ReCIKLA2PEDIJA

ODBACIMO
LOSE NAVIKE,
A NE HRANU!




UKUPNO
35,13

Hrana koja se najvise
baca jeste hleb (10,18kg
po potrosacu) i meso
(7,18kg po potrosacu) a
prate ih mleko, voce

i povrée.

KOLICINA
BACENE HRANE
(PO POTROSACU, u kg/I)

Od ukupno
bacene hrane
u svetu

17% cini
jestivi deo

Malim promenama svakodnevnih navika mozemo
da uc¢inimo znaéajnu promenu i da smanjimo
koliéinu ba¢ene hrane - ukljuéi se i ti!

AKo primeni$ samo jedan savet iz ove knjizice i
bacis manje hrane, doprineces boljoj buduénosti za
sebe, bududée generacije i prirodu.

ReCiKLE2PEDIJA FHREGIKUOREDIAIDEA



RODSEGINIKEAPATI EUN OARIANIRAY
KUROVINU!

Ako pametno planiramo kupovinu, ve¢ smo na
pola puta do smanjenja bacanja hrane jer tako
stvaramo manje zaliha, a samim tim i manje
otpada!

Pre kupovine proveri stvarno stanje
u frizideru i na policama

Napravi plan obroka
Napisi spisak za kupovinu

Daj prednost namirnicama koje mozes
potpuno da iskoristis, od semenke do kore
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Jedi pre odlaska u kupovinu

Ne zaboravi
visekratnu kesu! .

Koriscenjem visekratnih ' ‘
kesa za kupovinu « ’
dodatno pomazes

okolini i smanjujes

kolicinu jednokratne plastike u okolini.
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BITANYA POSYTAVItil
PREJKUVANIAYKAKOIBISTIOXSTAANY U
BAGANI EJHRANE

@ Koliko mi zaista treba hrane?

@ S kojim receptima mogu da iskoristim celu
namirnicu?

@ AKo se ne pojede sve, kako mogu upotrebiti
visak? Mogu li da zamrznem, podgrejem
sutra ili napravim neko drugo jelo?

@ Sta ¢u s ostacima koji nisu jestivi, npr. ljuska
jajeta, kora i slicno?

Podgrevanje, zamrzavanje i ponovna
upotreba u novom receptu odli¢ni su nacini
kako mozemo da smanjimo bacanje hrane.
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NEDELJNI PLAN OBROKA

DORUCAK RUCAK VECERA
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ROBRINIISEXZAKVERIODISENIENKE

Sargarepa
LiSCe iskoristi za pripremu pesta

Bundeva
Ne zaboravi da su pecene semenke
izuzetno zdrave grickalice

Banana

| kKoru mozes da iskoristis za organsku
ishranu biljaka

Karfiol

LiSce karfiola pripremi kao cCips, supu
ili “na salatu”

Rotkvica
Cak i njeni listovi odlicno ce nadopuniti
razna variva

Limun
Kora za c¢isc¢enje u domacinstvu, od daske
za secenje do mikrotalasne

Jagoda
Od peteljki napravi ukusnu aromatizovanu
vodu s ukusom i mirisom jagode
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Potrudimo se vige - bacati manje!

& T i L

ReCiKLE2PEDIJA HRECIKUOPEDIYAIDEA



GOEJCUVATIINATAIRNIGED

Sobna temperatura - ﬂ ﬂl ﬂ ﬂ -
Hleb, krompir, batat, crni luk, beli =
luk, banane, kivi, mango, avokado, |3||?||3|
kajsije, nektarine, jabuke, ananas,

Sljive, dunje, kruske J BBBB L

Frizider

Meso, mlecni proizvodi, jaja,

zeleno lisnato povrce i salate, sveze
Mmahunarke, korenasto povrce,

bobicasto voce

Zanimljivost!

D <imst Jabuke proizvode
omacinstva etilen, gas koji

su odgovorna za ubrzava proces

4 2 % starenja ostalog

) voca | povrca, pa
bacene hrane ih nikada nemojte

skladistiti s drugim
svezim namirnicama.
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GORINALIRN CATA?
$ @ ¢

Lisnato Sir Pvec“:urke
povrée Cuvaj Cuvaj u
Cuvaj u U papiru za papirnoj kesi
vlaznoj krpi pecenje
% o
Stabljicasto povrcée Nacdeti
i zadinsko bilje avokado
Cuvaj u ¢asi vode, U staklenu
kao buket posudu s
vodom

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

U nju redovno stavljajte POMROSIl
otvorene namirnice ili V0
namirnice kratkog roka
trajanja kako ne bi zavrsile
zaboravljene u frizideru i onda bacene u otpad.
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Razlika izmedu ‘Najbolje upotrebiti do’ i
‘Upotrebiti do’?

NAJBOLJE UPOTREBITIIDO;

‘Najbolje upotrebiti do’ okvirni je

datum ispravnhosti namirnice i nalazi

se na trajnim ili konzerviranim S
namirnicama i govori ham koliko
dugo je proizvod siguran, kako sto

se tiCe ispravnosti tako i sto se tice @
senzornih svojstava.

Proizvod i nakon tog datuma moze

biti zdravstveno ispravan!

UPOMREBIM

‘Upotrebiti do’ je datum na
namirnicama koje su kvarljive,

poput mleka i mlecnih proizvoda,
mesa i mesnih proizvoda i slicho.
Ovaj datum govori nam koji je

krajnji rok koris¢enja namirnice i
nakon njega namirnica postaje
potencijalno zdravstveno neispravna
| kao takva nije preporucena za
sigurnu konzumaciju.
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HRANAYSE(NE)RTIREBA
RODGREVATTI?

-
Spanac Celovite zitarice
Cvekla (ovas, jecam,
Celer Proso)

Pecurke _

K . Varivo bez
rompir kKrompira

Meso zivine
Kuvana/dimljena Testenina

riba

Skoljke

Meso u tec¢nosti
(npr. cufte, sarma, gulas...)
moze se podgrevati
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GuAYIDE(UIBIOOZIRAD:

- Voce i povrce koje nije
termicki obradeno
- Trulo voce i povrce
- Kore, peteljke, koreni
- Papirne kesice Caja
- Uvelo cvece
- Lisce
- Granje

- Zemlja iz saksija

- Manji komadi papirnih
Mmaramica/ubrusa

- Kosa i dlake
- Talog kafe
- Ljuske jaja

U BIOOTPAD NE BACATI METALE,
PLASTIKU, ODECU, BATERIJE ILI
DRUGI OPASAN OTPAD.
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AKO primenimo samo jedan savet iz ove
knjizice i promenimo samo jednu naviku, vec
smo ucinili korak u pravom smeru za manje

hrane u otpadul!

Odbacimo lose navike, a ne hranu!
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