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Hrana. Jedna od najboljih stvari na svijetu i, ako smo
iskreni, svi je vole. Medutim, prilikom razgovora o hrani,
rijetko se spominje fenomen rasipanja hrane. Priblizno
jedna trecina hrane proizvedene za prehranu ljudi
godisSnje se rasipa. No, bududi da je hrana svakodnevna
potreba, nije nesto Sto se prestaje proizvoditi, Sto znaci da
je na pojedincu da smaniji svoje rasipanje hrane. Zvuci li
zamorno? U nastavku donosimo nekoliko priruénih savjeta
za smanjenje rasipanja hrane kod kudée.
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Ne gledajte samo
rok trajanja, vjerujte
svojim osjetilima
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Ostatke hrane
kombinirajte s

novim namirnicama i
pripremite novi obrok
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3.
Zamrzavanje hrane

Rokovi trajanja samo su smijernice koje

ukazuju na to do kada bi trebalo hranu pojesti,

a ne nepokolebljivo pravilo. Nas prvi savjet za
smanijenje rasipanja hrane je pouzdanija metoda
provjere svjezine: test oCima i nosom. Kada vise
nije jestiva, vedina hrane izgledat ¢e i mirisati
drugacije nego kad je svjeza.

Samo zato $to jelo niste pojeli do kraja ne znaci
da ga morate baciti. Takvo vam jelo moze
pruziti potreban odmor od kuhanja! Iskoristite
ostatke obroka kombiniranjem s novim
namirnicama kako biste brze i lakSe pripremili
sutrasnji obrok. Nudimo vam i nekoliko primjera,
ostatke zapeCenog mesa mozete kombinirati
sa tjesteninom ili pripremiti hladnu salatu, ako
vam je ostalo pire krumpira mozemo ostatke
iskoristiti za pripremu kruha od krumpira ili pak
njoke. Od omeksalog vo¢a mozete napraviti
voéne sokove ili pite, a manje svjeze povrée
mozete upotrijebiti za pripremu juhe. Dajte
masti na volju!

Previse ste skuhali ili ste kupili nesto sto

necete moci pojesti u narednih nekoliko dana?
Zamrznite u zamrzivacu! Vecinu je hrane, sirove
ili kuhane, moguce bez problema zamrznuti

i tako smanijiti rasipanje hrane kod kuce.

Kako biste jos viSe smanijili rasipanje hrane,
zamrznite je u porcijama jer ¢ete tako kasnije
modéi odmrznuti samo ono $to trebate. Uvijek na
zamrznutu hranu napisite datum jer éete tako
znati $to imate u svojem zamrzivacu.
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Planirajte kupnju -
pazite na svoj proracun
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5.
Sve ostatke pretvorite
u gnojivo

i

6.
Doniranje hrane

Isplanirajte obroke za cijeli tjedan. Provjerite
namirnice u hladnjaku i na policama, tek
onda napravite popis preostalih potrebnih
namirnica. Popis ponesite sa sobom i

ne kupujte kada ste gladni jer éete u tom
slucaju kupiti viSe nego $to vam je potrebno.
Kupujte voée i povrce koje nije unaprijed
pakirano tako da moZzete kupiti upravo
onoliko koliko vam je potrebno.

Buduci da bacanje hrane nije uvijek moguce
izbjeci, zasto ostatke voca i povr¢a ne biste
stavljali u jednu posudu? Tako ¢ete nakon
nekoliko mjeseci imati bogat i dragocjen
kompost za svoje biljke. Za ostatke kuhane
hrane primjeren je kuhinjski komposter.
Dovoljno je napuniti ga ostatcima, dodati sloj
posebnih mikroba i ostaviti da fermentira.
Tako dobiven kompost iskoristiv je za sobno
ili vrtno bilje. Takoder ukoliko na vasem
podrucju postoji prikupljanje biorazgradivog
otpada odlozite ga na primjereni nacin
sukladno uputama komunalne tvrtke s
vaseg podrucja.

Hranu koju ne mozete pojesti ili pripremiti
donirajte. U malim lokalnim zajednicama
uvijek susjedima ili rodbini mozemo
ponuditi viSak nase hrane. Imate ostatke
rucka koje ne mozete zalediti ili pojesti

za vecCeru, promislite malo i sjetite se
kome biste je mogli pokloniti. Artikle koji
su i dalje u originalnom pakiranju i nije im
prosao rok trajanja mozete donirati raznim
humanitarnim organizacijama.
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SAVJETI O URAVNOTEZENOJ PREHRANI
URAVNOTEZENA PREHRANA NIJE DIJETA!
STO ZNACI URAVNOTEZENA PREHRANA?

Uvodenje uravnoteZene prehrane je izazov kojim
upotpunjujemo nas Zivotni stil s nekoliko zadataka

— sprje¢avanje unosa nepotrebne hrane, odrzavanje
jednakog nivoa energije tijekom cijelog dana, stjecanje
zdrave navike s dugorocnim ciljem jac¢anja imuniteta
odnosno zdravlja opcenito.

Pravilna prehrana niposto ne znaci da se morate odricati
pojedine hrane vec¢ sva hrana moZe biti sastavni dio
pravilne i uravnotezene prehrane pod uvjetom da je
veli¢ina porcije prilagodena nasem spolu, dobi te koliini
i vrsti tjelesne aktivnosti. Oni koji su vec¢ savladali osnove,
uvijek mogu nadopuniti svoje znanje.
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Hrvatske prehrambene smjernice
sadrze slijedece poruke:

- Nemojte jesti previSe hrane.

- Jedite cjelovite zitarice i njihove proizvode.

- Jedite pet ili viSe porcija voca i povr¢a dnevno.

- Odaberite nemasno meso (npr. perad, kuni¢) i ribu radije nego crveno meso.

- Ukljucite u svoju dnevnu prehranu visokokvalitetna biljna ulja kao sto su
maslinovo ulje te ulje sjemenki bundeve.

- OgranicCite unos slatki$a i grickalica, zamijenite ih sa orasastim i suhim
voc¢em ili fermentiranim mlije¢nim proizvodima.

- Ogranicite unos masti i soli.

- Rasporedite dnevni unos hrane u pet ili Sest manjih obroka: dorucak,
meduobrok, ru¢ak, popodnevni meduobrok i vecera.

- Dorucak je najvazniji obrok.

Opcéenito, pravilna prehrana za odrasle
treba se sastojati od:

- voca, povréa, mahunarki (npr. grasak, le¢a, grah, mahune, slanutak), orasastih
plodova (npr. orasi, bademi, lje$njaci) te cjelovitih Zitarica (npr. nepreradeni
kukuruz, proso, zob, pSenica, jecam, integralna riza);

- najmanje 400g (5 obroka) voca i povréa dnevno. Jedan obrok, odnosno
porcija moze se smatrati 1 voc¢ka ili %2 tanjura kuhanog ili sirovog povrca.
Krumpir, slatki krumpir, manioka, tapioka i drugo povrce bogato skrobom ne
pripadaju u 5 obroka voca ili povréa;




manje od 10% ukupnog energetskog unosa od dodanog Secera, $to iznosi
oko 50g (ili oko 12 ¢ajnih zlicica) za zdravu odraslu osobu za koju se
preporucuje 2000 kcal dnevno, dok se bolje zdravstvene prednosti ostvaruju
sa unosom dodanog Sec¢era manjim od 5%. Veéina dodanog Secéera se dodaje
u hranu ili pi¢a od strane proizvodaca industrijske hrane ili samog potrosaca
prilikom pripreme hrane, ali se mogu nadéi prirodno prisutni u medu, sirupima,
voc¢nim sokovima te koncentratima voénog soka;

manje od 30% ukupnog energetskog unosa od masti. Nezasi¢ene masti

(npr. riba, avokado, orasasto voce, lan, sezam, chia, suncokretove i bucine
sjemenke, repicino, buc¢ino i maslinovo ulje) imaju prednost u odnosu na
zasi¢ene masti (npr. masno meso, maslac, palmino i kokosovo ulje, vrhnje, sir,
ghee maslo i svinjska mast).

Industrijske trans-masti nisu dio pravilne prehrane te ih se preporucuje
izbjegavati (nalaze se u industrijski preradenoj hrani, zamjenskom siru,
oc¢vrsnutoj biljnoj masti, brzoj hrani, grickalicama, przenoj hrani, smrznutim
pizzama, keksima, margarinu i margarinskim namazima);

manje od 5g soli dnevno (otprilike 1 ¢ajna zli¢ica), pri ¢emu se preporucuje
koristiti jodiranu sol kako bi se pobolj$ao unos joda.

Kako bi poboljsali svoju prehranu i kako biste
unosili Sto viSe hranjivih tvari koje ¢e odrzati i
unaprijediti vase zdravlje mozete:

u svaki obrok ukljuciti razli¢ito povrée, sirovo ili kuhano;

jesti svjeze voce i sirovo povrée kao grickalice, neka bude sezonsko i Sto
raznovrsnije;

voditi raCuna o ukupnom unosu masti u prehrani;
voditi racuna o unosu slane hrane i ne dosoljavati ve¢ pripremljenu hranu;

vodite racuna o unosu dodanih $ecera tako da smanjite konzumaciju hrane i
pi¢a koji sadrze velike koli¢ine Secera
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Prijavite se, tu smo zbog Vas!

oy Pozivom na telefon + Dolaskom u ured -+ na e-mail:
023 /383761 od 9-13 sati crvenikrizbiograd@zd.t-com.hr

www.gdckbnm.hr



