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Korisno za roditelje i djelatnike:
Za vise informacija i korisne savjete zavirite na:
https://www.hapih.hr/potrosacki-kutak/

Ova je knjizica izdana uz financijsku potporu donatora.
Sadrzaj je iskljuciva odgovornost Drustva potroSaca Medimurja i ne
odrazava nuzno stajalista donatora.

DPM - Drustvo Potrosaca Medimurja

Trg sv. Marka 2, Selnica; +385 95 398 23 55
www.dpm.hr; consumers@dpm.hr
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Svaki dan donosimo odluke kao potrosaci — Sto ¢emo kupiti i koliko.

No Cesto, ne razmisljajuci o tome koliko nam zaista treba i koliko
mozemo iskoristiti, kupimo vise nego sto nam treba, pa dio hrane — bilo
svjeze ili vec pripremljene — na kraju zavrsi u smecu.

Ako malo zastanemo i razmislimo, jasno je da time ne bacamo samo
hranu — bacamo i novac.

Male promjene u nac¢inu kupnje i koristenja hrane mogu napraviti veliku
razliku.

Kroz ovaj projekt pokazat ¢emo, na primjeru hrane, kako smo svi mi
potrosaci te kako svojim odlukama utjeCemo i na vlastiti kucni budzet
i na oCuvanje okolisa.

RUzZno voce
je 1 dolje
tinor

Reklamo. nije
potrebno

\-------’

Projekt je namijenjen djeci predskolske dobi i u¢enicima nizih razreda
osnovne skole, uz ukljucivanje odraslih u njihovom okruzenju.

Cilj projekta je potaknuti svjesnu nabavu hrane, smanjiti bacanje i razviti
odgovorniji odnos prema potrosnji. Aktivnosti ukljucuju edukativne

i prakti¢ne radionice, izradu edukativnih materijala te informiranje
javnosti kroz online sadrzaje.

Ovo sto drzZite u rukama nije obicna biljeZnica — ona vas poziva na
razmisljanje o tome kako kupujete, planirate, cuvate i koristite hranu
kako biste izbjegli bacanje i postali odgovorni potrosaci.

Poziva vas i da zajedno s roditeljima ili skrbnicima pratite potrosnju
kuénog budzeta. U njoj ¢ete pronaci korisne savjete i zanimljive
¢injenice koje pokazuju zasto je bacanje hrane ozbiljan problem.
Ostavili smo vam i prostor za vlastite biljeSke, recepte ili pracenje
potrosnje.
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BACAN]U
HRANE

Koliko hrane zapravo bacamo?

U Hrvatskoj svatko od nas godisnje baci oko 70 kilograma hrane.
To je vise od 6 kilograma mjesecno — gotovo jedna puna vrecica hrane!

To ujedno znaci i oko 30 do 40 eura mjeseé¢no po osobi — novac koji
smo mogli iskoristiti za nesto drugo.

| ono Sto najvise iznenaduje — najvise hrane bacamo upravo u
kucanstvima.

U svijetu se Cak trecina proizvedene hrane nikada ne pojede, nego zavrsi
u otpadu.

Sto se najéesce baca?
Najcesce bacamo: voce i povrce, kruh i peciva, ostatke kuhanih obroka.

Zasto je problem?
Kad bacimo hranu, ne bacamo samo ono sto vidimo na tanjuru.

Bacamo i vodu - Za proizvodnju hrane trosi se velika koli¢ina vode — npr.
za jedan hamburger potrebno je i do 2400 litara vode.

Bacamo i prirodne resurse - U uzgoju hrane koriste se pesticidi i druge
kemikalije koje mogu biti Stetne za pcele, ptice i druge zivotinje.

Probo,]
Prije neod
bacCIS

Utje¢emo na okolis - Bacena hrana stvara plinove koji doprinose
klimatskim promjenama.

Unistavaju se stanista Zivotinja - Zbog proizvodnje hrane (npr.
palminog ulja) krée se Sume koje su dom mnogim zivotinjama, poput
orangutana.

Zato svaka nasa odluka o kupnji i koristenju hrane ima veci utjecaj nego
Sto mislimo.

Kupu ] koliko
Trebo -
ne Koliko Se nudi

M




ZASTO CESTO
RUPIMO VISE

NECO §TO0 ¢
NAM TREBA?

Na nase odluke o kupnji ne utjeCu samo potrebe, nego i reklame,
akcije i nacin na koji su proizvodi predstavljeni u trgovinama.

Natpisi poput “2 za cijenu 1", “veliko pakiranje” ili “samo danas” mogu
nas potaknuti da kupimo vise nego sto smo planirali — ¢ak i kada
nam to ne treba.

Takve kupnje ¢esto izgledaju kao usteda, ali ako dio hrane ne
iskoristimo, zapravo gubimo novac.

Vazno je znati da kao potrosaci imamo pravo birati sto éemo kupiti,
koliko i gdje — na temelju toc¢nih i jasnih informacija, a ne pod
utjecajem reklama.

Zato je dobro zastati i razmisliti:

Treba li mi ovo stvarno?
Hoc¢u li to uspjeti iskoristiti?

¢
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RARO PLARIRACT
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Kako kupovati pametnije?

Pametno Kupnjo
Stedi novec.

Dobra kupnja pocinje prije odlaska u trgovinu. Uz malo planiranja
mozemo kupiti tocno ono Sto nam treba i koliko nam treba i tako izbjedi
bacanje hrane.

-Prije kupnje provjeri sto vec¢ imas kod kuce
-Napravi popis za kupnju i drzi ga se

-Kupuj koli¢ine koje mozes potrositi

-Ne kupuj gladan - tada naj¢esc¢e kupimo vise

A koliko nam zapravo hrane
stvarno treba?

Meto i ribac oka 100-150 g po os0bi

5-.%3 Jogurt: 1 £adica po asobi

Wode: 1-2 komada po sbroks

% <I Kiruhc Ropliles 5& mode pojesti v 1-2 dana

Fitarice | tjestenina (nekuhana):

Eﬁ_‘ Tiestesina: oko 75-300 g po esobi
@ Rifa: oo 60-90 g po escbi

g ? @ Ostale Fitarice Dkuskus, heljdal:
L e | ok 80-80 g poosobi
Koli¢ine ovise o dobi i navikama, ali ove vrijednosti mogu pomocdi kao
dobar okvir pri planiranju kupnje i pripreme obroka.

Planiranjem kupnje ne stedimo samo novac, nego i biramo
kvalitetnije i provjerene namirnice, kako bismo znali sto jedemo
i odakle dolazi nasa hrana.

Kada god je moguce, birajmo sezonske i lokalne namirnice jer su svjezije
i ne moraju dugo putovati do nas. Takva hrana ¢esto je manje
opterecena dodatnom obradom potrebnom za transport, a mi lakse

znamo Sto kupujemo i jedemo. :

¢
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RANE
ROKONVA

Kako pravilno ¢uvati hranu?

=3 (")

BaCoh je hrane

baCanje novca.

| kada kupimo pravu koli¢inu hrane, vazno je znati kako je pravilno
cuvati.

Ako hranu ¢uvamo na odgovarajuci nacin, ona ¢e dulje ostati svjeza i
riede ce zavrsiti u otpadu.

=9 GDJE CUVATI HRANU? &2

U hladnjaku: Na sobnoj temperaturi (smo&nica)

=2 X
U '};—-I;' . mijeko, jogurt i si =3 banane

e

==
S

% mes i riba
e

Mali savjeti:

Ne drzite krumpir i luk zajedno a jabuke i krumpir Cuvaju jedno drugo.

/N

Kruh mozete zamrznuti ako ga necete odmah pojesti.
Uvenulo povrée moze se osvjeziti u hladnoj vodi.

Rokovi trajanja ‘

Znas li razliku?

“Upotrijebiti do”

To znaci sigurnost hrane. Nakon tog datuma hranu nije preporucljivo
jesti.

(npr. svjeze meso, riba, mlijeko)

“Najbolje upotrijebiti do” To znaci kvalitetu hrane.
Hrana je ¢esto i dalje dobra ako izgleda, mirise i ima dobar okus.

(npr. tjestenina, riza, keksi)

Mali savjeti:
Prije nego Sto nesto bacis: pogledaj, pomirisi i razmisli moze li se jos
iskoristiti.

Ako hranu pravilno Cuvamo, rjede ¢e se pokvariti — a ako nam ipak nesto
ostane, uvijek postoji nacin da je iskoristimo.

¥ <

ImaS provo
bivali-
he moraS Kupitl.

Nammmnny’
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Kada nam ipak nesto ostane, to ne znaci da hrana mora zavrsiti u
otpadu.

Uz malo ideje i kreativnosti, od ostataka mozemo pripremiti nova,
ukusna jela.

Ideje iz svakodnevnog Zivota

Ostane kuhana riza ili tjestenina — salata, nabujak, przena riza ili
tjestenina s povréem

Prezrelo voce (banana, kruska, jabuka) — smoothie, kolaci, domaci
sladoled

Ostane peceno meso — tortilje, sendvici, salate

Ostatci povrca - krem juhe, variva, umaci

Kruh koji se osusio - prepeceni kruh, krusne mrvice, zapecena jela
Zamrzavanje - dobar saveznik

Ako znate da nesto necete uskoro pojesti, zamrzavanje je odlicno
riesenje.

Mozete zamrznuti: ‘

kuhana jela (npr. sarma, punjene paprike),
umake i juhe,

kuhanu rizu ili tjesteninu,

kruh.

Mohje Otpada,
ViSe yStede.

M

Kada je vrijeme za bacanje?

Ponekad hranu ipak treba baciti — osobito ako ima neugodan miris,
promijenjenu boju ili znakove kvarenja.

Ako je moguce, ostatke hrane kompostirajte.

Hranu koja se ne moze kompostirati (npr. termicki obradena jela)
odlozite u mijesani otpad, ali pokusajte unaprijed planirati kako bi
takvog otpada bilo sto manje.

Svaka mala promjena u nasim navikama moze znaciti manje otpada,
vise ustede i odgovorniji odnos prema hrani.

GDJE PROMACH
RECEPTE?

Ideje za recepte mozete pronaci na nasim web stranicama, a ovdje smo
izdvojili samo neke od nasih favorita koje smo testirali (ili ¢emo testirati)
na radionicama.

NAMAZ OD JAJA I TUNE

Ostala su vam kuhana jaja od dorucka, a u hladnjaku stoji napola
potrosena konzerva tune od jucer?

Vecer je, a trbuh polako javlja da je vrijeme za nesto fino?
Umjesto da te namirnice zavrSe u otpadu - isprobajte ovaj
jednostavan i ukusan namaz.

Sastojci:

-2 kuhana jaja

- pola konzerve tune
- 2 Zlice kiselog vrhnja ili grékog jogurta ‘
- 1-2 kisela krastavca
- malo soli i papra

Priprema:

Jaja usitnite vilicom, dodajte tunu, sitno nasjeckane kisele krastavce
i vrhnje ili jogurt. Sve dobro promijesajte i zacinite po zelji.

Namaz posluzite uz kruh, tost ili svjeze povrce.

Ako vam ostane namaza, spremite ga u hladnjak i pojedite unutar
jednog dana.



VOCNE PALACINRICE OD OSTATARA VOEA

Na kuhinjskom pultu ve¢ nekoliko dana stoje banana s tamnim
toCkicama i jabuka koju vise nitko ne zeli pojesti?

U hladnjaku se skriva i malo jogurta od jucerasnjeg dorucka?
Umjesto bacanja — pretvorite ih u brze i mirisne palacinkice koje ce
nestati puno brze nego Sto su nastale.

Sastojci:

-1 prezrela banana

- 1jabuka

-1jaje

- 2 zlice jogurta

- 4-5 Zlica zobenih pahuljica
- malo cimeta

- Zlicica meda po zelji

Ne. Kupu) oCimo
Kupuj glovom.

Priprema:

Bananu zgnjecite vilicom, jabuku naribajte, a zatim dodajte ostale
sastojke i sve dobro promijesajte.

Malom zlicom stavljajte smjesu na lagano nauljenu tavu i pecite
nekoliko minuta sa svake strane dok palacinkice ne poprime zlatnu
boju.

Posluzite ih uz jogurt, malo meda ili svjeze voce.

SALATA OD OSTATARA TIESTENINE
| PILETINE

Od rucka je ostalo malo tjestenine i nekoliko komadica pileting?

U hladnjaku se jos skriva otvoreni kukuruz, malo jogurta ili povrée koje
treba potrositi?

Umjesto bacanja — pripremite brzu i finu salatu koja moze biti odlic¢an
rucak, vecera ili uzina.

Sastojci:

- kuhana tjestenina

- ostatci piletine

- nekoliko zlica kukuruza

- jogurt ili malo maslinovog ulja
- rajCica, paprika ili krastavac

- malo soli i zacina po zelji

Budi pame ton
potroSoc.

Priprema:

Tjesteninu i piletinu stavite u zdjelu.

Dodajte nasjeckano povrce i kukuruz.

Za kremastu verziju dodajte nekoliko zlica jogurta,

a za laganiju malo maslinovog ulja i zacina. Sve dobro promijeSajte
i posluzite hladno.

Mali savjet:
U ovu salatu mozete dodati gotovo sve Sto imate u
hladnjaku —sir, kuhano jaje, masline ili ostatke pec¢enog povrca.




Ovaj dio knjiZice namijenjen je tebi.
Ovdje mozes planirati kupnju, pratiti potrosnju i zapisivati svoje
ideje kako bi manje bacao/la hranu i pametnije upravijao/la novcem.

Moj POpIS
zo. Kvpoviny
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