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PREDGOVOR

Problem otpada od hrane je prisutan u cijelom svijetu, a osobito je izraZzen
u razvijenim zemljama jer je hrana dostupna, kupovna moc je veca, a
time je veca i potrosnja. Kako bi se postigli ciljevi vezani uz smanjenje
otpada od hrane, potrebno je ukljuciti sve segmente drustva, a buduci da
prema brojnim istraZivanjima najvece koliCine otpada od hrane nastaju u
kucanstvima, vazno je aktivnosti usmjeriti na edukaciju i podizanje svijesti

potrosaca o ovom problemu.

Kroz snazne edukativne kampanje potrebno je ukazivati da je hrana
dragocjena i da je za njezinu proizvodnju utroseno puno vaznih prirodnih i
gospodarskih resursa, koji bacanjem hrane postaju nepovratno izgubljeni
te da je bacanje hrane neposredan financijski gubitak. Mladi ljudi trebaju
odrastati s razmisljanjem da bacanje hrane nije drustveno prihvatljivo
ponasanje. Zato je vazno da djeca od najranijeg djetinjstva odrastaju u
okruzenju gdje se hrana cijeni i postuje.

Upravo s ciljem podizanja svijesti o vaznosti ovog problema i njegovim
mogucéim rjeSenjima na svim razinama te promicanja globalnih napora
I zajednickog djelovanja u cilju postizanja cilja 12.3 OdrZivog razvoja,
tj. smanjenja rasipanja hrane po stanovniku na razini maloprodaje I
potroSackoj razini za pola do 2030. godine i smanjenja gubitaka hrane u
lancima proizvodnje i opskrbe hranom, Generalna skupstina Ujedinjenih
naroda proglasila je 29. rujna Medunarodnim danom osvijestenosti o
gubicima i otpadu od hrane.

U okviru obiljeZavanja tjedna sprjecavanja otpada od hrane Ministarstvo
poljoprivrede organizira Izlozbu .Hrana nije otpad, i ja mogu utjecatil”,

koja je zamisljena kao izloZba kreativnog stvaralastva ucenika srednjih
skola na zadanu temu vezano uz problematiku otpada od hrane, a cilj je
kroz ucenicke radove informirati i educirati posjetitelje o problemu otpada

od hrane.

Buduci da jedna od sekcija Izlozbe .Hrana nije otpad, i ja mogu utjecati!”
ukljucuje i pripremanje obroka od viSkova hrane koja bi inace zavrsSila
na otpadu, u okviru organizacije izlozbe i prijava srednjih skola na Javni



poziv srednjim skolama za sudjelovanje u Izlozbi .Hrana nije otpad, i ja
mogu utjecati!”, odabrani su najkreativniji recepti ucenika srednjih Skola
obrazovnog programa kuhar/slasti¢ar za pripremu jela od viskova hrane,

koji se nalaze u ovoj knjizici recepata i mogu se primijeniti u svakom
kucanstvu.

Zahvaljujemo svim ucenicima i njihovim mentorima, autorima recepata
iz ove knjizice, na njihovom ukljucivanju u aktivnosti smanjenja otpada od
hrane i pomoci u informiranju i educiranju potroSaca kroz ideje i savjete o

dodatnom koristenju viskova hrane.

Budimo informirani, odgovorni i solidarni - hrana nije otpad.

Marija Vuckovic, ministrica poljoprivrede



SADRZAJ

UVOD -, 5
SAVJETI KAKO SMANJITI OTPAD OD HRANE U KUCANSTVU .....o.ovovoviiin. 6
RECEPT L oo e, 9
BIJELA KRALJICA ..o 11
CUPAVI SAMPINJONI PUNJENI . JUCERASNJIM RUCKOM" .....oooviivi . 12
TENINA TORTA ..ottt 14
POLPETE OD SLANUTKA | RAZNOG POVRCA 1Z HLADNJAKA. .....cocovvvovi. 15
OMEGA = 3 BOMBA [SAVUR) ..o, 16
SMOOTHIE .o, 17
KASASTI SOK .ZDRAVO JUTRO™ ..o 18
FRITAJAS BUCOM | TIKVICAMA ...t 19
SALATA ZA RADNT DAN ..o 20
NABUJAK 0D PIRE KRUMPIRA .......o.ioooeoeooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 21
MAKOS GUBA ..., 22
KREM JUHA OD POVRCA ... 23
NJOKI 0D PIRE KRUMPIRA | UMAKA OD SPINATA ... 24
PITA OD STAROG KRUHA ... oo 25
NAMAZ OD GRAHA ..o 26
PECENT CAU .o, 27
ZEMULUIACA ..o, 28
STRUKLI OD KRUMPIRA ..., 29
PALENTA SA SLANINOM ..o 31
KOLAC OD RAJCICE ..o 32

JESTE LIZNALI? o 33



uvopD

U Europskoj uniji (EU) godisnje nastaje oko 88 milijuna tona otpada od
hrane. Prema procjenama u Republici Hrvatskoj nastaje oko 286 tisuda
tona otpada od hrane, odnosno 71 kg/stanovniku, a ta koli¢ina obuhvada
otpad od hrane koji nije moguce izbjeci i otpad od hrane koji je moguce
izbjedi. Procjenjuje se da koli¢ina otpada od hrane u Hrvatskoj koju je
moguce izbjeci iznosi gotovo 106 tisuca tona godisnje.

Prema istrazivanjima u EU najvece koli¢ine otpada od hrane nastaju u
kucanstvima (53%), a isto tako je i u Hrvatskoj (76%).

Otpad od hrane u kucanstvima nastaje iz razli¢itih razloga, primjerice
zbog prevelike koli¢ine kupljene hrane, neprimjerenih veli¢ina pakiranja
za kucanstva (relativno su rijetka pakiranja s manjim koli¢inama hrane
za osobe koje Zive same u kucanstvu), estetskih razloga, odnosno izgleda
hrane (npr. nepravilan oblik i neodgovarajuca veli¢ina voca/povrca i sl.),
zbog pogresnog nacina Cuvanja, neodgovarajuce pripreme jelaili pogresne
procjene koli¢ina, nerazumijevanja razlike u rokovima trajanja (datum
.upotrijebiti do” i datum ..najbolje upotrijebiti do”), kao i zbog neznanja o
nacinu iskoristavanja ostataka i viSkova jela.

Ukucanstvima se bacanje hrane moZe smanjiti propitivanjemimijenjanjem
uobicajenog ponasanja i ustaljenih navika. U tu svrhu potrebno je utjecati
na ponasanje i informiranost potrosaca putem informativno-obrazovnih
kampanja. Bitno je potaknuti usvajanje novih navika kao sto su planska
kupovina samo potrebnih namirnica, odgovarajuc¢e Cuvanje i priprema
namirnica, kuhanje optimalne kolicine hrane u odnosu na broj osoba te
koristenje ostataka hrane od danasnjeg obroka za pripremu obroka za
slijededi dan.

inovativniizanimljivi recepti autora ucenika i njihovih mentora iz navedemh
srednjih skola ali i nekoliko korisnih savjeta, a uz njihovu primjenu i
koristenje svi mi kao potrosaci mozemo pridonijeti smanjenju rasipanja
hrane, zastiti okolisa te mozemo ustedjeti novac.



SAVJETI KAKO SMANJITI OTPAD
OD HRANE U KUCANSTVU

Planirajte kupnju

Isplanirajte unaprijed obroke i jelovnike za cijeli tjedan. Provjerite kolicine
namirnica u hladnjaku i u smocnicama, pa napravite popis preostalih
potrebnih namirnica i popis ponesite sa sobom u kupovinu. Ne kupujte
kada ste gladni jer cete u tom slucaju kupiti viSe nego Sto vam je potrebno.
Kupujte voce i povrce koje nije unaprijed pakirano jer tako mozete kupiti
upravo onoliko koliko vam je potrebno, isto vrijedi i za meso.

Provjerite datume trajanja

Ako odredene namirnice s kratkim rokom trajanja ne namjeravate
konzumirati odmah, radije potraZite one s duZim rokom trajanja ili ih
Jednostavno kupite kada vam budu potrebne.

Vodite racuna o znacenju i razlikama oznaka rokova trajanja:

- .upotrijebiti do” datum se nalazi na hrani koja je s mikrobioloskog
stajalista brzo kvarljiva (npr. meso ili riba) i predstavlja tzv. .datum si-
gurnosti”, te znaci da je hrana sigurna za konzumiranje do navedenog
datuma, a nakon isteka toga datuma postaje nesigurna i ne smije se
konzumirati

- .najbolje upotrijebiti do” datum je datum do kojeg hrana zadrzava
svoja kvalitativna svojstva ako je ispravno skladiStena te predstavlja tzv.
.datum kvalitete”. Prehrambeni proizvodi oznaceni datumom .najbolje
upotrijebiti do” sigurni su i nakon isteka toga datuma ali postoji
mogucnost nesto smanjene kvalitete (npr. smanjena hrskavost i sl.). Pri
tome treba voditi racuna da je ambalaZa neoStecena, da je hrana ¢uvana
u odgovarajuéim uvjetima koje propisuje proizvodac te da nije doslo do
promjene organoleptickih svojstva te hrane (izgled, okus i miris)



Cuvanje hrane

Pravilno cuvana i skladistena hrana prema uputama proizvodaca sigurna
je za koristenje i dulje ostaje svjeza. Namirnice koje kupite rasporedite u
straznji dio hladnjaka ili polica, a proizvode koji su tamo vec neko vrijeme
prebacite sprijeda. Tako se smanjuje mogucnost da ¢ete u pretincima za

Cuvanje hrane naici na pljesnive proizvode koje cete morati baciti.

Pravilno odrzavajte svoj hladnjak i zamrzivac

Provjeravajte brtve i temperaturu hladnjaka i zamrzivaca. Tijekom Cuvanja
I pripreme odvojite sirovu od gotove hrane. Podijelite ranije pripremljenu
hranu u manje porcije kako biste ju po potrebi vadili iz hladnjaka ili
zamrzivaca. Vodite racuna o sigurnosti hrane te u hladnjak ne stavljate
vrucu hranu.

Zamrznite hranu

Ako vam je dovoljna manja koli¢ina namirnica ili obroka visak zamrznite,
a potrebnu kolic¢inu izvadite nekoliko sati prije obroka te si tako osigurajte
gotov obrok za dane kada ste preumorni za kuhanje. Jednom odmrznutu
hranu ne zamrzavajte ponovno te ju konzumirajte unutar 24 sata od
odmrzavanja.

Iskoristite ostatke hrane

Umjesto da ostatke hrane bacite u smece, ohladite ih i stavite u hladnjak
te ih sljedeceg dana iskoristite za rucak ili veceru, ili ih zamrznite. Od
ostataka obroka mogu se pripremiti zanimljiva jela za iduce obroke npr.
hladne salate od pecenog mesa, okruglice od kruha, valjusci od pire
krumpira, od omeksanog vo¢a mozete napraviti vo¢ne sokove ili pite, a
manje svjeze povrée mozete upotrijebiti za pripremu juha itd. KoriStenjem
ostataka prethodnih obroka skraduje se vrijeme potrebno za pripremu.

Pretvorite ostatke hrane u gnojivo ili nesto vise, npr. viSenamjensko
sredstvo za Ciscenje

Buduci da bacanje hrane nije uvijek moguce izbjeci, zasto ostatke voca i
povrca ne biste stavljali u jednu posudu? Tako cete nakon nekoliko mjeseci
imati bogat i dragocjen kompost za svoje biljke. U svom komposteru tako
mozete dobiti kompost iskoristiv za sobno ili vrtno bilje.



Na kraju ove knjizice naici ¢ete na jedinstven i zanimljiv recept. Rijec je
o Bioenzimu, organskom visenamjenskom sredstvu za kucanstvo koji se
moze napraviti kod kuce od ostataka nejestivih dijelova voca i povrca.

Vodite racuna o svojem proracunu

Rasipanje hrane znaci rasipanje novca.

Najjednostavnije je baciti
hranu u kantu,

ali kanta je veé sital
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BIJELA KRALJICA

Visak hrane koji se spasava: pecena orada

Sastojci (za 6 osoba):

- 1 komad (cca 90 g) pecene, ocid¢ene orade (bez glave, kostiju i koZe), ostatak
od rucka

- 1tvrdo kuhano jaje

- 3trokuti¢a topljenog sira

- 3 manja kisela krastavca

- 2reznja Cesnjaka

- 20 ml limunovog soka

- 4 komada kapara

- prstohvat soli

Priprema:

Pecenu oradu, koja je ostala od rucka, ocistiti od kostiju i koze. Skuhati

jaje, oistiti Cesnjak i iscijediti sok jednog manjeg limuna.

Sve navedene sastojke staviti u posudu, izraditi Stapnim mikserom te
posluZziti.

Autor recepta: Poljoprivredno, prehrambena i veterinarska skola Stanka OZanica,
Zadar u sudjelovanju s Ekonomsko-birotehnickom i trgovackom skolom Zadar




CUPAVI SVVAMPINJONI PUNJENI
LJUCERASNJIM RUCKOM®

Visak hrane koji se spasava: meso i prilog

Sastojci:

- 14 vecih Sampinjona

- 2 Zlice maslinovog ulja

- 1 srednje velika glavica luka

- 150 g bijelog pileceg mesa (kuhanog ili pecenog), ostatak od rucka

- 150 g kuhane heljdine kaSe (koridtena kao prilog, umjesto kade moZe se
koristiti i kuhana kvinoja, kus-kus ili bulgur), ostatak od rucka

- 50 g ementalera

- 2 Zlice ribanog parmezana

- 4 kriske kruha koje ¢e se koristiti za pripremu smjese za paniranje, ostatak

- 1 Zlica sezamovih sjemenki

- 2jaja (1 za paniranje, 1 za izradu smjese za punjenje)

- sol, papar, slatka zacinska paprika

- persinov ili celerov list za dekoraciju

Priprema:

Kriske kruha stave se u pec¢nicu 10 minuta na 100°C kako bi se prosusile.
Nakon toga stave se u plasti¢nu vrecicu i usitne valjkom za tijesto (ne
treba fino usitnjavati). Od usitnjenog kruha napravi se smjesa za panadu
tako da se joS doda slatka zacinska paprika i sezamove sjemenke.

Za vrijeme dok se kruh susi, opranim Sampinjonima odvoje se klobuci
od stapki te se Zlicom ocisti unutrasnjost klobuka. Klobuci se umacu u
razmuceno jaje, zatim u smjesu za panadu te se posloze u posudu za
pecenje u koju je prethodno stavljen papir za pecenje.

Smjesa za punjenje Sampinjona pripremi se tako da se kratko poprzi
nasjeckani luk, doda se sitno narezano pilece meso i kad meso porumeni
dodaju se sitno narezane stapke Sampinjona. U smjesu se doda sol, papar
i zacini po Zelji te se pirja oko 15 minuta. Kad se smjesa malo ohladi doda
se kuhana heljdina kasa, ementaler narezan na sitne kockice i jedno
razmuceno jaje. Rukom se oblikuju okruglice kojima se pune panirani
klobuci koji se jos pospu usitnjenim parmezanom i malo poskrope
maslinovim uljem.
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Punjeni Sampinjoni zapeku se na 170°C oko 20 minuta, dok ne porumene.
Prije serviranja na svaki Sampinjon stavi se listi¢ persina ili celera.

Prijedlog za serviranje:

Posluziti uz salatu od zelenog radica ili rikole u koju se mogu dodati ostatci
narezane mrkve [iz juhe).

Autor recepta: Graditeljska, prirodoslovna i rudarska skola, Varazdin




TENINA TORTA

Visak hrane koji se spasava: ostatci kolaca

Sastojci:

- 350-400 g ostataka suhih kolaca
- 1limun

- 3 Zlice meda

- 3 Zliceruma

- 4 Zlice marmelade

- 3dlslatkog vrhnja

- voce iz kompota (za dekoraciju, po Zelji)

Priprema:

Ostatke suhih kolaca samljeti, a one sa suhom kremom zdrobiti vilicom i
sve promijesati. Dodati limunov sok, rum, dvije Zlice marmelade i tri Zlice
meda. Ponovno sve dobro promijesati dok se ne dobije Zeljena tekstura.

Istuéi slatko vrhnje. Cetiri Zlice tu¢enog slatkog vrhnja dodati u smjesu za
tortu i sve skupa promijesati. Ostatak tucenog slatkog vrhnja spremiti u
hladnjak za dekoriranje torte. Dobivenu smjesu utisnuti u kalup za tortu i
spremiti u hladnjak da se stegne.

Ohladenu tortu izvaditi iz kalupa, premazati marmeladom i tucenim
slatkim vrhnjem. Dekorirati prema vlastitim Zeljama vocem iz kompota.

Autor recepta: Industrijsko - obrtnicka Skola Nova Gradiska




POLPETE OD SLANUTKA IRAZNOG
POVRCA 1Z HLADNJAKA

Visak hrane koji se spasava: ostatci zrelog povréa iz hladnjaka

Sastojci (za 4 osobe):

- 130 g slanutka

- 20 g paprike

- 100 g tikvica

- 309 luka

- 50 g mrkve

- 80 grajcice

- 4gsoli

- 3gpapra

- 100 g krusnih mrvica

Priprema:

Slanutak skuhati te ga grubo izraditi Stapnim mikserom. Ostalo povrce
sitno narezati na kockice i kratko isprziti. Sjediniti sjeckani slanutak s
przenim povréem.

Oblikovati polpete, uvaljati ih u krusne mrvice te prziti s obje strane u
plitkoj masnodi u tavici. Posoliti i popapriti.

Autor recepta: Ugostiteljsko - turisticka skola Osijek




OMEGA — 3 BOMBA (SAVUR)

Visak hrane koji se spasava: przena srdela

Sastojci (za 4 osobe):
- 150 g przenih srdela (bez glave), ostatak od rucka
- 110 g luka

- 81gili 3 reznja cesnjaka

- 70 g maslinovog ulja

- 100 g vinskog octa

- 200 gvode

- 70 g kriski limuna

- 2gili 3 komada lovorova lista
- 2gili 2 grancice ruzmarina

- 1gsoli

- 1gpaprauzrnu

- 1 g perSinovog lista

Priprema:

PrZenu srdelu, koja je ostala od rucka, posloZiti u vatrostalnu posudu.
Slijedi priprema vruce marinade:

Luk izrezati na vece komade i dodati u prethodno pripremljenu tavu s
maslinovim uljem, lagano pirjati dok ne uvene, pa dodati ceSnjak izrezan
na listice. Kada se osjeti aroma Cesnjaka, dodati vinski ocat i vodu, papar u
zrnu, lovorov list i ruzmarin. Marinadu prokuhati par minuta, dodati limun
izrezan na deblje kriske i persinov list.

Vrucu marinadu preliti preko przenih srdela i ostaviti da se ohladi.

Ohladenu marinadu koja se moze Cuvati desetak dana staviti u hladnjak.
Na ovaj nacin uvijek je spremno gotovo jelo i sigurni ste da ce se riba
konzumirati dva puta tjedno.

Autor recepta: Poljoprivredno, prehrambena i veterinarska skola Stanka OZanica,
Zadar u sudjelovanju s Ekonomsko-birotehnickom i trgovackom skolom Zadar
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EMOOTHIE

Visak hrane koji se spasava: zrelo voce/visak voca

Sastojci:

- 1bananas .tockicama”

- Tjabuka s .tockicama”

- 27ZliCice chia sjemenki

- 1 Zli¢ica cimeta

- 1 korijen Cicoke

- 2dlkefiraili jogurta

- 2dlmlijeka

- nekoliko zelenih listova (blitva, $pinat, celer, persin), po Zelji

Priprema:

Voce | povrée usitniti na manje
komade, dodati sjemenke, cimet,
mlijeko i kefir. Sve zajedno staviti u
blender i homogenizirati smjesu.

Servirati u visokim c¢asama ili uz
zobene/kukuruzne  pahuljice u
velikim Salicama.

Autor recepta:

Poljoprivredno - prehrambena skola
PoZega




KASASTI SOK ,ZDRAVO JUTRO*

Visak hrane koji se spasava: zrelo voce/viSak voca

Sastojci:

- 2-3lista svjezeg kelja ili 20-ak listova Spinata
- 1vecu zrelu [smrznutu) bananu

- 2jabuke, limun,

- 1 Zlica suncokretovih sjemenki

- 2zli¢ice lanenih sjemenki

- 2 Zli¢ice kelpa (algal

- 5-6dlkisele sirutke

- voda, led po potrebi

Priprema:

U posudu od blendera staviti listove kelja ili Spinata, bananu, jabuke, limun,
kelp, suncokretove i lanene sjemenke. Sastojke zaliti kiselom sirutkom.
Dodati led ako su namirnice svjeze, a ako su banane i limun smrznuti
onda dodati oko 1 dl vode.

Autor recepta: Tehnicka skola i prirodoslovna gimnazija Ruder Boskovic, Osijek




FRITAJA S BUCOM [ TIKVICAMA

Visak hrane koji se spasava: buca i ostalo povrce iz hladnjaka

Sastojci:

- 500 g buce [bundeve) butternut (ili bilo koja vrsta buce) oguljene, rezane na
kocke

- 300 g zelenih tikvica, rezanih na kocke

- 30 ml maslinovog ulja

- 200 g feta sira

- 8jaja

- 125 mlvrhnja

Priprema:

U kipucoj posoljenojvodi kuhati bucu, nakon 4 minute dodati tikvice, pustiti
da sve zajedno kuha jos 5 minuta, a zatim povrce procijediti i ohladiti.

U prikladnu posudu razbiti jaja te ulijevajuci u vecu posudu jos jednom
pregledati na zaostale ljuske od jaja.

U jaja dodati vrhnje, izmrvljeni feta sir pa sastojke izraditi i dodati
omeksano povrce.

Okruglu posudu za pecenje kolaca promjera 22 centimetra obloZiti
papirom za pecenje i premazati maslinovim uljem.

U obloZenu premazanu posudu uliti smjesu i lagano protresti da se rasiri.
Pedi u zagrijanoj pecnici 40 minuta na 140°C.

Pecenu fritaju izvaditi iz pednice,
pustiti pet minuta da se stisne
pa izrezati.

Prijedlog za serviranje:

Servirati s ugrijanim brusketama
starog kruha.

Autor recepta: Ugostiteljska Skola
Opatija




SALATA ZA RADNI DAN

Visak hrane koji se spasava: ostatci termicki obradenog mesa

Sastojci (za 4 osobe):

- 70 dag mesa (ostatci mesa: junetina, teletina, piletina i sl.]
- 7 dag kiselih krastavaca

- 7dag crvenog luka

- 2 tvrdo kuhana jaja

- 7 dag svjeZe rajcice

- 4-5velikih Zlica ulja

- 2 velike Zlice octa

- prstohvat soli i papra

Priprema:

Ostatke mesa, kisele krastavce i rajcicu izrezati na rezance. Jaja i crveni
luk narezati na ploSke. Sve skupa zaciniti sa soli, paprom, uljem i octom.
PaZljivo promijesati u ujednacenu masu. Dobro ohladiti u hladnjaku.
Prije posluzivanja oblikovati prikladnim kalupom i ukrasiti.

Autor recepta: Industrijsko - obrtnicka Skola Nova Gradiska
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NABUJAK OD PIRE KRUMPIRA

Visak hrane koji se spasava: pire krumpir
Sastojci:

- 130 g krumpira (ostatak od pire krumpira)

- 50 g pSenicne krupice

- 40 gsvjezeg sira

- 20 gsiraribanca

- Tjaje

- sol, papar

Priprema:

U ohladeni pire krumpir dodati pseni¢nu krupicu, sir ribanac, svjezi sir,
Zzumanjak, sol i papar te povezati u kompaktnu smjesu. Bjelanjak izraditi
u Cvrsti snijeg i dodati lagano u izradenu smjesu.

Smijesu premjestiti u slasticarsku vrecicu, oblikovati te peci i servirati.

Autor recepta: Ugostiteljsko - turisticka skola Osijek
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MAKOS GUBA

Visak hrane koji se spasava: stari kruh ili pecivo

Sastojci:

- 300 g starog kruha ili peciva
- 500 ml mlijeka

- Tvanilin Secer

- 3Zlice meda

- 40 g maslaca

- 130 g mljevenog maka

- 100 g Secera u prahu

Priprema:

Kruh izrezati na komadice velicine 2 cm i staviti u posudu za pecenje.
Mlijeko, vanilin Secer, med i maslac mijesajuci zagrijati kako bi se maslac
i med otopili (paziti da ne dode do vrenjal.

Toplu smjesu preliti preko kruha te dobro izmijesati kako bi se svi komadici
kruha natopili smjesom. Zatim sve posuti makom i Secerom u prahu te
pazljivo izmijesati kako bi se mak ravnomjerno rasporedio.

Ovako pripremljeni desert zapeci u pecnici 20 min na 170°C.

Posluziti uz topli napitak.

Autor recepta:

Poljoprivredno - prehrambena Skola
PoZega
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KREM JUHA OD POVRCA

Visak hrane koji se spasava: ostatci termicki obradenog povréa

Sastojci [mogu se koristiti ostatci kuhanog, pecenog, pirjanog povréa, kuhane
tjestenine ili rize):

- ostatak povrca

- sol, papar (po potrebi]

- 5 mlvrhnja za kuhanje

- kriska starog kruha

Priprema:

U hladnu vodu zajedno staviti kuhati ostatke termicki obradenog povréa,
zaciniti po potrebi, prokuhati 15 minuta te izraditi Stapnim mikserom.

PosluZzenoj juhi moze se dodati vrhnje po Zelji. Takoder, ako se dodaju
poprzene kockice staroga kruha dobije se ukusna hranjiva juha kao
cjeloviti obrok.

Autor recepta: Ugostiteljska skola Opatija
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NJOKI OD PIRE KRUMPIRA |
UMAKA OD SPINATA

Visak hrane koji se spasava: pire krumpir i umak od Spinata

Sastojci:

- 300 g pire krumpira, ostatak

- 300 g umaka od $pinata (koprive, kopra ili sl.}, ostatak

- 1 Zumanjak

- 1 Zlica maslaca

- 1 Zli¢ica soli

- 350 - 400 g pSeni¢nog brasna (koli¢ina brasna ce ovisiti o tome koliko vlage
ima u umaku i pire krumpiru]

Priprema:

Pire od krumpira i umak neka su hladni, spremljeni kao ostatak rucka
od prethodnog dana. Dodati im sve ostale sastojke, takoder hladne te
zamijesiti u glatku masu koja ¢e se odvajati od povrsine.

Na pobrasnjenoj dasci, oblikovati njoke duzine otprilike 12 centimetara i
debljine prsta koji se zatim rezu na duZinu od 3 do 4 cm. Svaki njok/valjusak
josmalo povrsinskiuvaljatiubrasno
I staviti kuhati u vrelu, posoljenu
vodu. Kad isplivaju, ocijediti ih te
isprati pod mlazom hladne vode,
procijediti i posluziti kao prilog
ili - samostalno jelo preliveno
vrhnjem, sirom i sl.

Autor recepta: Srednja skola Prelog

24



PITA OD STAROG KRUHA

Visak hrane koji se spasava: stari kruh i ostatci sireva

Sastojci:

- 500 g starog kruha

- 300 g sira (ostatci razli¢itih vrsta sireva, npr. feta sir, kravlji podlijevani i dr.)
- 400 mljogurta

- 200 ml mlijeka

- 100 mlulja

- 5jaja

- Zli¢ica soli (koli¢ina ovisi o slanodi sira)

- sezam za posipanje

Priprema:

Stari kruh izrezati na kockice. Usitniti sir. Razmutiti jaja te dodati jogurt,

mlijeko, ulje, sol i sve sjediniti.

Stakleni pekac premazati uljem. Dio kruha staviti u posudu za pecenje,
staviti dio sira te preliti teku¢om smjesom. Ponoviti postupak. Zavrsiti

slojem kruha koji se zalije ostatkom tekuce smjese.

SloZenu pitu posuti sezamom. Peci u pecnici na 200°C oko 30 minuta dok
ne porumeni.

Dodatni prijedlog:
Bolje je ako je sir masniji te ako ima ostataka mesa, salame i sl. koji se
nasumic¢no mogu ubaciti u pitu.

Prijedlog za serviranje:
Posluziti uz jogurt ili kefir.

Autor recepta: Tehnicka skola i
prirodoslovna gimnazija Ruder
Boskovic, Osijek
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NAMAZ OD GRAHA

Visak hrane koji se spasava: pirjani grah

Sastojci:

- 300 g pirjanog graha, ostatak
- 50 g maslaca

- 2gsoli

- 1 gcesnjaka

- 0,59 papra

- 300 g starog kruha

Priprema:

Ostatak pirjanog graha usitniti Stapnim mikserom, dodati maslac i ostale
sastojke. Sve dobro izmijeSati i posluziti kao predjelo na tostiranom kruhu
u obliku kanape sendvica.

Ukrasiti raznim povrcem.

Autor recepta: Srednja skola Prelog
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PECENI CAJ

Visak hrane koji se spasava: sljive ili jabuke

Sastojci:

- 1,5 kg &ljiva ili jabuka (viSak raznog vocal
- 0,5kg aronije

- 1kgSecera

- 1 korica cimeta

- 1-2komada zvjezdastog anisa

- 3 -4 cvjetna pupoljka klincica

- 2-25dlruma

Priprema i serviranje:

Jabuke ili Sljive prepoloviti i zajedno s aronijom sloZiti u dublji pekac, posuti
Secerom i zacinima. PromijeSati i staviti u prethodno zagrijanu pecnicu na
180°C i peci 60 minuta.

Dodati rum i puniti u sterilizirane i tople staklenke.

U Salicu staviti 2 - 3 Zlice vo¢nog pecenog Caja te zaliti sa 2 - 3 dl vrude
vode.

Autor recepta: Srednja skola Stjepan Ivsic, Orahovica
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ZEMLJACA

Visak hrane koji se spasava: stara peciva/kruh

Sastojci:

- 4 suhe Zemlje

- mlijeko po potrebi (za navlaZiti Zemlje)
- 2jaja

- 2dlkiselog vrhnja

- 250 g svjeZeg sira

- Secer po potrebi

- maslac

Priprema:

Suhe Zemlje narezati na kockice i navlaZiti mlijekom. U drugoj posudi
razmutiti jaja, kiselo vrhnje, sir, Secer te dodati usitnjene i navlazene
zemlje.

Glinenu ili vatrostalnu posudu premazati maslacem, prekriti smjesom te
staviti peci u prethodno zagrijanu pec¢nicu na 180°C. Pedi do zlatno-Zute
boje.

Autor recepta: Gospodarska skola Varazdin

i
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STRUKLI OD KRUMPIRA

Visak hrane koja se spasava: pire krumpir

Sastojci za vuceno tijesto:
- 40 dagbrasna

- 0,5dlula

- 1,5dltople vode

- 4gsoli

- 1 Zlica octa

Sastojci za nadjev:

- 80 dag pire krumpira (ili kuhanog krumpira)
- 10 dag kiselog vrhnja

- bdag maslaca

- sol po potrebi

Sastojci za premaz:
- 5dag kiselog ili slatkog vrhnja
- 5dag maslacaili ulja

Priprema tijesta:

Od brasna, tople vode, soli, ulja i octa umijesi se tijesto. Gotovo tijesto
se premaze uljem i ostavi stajati najmanje pola sata. Zatim se na
pobrasnjenom stolnjaku tijesto razvalja/razvuce po duljini stola, rub tijesta

se odreze, a tijesto ostavi da se malo prosusi te zatim poskropi maslacem

il uljem.

Priprema nadjeva:

Pire krumpir pomijeSati s kiselim vrhnjem, rastopljenim maslacem i
po potrebi zaciniti. Uz duzi rub tijesta premaZze se nadjev i tijesto smota

u Struklu. RezZe se prema duZini pekaca koji se prethodno premaze

masnocom. Tijesto se premaze vrhnjem.

Strukli se peku na 200°C otprilike 35 do 40 minuta, dok ne porumene.

Pecene strukle premazati rastopljenim maslacem.
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Dodatni prijedlog:

Strukli se mogu napraviti i od gotovih kora te se mogu posluZiti kao toplo
predjelo ili meduobrok uz jogurt, kefir, kiselo mlijeko ili neku salatu. Mogu
se servirati I hladni I topli.

Autor recepta: Gospodarska Skola Varazdin
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PALENTA SA SLANINOM

Visak hrane koji se spasava: palenta

Sastojci:

- 250 g palente

- 75gslanine

- 10 g maslaca

- sol, papar

- sir [parmezan) po Zelji

Priprema:

Ostatke palente izrezati na kockice 1x1 cm i kratko poprziti s rezancima od
slanine na maslacu. Po potrebi dodati sol i papar.

Po Zelji prije posluzivanja posipati naribanim sirom.

Autor recepta: Strukovna skola Virovitica
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KOLAC OD RAJCICE

Visak hrane koji se spasava: rajcica

Sastojci:

- 16 Zlica Secera

- 16 Zlica ulja

- 16 Zlica domadeg kuhanog soka od rajcice
- 24 7lice brasna

- Tjaje

- 1 prasak za pecivo

- 1 Zli¢ica cimeta

Priprema:

Pjenasto izraditi jaje sa Secerom pa postepeno dodavati ostale sastojke.
IzLiti u manji namasceni lim te peci 20-30 minuta u prethodno zagrijanoj
pecnici na 180°C, dok se ne zarumeni.

Autor recepta: Strukovna Skola Virovitica
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JESTE LI ZNALI?

BIOENZIM

Visenamjenski proizvod za primjenu u kuéanstvu

Prilikom pripreme jela, a osobito kod ciS¢enja i obrade voca i povrca
nastaju ostatci koji su neizbjeZzan otpad. Ti ostatci mogu se iskoristiti za

izradu korisnog proizvoda koji ima Siroku primjenu u kucanstvu.
Sastojci:
- 300g secera

- 900g usitnjenog otpada od voda i povréa
- 3L vode

Priprema:

U plasticnu posudu sa zatvaracem se stave svi sastojci, posuda se
hermeticki zatvori i ostavi fermentirati 3 mjeseca. Prvi mjesec potrebno
Je povremeno otvarati posudu kako bi se oslobodili plinovi. Druga dva

mjeseca posudu ne dirati. Nakon treceg mjeseca odvojiti tekucinu,
procijediti kroz gazu.

Dobiven je Bioenzim koji ima Siroku primjenu i neogranic¢en rok cuvanja.

Primjena Bioenzima:

- uz pomoc ove organske tekucine dom ce zablistati novim sjajem,
a njena antibakterijska svojstva pobrinuti ¢e se za zdravlje svih
ukucana

- moze se Kkoristiti za pranje posuda, namjeStaja i podova,
preporucen omjer je 100 ml otopine na 1 L vode

- takoder je prirodno rjesenje za uklanjanje necistoca, pesticida
I drugih otrova s vocéa i povréa. Voce ili povrée ostaviti trideset
minuta u otopini razrijedenoj vodom u omjeru 30 ml otopine na
1L vode. Nakon toga voce/povrce oprati u Cistoj vodi

- rublje namoceno i oprano u ovoj otopini odisat ¢e besprijekornom
Cistocom i svjeZinom
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- sve tvrdokorne mrlje nestat ¢e nakon Sto se tkanina ostavi
nekoliko sati namocena u otopini, a zatim se opere

- za odrzavanje kupaonice, ¢is¢enje odvoda i uklanjanje kamenca.
Za Cisc¢enje i odstopavanje odvoda/uklanjanje kamenca uliti
otopinu u odvod ili natopiti podrucje zahvaceno kamencem te
ostaviti da djeluje preko noci. Za otklanjanje kamenca moZe se

pripremiti otopina od 2 dl bioenzima koji se pomijesa sa 2 dl vode
I 3 Zli¢ice sode bikarbone

- koristi se kao biljno gnojivo u omjeru 15 ml na 1 L vode

- kao dezinficijens svih povrSina u kucanstvu koristi se u omjeru
50:50 te se ulije u rasprsivac

- unistava plijesan
- uklanja neugodne mirise

- razblazen u omjeru 1:10 i dodan Samponima, gelovima za
tusiranje te drugim deterdzentima (za sude/rublje] neutralizira
Stetne kemijske supstance u njima

Autor recepta: Tehnicka skola i prirodoslovna gimnazija Ruder Boskovic, Osijek
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