplanirati obroke i napraviti tjedni
jelovnik. Nemojmo birati napamet ve¢ obroke prilagodimo svom
stvarnom zivotu i obavezama. Pomoci moze i odredivanje tematskih dana

— npr. ponedjeljkom se kuhaju variva, srijedom tjestenina, petkom riba

o itd. Prikupljajmo i spremajmo ukusne recepte na jednome mjestu kako bi

~ nam stalno bili pri ruci. Kad primijetimo da nam neka namirnica

nedostaje odmah to zapisimo, bez odgadanja.



~ Pobrinimo se da obroci budu raznoliki jer samo tako mozemo organizmu
- osigurati sve potrebne tvari. Izbjegavajmo prehrambene proizvode s
~ visokim udjelom masti, SecCera i soli - pripremajmo ih rijetko i u malim

<olicinama. Izbjegavajmo pecenje u dubokoj masnodi (pohanje, przenje) i

- kuhanje sa zaprskom.
U trgovini Citajmo deklaracije na proizvodima. Posebnu paznju obratimo
~ na sadrzaj masnoca, secera i aditiva. lzbjegavajmo namirnice koje ih

- sadrze u velikim kolicinama.
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Prirodnim procesom razlaganja organske tvari kojeg provode
mikroorganizmi nastaje organsko gnojivo - humus. Humus povoljno
utjece na strukturu tla i izvor je minerala vaznih za biljke. Osim toga,
kompostiranjem pridonosimo ocuvanju okolisa i stedimo na kupovini

gnojiva za biljke.



- Kompostirati se mogu biljni ostaci kao sto su trava, grane, ostaci voca i
. povrca, lisCe, kora drveta, iglice Cetinjaca, piljevina, slama, sijeno, talog

kave, pamuk itd. Smiju se odlagati i neki ostaci zivotinjskog porijekla kao

sto samljevene kosti, ljuska jajeta i vuna. Ostaci trebaju biti usitnjeni kako

- bi se povecala povrsina za razgradnju i ubrzalo nastajanje gnojiva.



U kompostiste se ne smije odlagati kamenje, plastika, metal, guma,
osjemenjeni korovi, lesevi zivotinja, bolesne biljke, biljke tretirane
pesticidima, ostaci kuhane hrane, masti, ulja, kemikalije, boje i lijekovi.
Ne smiju se odlagati ni biorazgradive vrecice za biootpad radi stvaranja
mikroplastike i mogucih stetnih ucinaka na biljke, zivotinje i ostala ziva

~ bica.

- Osim u vrtu, kompostiranje je moguce i u stambenim prostorima

~ uporabom kompostera.



U SMOCNICI NAPRAVI

REDA, SESHIEEEES

STO JE STARUJESTAVI
SPRIJEDA.




Namirnice koje su blize isteku roka stavimo u prvi red kako bi ih najprije
potrosili. Na taj nacin spasavamo hranu od bacanja i kvarenja. Isto vrijedi

| za druge skladisne prostore poput hladnjaka i zamrzivaca.

~ Organizirajmo svoju smocnicu tako sto ¢emo zadrzati samo ono sto

coristimo i Ssto nam je doista potrebno. Razvrstajmo proizvode prema

- kategorijama (npr. Cajevi, namazi, djecja hrana, zacCini i sl.) i poslozimo ih
. uoznacene organizatore (kupljene ili izradene kutije za odlaganje)

- prikladne veliCine. Na vise police stavimo sve ono sto rjede koristimo.



Dobra je ideja presipati namirnice poput zitarica i njihovih proizvoda u

staklene spremnike zbog moljaca koji se iz kupovnih proizvoda mogu
prosiriti na ostale. lli mozemo kupljeni proizvod na par dana staviti u

' zamrzivac.
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Prije odlaska u trgovinu sastavimo popis namirnica koje ¢e nam trebati.
Drzimo se popisa i tako izbjegnimo kupnju nepotrebnih namirnica i
njihovo gomilanje kod kuce. Korisno je vjezbati mozak tako sto c¢emo

~ birati namirnice prema sjecanju, a kad zavrSimo s prikupljanjem s

~ provjerimo pomocu liste je li u kosarici sve $to smo zapisali. B

Prelistajmo kataloge trgovina i provjerimo tjedne ponude, ali nikako
nemojmo kupovati namirnice samo zato sto su na akciji. Ponesimo sa

sobom ceker ili torbu za kupovinu kako bi izbjegli nepotrebnu kupnju b

~ vreica. i



Osim toga, trebalo bi izbjegavati kupovinu kada smo gladni jer je vrlo
velika sansa da cemo kupovati neplanirano, nepotrebno i biti rastrosni.
Okruzenje velikih trgovackih centara dodatno potice impulzivhu kupnju,

~ narocito u blagdansko vrijeme i u vrijeme sezonskih rasprodaja.






Prije odlaska u kupnju provjerimo kakvo je stanje u smocnici i hladnjaku
kako bi izbjegli kupovanje i gomilanje namirnica koje ve¢ imamo kod

- kuce. Usporedimo popis potrebnih namirnica sa zalihama u smocnici pa

- kupimo samo one namirnice koje su nam doista potrebne. Kupujmo

planski kako bi izbjegli bacanje hrane.



KUPUJ LOKALN NIDI DALEKO BIRAJ SVJEZE SEZONSKOIEKO |
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~ Kupujmo svjeze, lokalne i sezonske namirnice iz ekoloSke proizvodnje

~izravno od proizvodaca u nasem kraju. Kupovinom takvih namirnica

doprinosimo ekoloskoj odrzivosti i vlastitom zdravlju.

~ Proizvodi koji nisu u sezoni moraju se uvoziti iz inozemstva ili uzgajati u

- staklenicima koji trose puno energije, a kako bi se uzgojilo voce i povrce

~izvan sezone, koriste se razni pesticidi i kemijska gnojiva koja Stete

~ okolidu.



~ Kupujmo nezapakirano voce i povrce jer na taj na¢in uzimamo onoliko
~ koliko ¢e nam zaista biti potrebno, a pritom ne stvaramo ni otpad od
~ ambalaze. U sezonskom vocu i povréu mozemo uzivati tijekom cijele

~ godine zamrzavanjem ili pravljenjem kisele ili slatke zimnice.

- Birajmo citruse iz organske proizvodnije jer tako, osim pulpe, mozemo

koristiti i njihovu koricu u prehrani.
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S AKO "UPOTRUEBITI DO" IZA NAJBOLJE SLIJEDI, SN

e | NAKON ISTEKA ROKA SLOBODNO GA JEDI. e



Oznaka "najbolje upotrijebiti do" odnosi se na kvalitetu hrane. Ako se
drzimo uputa za Cuvanje, hrana Ce biti sigurna za jelo i nakon isteka
datuma "najbolje upotrijebiti do", no proizvodac vise ne jamci da ¢e

proizvod biti jednake kvalitete jer hrana moze izgubiti aromu (npr. keksi,

~ tjestenina). Dakle, tu hranu ne moramo nuZno odmah baciti.



KAD "UPOTRIJEBITI DO" NA PAKIRANJU PISE, NAKON ISTEKA
ROKA NE VALJA VISE.




Oznaka "upotrijebiti do" odnosi se na sigurnost hrane i znaci da se hrana
moze konzumirati do datuma navedenog na ambalazi. Nakon isteka
navedenog roka niposto ne smijemo konzumirati tu namirnicu jer se radi
o brzo pokvarljivim namirnicama koje vise nisu sigurne i mogle bi
prouzrocCiti zdravstvene tegobe. Ta se oznaka stavlja na svjezu i lako

- kvarljivu hranu, kao sto su riba, meso, mlijeko, sir i jogurt.



Osim pravilnog Cuvanja namirnica, vrlo je vazno pridrzavati se preporucenih
temperatura pri termickoj obradi jer se tako unistavaju Stetne bakterije

ukoliko su prisutne na hrani. Dobro je znati da se povrce treba kuhati sto

krace u $to manje vode kako bi se sacuvali vitamini te da se kisele namirnice
ne bi smjele pripremati u aluminijskom posudu ili foliji zbog otpustanja

“aluminija u hranu sto je Stetno za nase zdravlje.

- Termicki obradenu hranu ne ostavljajmo na sobnoj temperature duZe od dva

sata, a u hladnjaku najvise do dva dana. Hranu podgrijavajmo samo jednom

i to do vrenja. Odmrznute namirnice nemojmo ponovno zamrzavati.
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Ostaci hrane kojima se ne gospodari odgovorno, na svom putu do
odlagalista i nakon odlaganja u odlagalistu u uvjetima u kojima nema
dovoljno zraka, pocCinju trunuti te se u zrak otpusta opasan plin metan.
Upravo je taj plin jedan od najopasnijih staklenickih plinova koji uzrokuju

globalno zagrijavanje.



