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ZERO WASTE
KUHARICA

Online verzija kuharice Podijelite svoje komentare o
dostupna je ovdje . kuharici klikom ovdje .

Jela s mnogo okusa, a bez otpada!


https://inclusigardens.pou-cakovec.hr/hr/rezultati/e-kuharica/
https://forms.gle/YTtLVGzKZd5QXCnk9

Zero Waste e-Kuharica

Impresum

Naslov

sbAk TPU

Datum izdavanja
gAuDaD)

Suradnici  na publikaciji

Zero Waste e-Kuharica: Jelas mnogo okusa, a bez otpada!

Zero-waste e-kuharica spaja b IJ N A ri&rbaBviiost, 1Jb ¥ b Rirkur od 30 ukusnih recepata koji
u potpunosti 1 PUb Nr RIgddve Brbanih vrtova. ® P Wr R Gsttilieii Bmanjenja bacanja hrane,
kuharica nudi + NP U T sayjetexo Ub Nr R BwhYdijelova namirnica, od korijena do lista. S
receptima koji sut Nr P T zitjeBrjostavni za pripremu, + b T mdjeince i obitelii na usvajanje
zdravih ik Ub 0 b R8 r t k RephrarfbertB navika.

K Ot2D25D
E z | Othoreno z | r 0> ROtk &Hkvhtska )

B N z R Fadpérmakulturo Slovenije (Slovenija)
eVRgreen Studio (Nizozemska)

Informacije o projektu

Naziv

Akronim

Referentni  broj
Program financiranja
Trajanje projekta
Ukupni + Nb ND] 2z Y
Web stranica projekta
Prijavitel]  projekta

Partneri na projektu

InclusiGardens : Digitalni i b IJ N Aoutévir do IJ N z R T @kuije kroz urbano vrtlarstvo
InclusiGardens

2024 -1-S101-KA210-ADU-000244829

Erasmus+ KA210-ADU

1.12.2024 .1 31.5.2026 . (18 mjeseci)

260.000 ,00

B N z R Fadpé&makulturo Slovenije (Slovenija)

E z | Otioreno z | r 0> ER[ix&Hevhtska)
eVRgreen Studio (Nizozemska)

Odricanje od odgovornosti

EU financiranje

Autorska prava

Izvori

Projekt je financiran sredstvima Europske unije. Stavovi i Wr R 0 t rk AN 8DA ovojr publikaciji
r PUG t sustavavb autora i ne b 1IN D A BYzzPAr&hvove Europske unije ili Centra Republike
Slovenije za mobilnost i europske obrazovne i trening programe | CMEPIUS. Ni Europska unija
ni tijelo koje dodjeljuje financijska sredstva ne mogu se smatrati odgovornima za njih .

Ova publikacija licencirana je javnosti pod licencom Creative Commons Attribution (CCBYNC
4.0).

Vanijski izvori i materijali Ub Nr RiTzradf ove kuharice dostupni su


https://inclusigardens.pou-cakovec.hr/
https://inclusigardens.pou-cakovec.hr/attribution/
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e-kuharicu



Kako koristiti ovu e-kuharicu

Bb1 Nb IJbZero {Waste e-Kuharicu -a BD&b IJr |
za b IJNA i &reativno kuhanje . Ovaj odjeljak

I Nz deRaljno b1 t DR Yd'temétkako z ) r YUb ar T
koristiti PDF verziju kuharice. Ovdje su TPUB] k N
predstavljene jedinstvene A Y D | Dpopuk boja

Pt k1 1 Izm poYlavkE te savjeta za maksimalno
z Ar & D Bkustvu .

NAVIGACIJA PDF VERZIJE

i Boje poglavlja : Svako poglavle u ovoj e-
Kuharicic DAY D] jeYIINK ] k BopW, RTb
babDURMaviaciu i | r Yie vizualno
I Nr ad b P¥ebsW boje dosliedne kroz cijeli
dokument kako biste brzo + Nb Y BRkiort k Y K
odjeljke .

T OP I N:Amadlica PD IUN ADK B] k PO zkAa
detaljan a b 13 Ngslovi poglavija su hiperveze
(linkovi ), RTwam b Wb n z T dat kikom na
naslov izravno odete na A k 0 todjefjak .

i Funkcija t Nk TNDAr Xdistite B funkciju
} Nk TNBD Aurseol POFE r

I T D] (@itisnite tipke CTRL i F u isto vrijeme)
kako biste lako t+ ND YDRIANK | kefe,
sastojke ili recepte.

i Pristup izvan WN k ARDF format osigurava da
e-Kuharici Wb A k Pristupiti  bilo kada, | B0
kada ostanete bez internetske veze. Ovo je
posebno korisno u kuhinji gdje povezanost
Wb Abiti bn NDY | kYD




REFERENCIRANJE ONLINE VERZIJE
E-kuharica je prvotno stvorena kao interaktivni
online resurs, a koji je i dalje dostupan na web
stranici projekta InclusiGardens. lako je PDF
verzija dizajnirana za Ub Nr R pez Yrternetske
veze, online verzija nudi dodathe AYD | Bt Uk
Interaktivha navigacija : : b ] VY btraka

prikazuje sva poglavlja zatrenutni pristup .

Alati I Nr PTzt D>SrbTPET magti r

postavke poput kontrasta, &k 0r | r YK

za
prilagoditi
fonta i poravnanja teksta prema individualnim
potrebama, | r Y @ b [ Nklbzivnijim .

Opcije Korisnici

preuzimanja i printanja

mogu preuzeti cijelu e-kuharicu ili ispisati

pojedine dijelove izravno s online platforme .

MAKSIMALNO
KUHARICE

Ova e-kuharica nije samo zbirka recepata. Ona je

ISKORISTITE PREDNOSTI E-

sveobuhvatan resurs za kuhanje bez otpada. Kako
biste je najbolje iskoristili :
g PTNDfecefitx iz NDA G r |kultfra E E-

kuharica z00Ot z| zetepte inspirirane
slovenskom, hrvatskom i nizozemskom
kulinarskom tradicijom, YDn 0 DRDBBDNAT &«

prakse kroz N B A 0 pefspektike .
Prilagodite recepte : Prilagodite recepte prema
sastojcima koje imate kako biste smanijili
prehrambeni otpad i personalizirali okuse.
t NDUTr | stvete :

poglavlie t Nz Baljete 0] z & Db Yspremanju i

koje Wb Ak Tk

Primijenite Svako

kreativnim tehnikama kuhanja,

odmah primijeniti u svojoj kuhinji .

RESURSZA=>B1 ;INMZ;|L; N=AM

Ova e-kuharica je alat zat Nr Ea bt BN A rkuhénjp i
smanjenje prehrambenog otpada. Kroz interakciju s
niezinim PO IJN A Bit prMijenu  njezinih  principa,
pridonosite zdravilem planetu . Bez obzira preferirate i
interaktivne A Y D | Botililek verzije ili t NDUTr BD¥FD P T
formata, ova e-kuharica je b PWr R tkake §i®H b INADQ

& Dput prema A1 a beg atpada.

b PabUbnt
NP Uz

PITNDBYrire
I NKk WD b IINAT &t




Uvod u
kuhanje bez

otpadaka



Uvod u kuhanje bez otpadaka

Kuhanje scillem smanjenja otpada odnosi se na Europska unija prepoznaje & D A Y b §hpnjenja
transformaciju YD | r Yabkoji NDAWr Rad DWb otpada od hrane i b 1IN A r Yaeb| nr AVrba pR[ [Eilresira

hrani . Umjesto da ostatke i & r R Bhiane kroz strategije poput strategije "Od polja do stola" i
gledamo kao otpad, promatramo ih kao prilike Akcijskog plana za U N z Aggspodarstvo. Ovi dokumenti
] sastojke za nove i kreativne obroke . Ovaj I b T rpbjedince i zajednice na usvajanje praksi koje
pristup ne samo da t b WB Aswanjiti bacanje smanjuju otpad i maksimiziraju 1 PUb Nr RJurs¥. t K

hrane, a k T R T krdvac te D TriJjbVr ROWBD T PR UGt 2z | r dpBnépak Mihanja bez otpada u svoju
kuhinji . To je svakodnevni | r Rbji nas povezuje s svakodnevnu kulinarsku rutinu ne samo da doprinosite
ax 7 ikom bIUNAr 2P T D¢ = § dljevima Rr Nrofjevima, &k7i z Ar abdq kkonkretnim
Europskog zelenog plana za stvaranje UNz AYDbn pogodnostima, poput Yr AT fEb R UZaanBmirnice i
gospodarstva i borbu protiv klimatskih promjena . otkrivanja novih okusa. Na Pt k IJksiranié@ma

t Nb Y®KIMKNDUT rY BY|kr Kako kuhanje bez
Svake godine u Europi se baci milijune tona otpada z | r VYdijefom svoje svakodnevice .Odz | K Yt B
hrane , atome AY D | Bdppviiose Uz 7 DY PNab & D  pravinog | z & D Yhtale do r PTND A kraabwiit B
primjer, lagano Y D Tz | kalfuka ili uvenulo recepata koji koriste svaki dio sastojka, t Nb YDk T

AD| r YoW&® ma dnu hladnjaka mogu se | r Yr Tr ideje koje je lako primijeniti i koje donose zadovoljstvo .

neupotrebljivima, ali uz malo kreativnosti mogu se Bez obzira na to jeste li iskusni kuhar ili tek + D] r Yt K ]
pretvoriti  u kompot od jabuka ili aromatizirano put prema kuhanju bez otpada je dostupan svima,
uie sa AD| r Y ilemWV E N1 E& D ipfindigak zabavaniizuzetnoz | r YUbar T

kuhanja bez otpada A Y B maksimalno iskoristiti

ono R T Bmamo, smanjiti Ub G r | hraez koja
ADaNRB®HBIO DN DO iRoyreréBo + b Wb 1 r
pUbar R kuharica dio je projekta
InclusiGardens , koji + Nb Wr grbano  mikro -
vrtlarstvo kao YD | rbYPY DA PHaediiaba i
poticanja b 1J N A r YaEp] nr Arrba bUgddj vlastitog

billa, &b 1Bt b & NI PP U na malim urbanim

I b & NRr ¥VWMWBupotpuniti & D RBstojanja za
kuhanje bez otpada. Zamislite da s prozorske
daske uberete P& t kohijak zab T bn BT ri@ab Yt k
ili da iskoristite listove rotkvice s balkonskog vrta

u hranjivoj juhi. Urbani mikro-vrtovi ne t Nz ADt z

samo P & t prlizvode | oni nas ponovno povezuju

s prirodom i porijeklom Y B Rhrane.
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B?RKBR; 21 M2; RABM] ; NMI
OTPAD OD HRANE U BROJKAMA

Ovdje su neke poveznice koje vam mogu { b Wb dar

U EU se nb N Rswéra ar Rod 59 dublie r P T N fpaksq kuhanja bez otpada i b INAT &
milijuna tona otpada od hrane (132 kg urbano vrtlarstvo
po stanovniku), s procijenjenom TNAT RY 1§ Zero Waste Europe | Europska inicijativa
& Nr t k 1Jod i3 misijarde eura.

wz T DY PT &8 Rkpolovice ukupnog

otpada od hrane (54 %) u EU e R Timosi I Zero Waste, More Taste! | Kampanja Europske

usmjerena na promicanje b IJNAr sustdza i

eliminaciju otpada kroz bolje upravljanje resursima.

72 kg po stanovniku ).
¥Pt ar Rkkhvaba u Uz7 DYPEE T W

komisije koja r P T kr¢ativne Y D] r 24 ismanjenje

otpada hrane s inspirativnim receptima a b Ik EU &

zU00Ot 2zt & M21/8 % ukupno T D] k Y K kuhara .
hrane), ab 7T K83 %), meso (8 %), N
Wi r t kprowode (7,1 %) i Ar TDNr 1

I ZeroW Project | Projekt financiran od strane EU,

fokusiran na razvoj inovativnih Nt k R gapdsizanje

uglavnom kruh i pekarske proizvode (6,5 ciieva kuhanja bez otpada hrane i oblikovanje
%). T z Uz EY @litika .
>k TakNb |Ued DY PTRD K Utk 0 b I URBACT | Hrana i bIJNA fokaini sustavi |
t ND Pt kp0Y teura n b 1 Rakd i Platforma koja t b 13 N AbBIENDAIniciative za hranu i
smanjilo bacanje hrane za 30 %. urbano poljoprivredno  djelovanje kroz suradnju i
Istovremeno, & r R& 42 miljuna ljudi razmjenu najboljin praksi diljem EU.
ne Wb Asit Ny z Rklafitdfian  obrok | i EU strategija & ® Ipolja do P T b 0l Bsreobuhvatni
obrok s mesom, npiletinom,  ribom ili plan EU za b IJN Apreirambeni sustav, s ciliem
vegetarijanskim  ekvivalentom 1 svaki smanjenja  utiecaja na b UbGf Rt bT bat RD
drugi dan. prehrambene sigurnosti .
Otpad od hrane proizvodi 16 % ukupnih T Europski akcijski plan za O Nz A §obpodarstvo |
emisja ~ PTHUG Kk Y plindvaE iz EU poliike koje t Nb Wr pmmnjenje otpada,
prehrambenog sustava EU. z | r YUD #esulsa IPON z Agéspodarske prakse za
£ K] 2z Y D N bdd ¥vjesnosti o gubitku bUNALADPT
i bacanju hrane b1 1 Ot d Buake i Projekt U-Garden I Inicijativa zat D| Dképaciteta
godine 29. rujnal i znanja o Rr Nk Wrbamih vrtova u europskim
gradovima .
Izvori: Europska komisija, I Urban Nature Platform 1 Platforma Europske

Eurostat 2025, Eurostat 2024 komisije koja t b IJNA planBve za ozelenjivanje

gradova radi b1 b 0t Bdda¥rblRosti i b INAT &b
urbanog razvoja.

Y Uban Agro EU 1  Platforma t bP&k7T K Y
transformaciji urbanih  prostora u B IINAT &
poljoprivredne centre, Y z 1J krésurse i inspiraciju za
urbane poljoprivredne inicijative .

I EU projekt Zero Waste Chefs EU 1 Erasmus+
projekt koji povezuje strukovne R UDb fGaklbizi i u
Estonii s ciiem biz| Dab¥tIRku@Ea o

kuhanju bez otpada.
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Kuhanje s ostacima hrane

Kuhanje s ostacima hrane nije samot NDPUTAKk YD 6

je to i jedan YDn NDBj 2'tbd Ira¥ poticanje
kreativnosti u kuhinji . Umjesto da ostatke nakon
obroka gledamo kao otpad, Wb Ak Wih
pretvoriti  u potpuno nova i ukusna jela . Zdjelica
} k| k ¥ Hrip NWEDA gostati osnova za bogatu i
kremastu juhu, dok se kuhane tjestenine mogu
pretvoriti u zasitan P 0 b A ks ddlatkom nekoliko

osnovnih sastojaka iz PWb | Y OVakav pristup

Kuhanje s ostacima hrane Udt z |eYkorak prema

Ar ab T $thuWbez otpada i t+ Nb Wr Ra todridsut k W
prema hrani. Ponovnim Ub Nr R T estataka \lle samo

da smanjujete Ub @ r ptpadtaz & k iislavite I Wr ROt D
i kreativnost koje kuhanje Wb Aiwrspirirati . U ovom T k T K
poglaviju + Nb Yifejeri primjere koji T wam t b Wbdar
svakodnevne ostatke hrane pretvorite u uzbudljiva i
ukusna jela te pokazati kako jednostavne promjene

mogu donijeti velike razlike u a B RKatinji i izvan nje.

R T krdvac, smanjuje otpad it b TrPIY®®aPAGt r &b PT
Ostaci hrane su prava riznica Wb nz 1 YB&ipr ¢

| x U B4 ik ponovno otkrijemo .

Ova kuharica, nastala u sklopu projekta
InclusiGardens, YD n o bDRRBMDAWK pENAr abn
kuhanja i urbanog wvrtlarenja . Projekt + D Tr | K
pojedince da uzgajaju vlastite proizvode, | B Una

malim gradskim prostorima, i kombiniraju ih s

I Nb Wr RO t kularskim praksama  poput
ponovne upotrebe ostataka hrane. Dodavanje

Pat kblja il t b & NAvBa jelima pripremljenim 4
od ostataka ne samodat b1 bl tolH aRiIt D] D . \.t‘_
vrijednost b IJN A r. aliicBS[Qardens nije samo 4
vrtlarenje | to je poticanje A1 & b Tstfab uj kojem
se resursi maksimalno r PUDb Nr Ra[ofpadbstozlic

B2
n#

na minimum .




10 IDEJA ZA KUHANJE S OSTACIMA HRANE

Ostaci sira za fondue Ek| kiYba NJ juhu

Otopite ostatke sira s hijelim vinom i | k RYt DObDW Eb Wr t k Rilatkgd ® k | k Vibna N§ Povrtnim
kako biste pripremili brzi i ukusni fondue. Na taj temelicem i AD| r Vg plifremite kremastu juhu.
Y D riskoristite svaki zadnji Ub Wb IJsira i Ovo daje novo AYD| k Y&k k YBWaANT z
izbjegnete otpad. b Wb n z Tpgptemu hranjivog obroka.

B&G. 0G#GaG4

Na tavi kratko  NA kuflaau N1 Bz b & NT jajiviées OO0 b Akufaru tiesteninu s umakom od NBt | r 1 k6
i sojinim umakom kako biste stvorili ukusnu t NAk Y z sirom it b & NT xaiffe zapecite dok ne poprimi
Nr Atako b1 r | Nrzhdmetvarate u Ar abt jele Y b zlatno-P Wk jbaju. Ovo stvara toplu i ukusnu novu
Ub Nr PoRITdk imate kod Uz 1. a K | ktN zosigurava da niti jedna tjestenina ne

ostaneYkr PUbNr RTKYD



10 IDEJA ZA KUHANJE S OSTACIMA HRANE

Stari kruh u krutone

Stari kruh ¥ B Nk Aa Koekice, t b R U N buliem Ti k
A D] r t%zapecite dok ne postane hrskav . Krutoni
dodaju teksturu i okus juhama i salatama, dok
Pt Nt k | bacadetkaiha .

—.

.
. F
e e BB L

Pire krumpir u. ) e &+ ( #

Eb Wr t k Rtk kpire krumpira s jajima i

T N B R YkakiVbiste pripremili slanet Do B ). oo 0
unosi raznolikost u obroke i koristi priloge koji bi

r ¥ DA Ba NuRotpady .

0 b T wsmoothie

Izmiksajte  prezrelo a b 7T kpoput banana ili
T b1 r | EAPT BBpgurtom i mlijekom kako biste
pripremili bPat k Abadndathier Ovo je

jednostavan YD | da&yP D] z afirpdou PaDTUDT 2

a b Ti 8Bmanjite otpad.

E k | kKn¥eso u tortilje

Natrgajte ostatke | k | k Ynesq i upotrijebite ih u
tortiljama ili takosima st b & NTi wnvilkom . Ovo je
brz YD) rzd pripremu ukusnog obroka bez

dodatnog kuhanja .



10 IDEJA ZA KUHANJE S OSTACIMA HRANE

Povrtne kore u temeljac ¢r T D Mirkéksi ukoru zadeserte

Skuhajte povrtne kore s lukom, | K RYt PilUb W Smrvite ostatke Ar T D Nir El@nliene kekse i
AD| r Y kalD biste pripremili bogati povrtni iskoristite ih kao osnovu za pite ili torte od sira.
temeljac. Ono R T biste r Y D pacili pretvorite u Tako mrvice postaju ukusan dodatak desertima i
osnovni sastojak za kuhanje . smanjuju otpad.

wb Nr R Ppstatakakhrane b Wb n z Tizuzewwu kulinarsku prilagodljivost i raznolikost. END Tk T K
slike u ovom odjeliku r AND]jsu ¥ suradnji s Gemini Al, Ub Nr Thapketine Wb nz 7 YmaP T r
sintetiziranje  slika platforme Imagen , kako bi osigurale vizualne primjere Wb nz V1 r &

transformacija ostataka hrane.
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Pohrana 11 ( )

Konzerviranje i | z & D Ynarkirica temelj su
kuhinje bez otpada jer t b WD Araduljiti trajanje
da
uvijek imate Yk R P& t k Apotrebljivo pri ruci.
£k] zTrphje nego R Tbr PTNBD Aghnike
konzerviranja, YDt &DARorak rje t+ DAQt |
i koliko

temelj je svake

sastojaka, smanjiti bacanje hrane i osigurati

planiranje . Znati koliko hrane trebate

T kK Thamirnica realno iskoristiti

strategije za smanjenje otpada . Planiranje

obroka, izrada preciznin popisa za kupovinu i

razmatranje &k 0r | rpdreja + b WD A zu

Pt Nt k| D& Bpiekomjerne kupovine i
minimiziranju  otpada. Ovaj pristup posebno je
vrijedan za one koji sudjeluju u inicijativama poput
InclusiGardens, t D Tr urkane

projekta koiji

stanovnike da uzgajaju vlastite proizvode u mikro -

vrtovima . Planiranjem obroka koji z UOat z | zt z
IJb WD sastojke Wb Ak ITxkP INB&arYb T AWK | =
onoga R T tuzgajate, kupujete i TND R T RMx

osiguravate z | r YUbG W NR Tresirsak Ova
zPUOOD] wEirdnja | bIINAr aHDRPAERYD
T b | ZARuhinju bez otpada.

Razumijevanje oznaka na hrani t b R jedan Oat z ] VY
aspekt t DA tplagitanjp | Ar & b Tstleb ez otpada.

Oznake poput [zt DTNr tI&@ f[iTrf YDt 1 bat
upotrijebiti Db [t NzADPOat z| mjernice o
sigurnosti i kvaliteti hrane, no | Kk P§ebt b np Nk R VY1
Tz WB.JOgnaka [ zt b T NI B gdnosi & na sigurnost

hrane | b AY D] Banp datum do kojeg je proizvod
siguran za konzumaciju, pod uvjetom da je pravilno
PO G D 1Jrprefa Yiputama (npr. u hladnjaku) . Ova
oznaka VY Bt | k &l ralazi na lako pokvarljivim
namirnicama poput mesa, ribe, Wi r t k profzvoda i
P&t kJulatdE Konzumacija hrane nakon isteka ovog
datuma Wb Apredstavljati zdravstvene rizike, | B Uako
hrana izgleda i Wr NruRedu. S druge strane, oznaka
[ YDt T updirijekiti

IJb fdnosi se na kvalitetu, a ne

sigurnost. ® A Y B | Brazéoblie u kojem proizvod
ADIINA pgtialan  okus, teksturu i nutritivnu
vrijednost ako je pravino P UG B IJr GQVA ko¥naka

pojavljuje se na proizvodima poput tjestenine, Nr Ak 6
konzervirane hrane i keksa. Takva hrana b1 1 | j¥D
sigurna za konzumaciju i nakon isteka datuma [ YDt T b 0
b fali Wb A IJ¥Ex T hiti toliko kvalitetna .

Razumijevanjem ovih oznaka i njihovom primjenom u

upotrijebiti

kuhinji Wb A k okositi informirane odluke, smanjiti

nepotreban otpad i maksimalno iskoristiti  svoje

sastojke.




Praviino Ei D] kjébakje od najjednostavnijih Zamrzavanje je t bj&dan neprocjenjiv alat u kuhiniji
i YBt z] r YUbrketogar PO ED IJr RifakeY.t D bez otpada. ®Wbnz 1 ] # & DRt Nb Gjiekra

Razumijevanje idealnih uvieta PUOG D Wr R@ k Yt Dnamirnica, od Pat k AroizBbda i gotovih jela do

NDAG rviste Thwane Wb AKAY D | Bt Mb 10z Ar Trostataka obroka, tiednima ili | B 0 mjesecima.
njhovu P&t k ANaY grimjer, lisnato t b & Ni « Porcioniranje  hrane prije zamrzavanja posebno je

AD| r biliajbolie se| z a futhatani u krpu ili korisno jer b Wb n z T adireavanje samo onoga RT b
papirati Nz ] Yi Cpohranjeni u @Ek NWk Tr | Urvam treba, | r Wae izbjegava prekomjerna priprema i
zatvorenoj posudi u hladnjaku . O r | trbe, nepotreban otpad. Za urbane vrtlare z Odt z Juk YK
korjenasto t b a Ngoput mrkve, krumpira i luka projekt InclusiGardens, zamrzavanje Wb Aliti izvrstan
najoolie se | z &M@ hladnim, tamnim i suhim YD) ror] z &b Yé#zénskih prinosa. ; 0 DYRr NDt -
mjestima, poput ostave ili podruma. Ako u mikro - zamrznite + b & Ngoput graha ili n N D Ril0 Bamrznite

vrtu uzgajate vlastito bilie ili + b & N betba na AD| r YoWd) b maslinovom ulju ili t z R Yosnbvi za
vrhuncu zrelosti i pravino PUGDBDIJr RipguYt Kk  Ub Nr RT phamakit NAk. ¥®O&male Ubar fr RUD
osigurati da oni ostanu P & t duler vrijeme . Ovo je proizvoda, poput T b1 r | 8B Jilibmpsjeckane paprike,
posebno & B A burbanim b UNz Ak Yddje P mogu se zamrznuti u Ek NWk Tr & Nk Wr Tib WD
prostor | K PR i ND Y rajresifse poput manjeg posudama za Ub Nr R Tuk $mibathieju, umacima ili
hladnjaka ili ostave potrebno je optimalno I k] K.Yz kompaktnoj urbanoj kuhinji,  dobro
iskoristiti . & ] r ¥ U bpiaksq €0 D] kn& safo da organizian ADWNA rpbdeje U0t z |sav¥znik u
produljuju trajanje kupljenih i 1Jb WB Tproigkoda, smanjenju otpada i maksimalnom r PUb Nr R 3JvBka D Y t
a ki smanjuju z | Kk PT DdidzaRa] u kupovinu, namirnice, bilo kupljene ili IJb WB.T K

R T k 1X&kd vrijeme i trud .




10 SAVJETA ZA SIGURNO SMRZAVANJE HRANE

Smrzavanje je jedna od YDt z ] r YUbt@hnifar tza @] z & D Yitane u kuhinji  bez otpada,
b Wb n z T zpragllignje trajanja P a t k dastdjika, ostataka hrane, pa | D Wcijelih obroka . Kako
biste osigurali kvalitetu, sigurnost i optimalno Ub N1 R TaxbYAtYedslijediti ispravne prakse smrzavanja.
Pravilnim smrzavanjem hrane Wb A k2[R T k lh6vac]smanijiti otpad i uvijek imati sastojke spremne kada

su vam potrebni . U nastavku donosimo deset osnovnih savjeta zasigurno iz | r Y U Bsrarzavabje hrane:

Smrzavajte P a t ki Awlitetnu  hranu : Smrzavajte samo hranu koja je P& t & W dbbrom stanju. Ne
zamrzavajte namirnice koje a k pokazuju znakove kvarenja.

Koristite b 1Jn b & D N posueld : ©Odaberite & N k Tili dosude prikladne zazamrzavanje i uklonite R Tjé
Wb n z Bk Rmaka kako biste Pt Nr tswdranja rledenih kristala. U staklenim posudama ostavite
mjesta zaR r N k[¥%tUkz Ttijek8rm smrzavanja .

Ohladite hranu prije smrzavanja : Dopustite da se a N z ili #pla hrana ohladi na sobnoj temperaturi
prije smrzavanja kako biste Pt Nr tikQ & kiir Bempecature u ADWNA T & Btjpcaj na ostale
pohranjene namirnice .

®AY b |irddirjte hranu : Jasnob A ¥ D JsvaK[i istavku s nazivom i datumom smrzavanja te koristite
metodu [ + Nsniiznuto, prvo r PUb N1 kaKokoiste P+ Nr tzabgravijamje starijih namirnica .
Porcionirajte hranu radi + NB U T r | Fotij@iferhranu na manje porcije prije smrzavanja kako biste
b 0 B URiBraavanje i smanjili otpad. Manje porcije T N Aa&smrzavaju i ravnomjernije odmrzavaju .
Izbjegavajte ponovno zamrzavanje odmrznute hrane : Nakon R T e hrana jednom odmrznuta,
nemojte je ponovno zamrzavati kako biste P+ Ny trast)bakienja i Wb n z $igurnosne probleme .
Slijedite + Nkt b Nzyrem¥n@ pohrane : lako zamrznuta hrana ne postaje pokvarena, njezina se
kvaliteta Wb Axvremenom smaniiti . Na primjer, meso Wb A kT & BIL2 mjeseci, t b & N8 & 18k12
mjeseci, gotova jela 213 mjeseca, a kruh do 3 mjeseca.

Pravino odmrzavajte : Najsigurniji Y B | rodmrzavanja hrane je u hladnjaku . Za 1 N Arezultate
koristite mikrovalnu t k 7 Y (pbstavku za odmrzavanje) ili hladnu vodu, ali nikada nemojte ostavljati
hranu da se odmrzava na sobnoj temperaturi .

Izbjegavajte smrzavanje b IJNk ] kndfmin@iea : Neke namirnice, poput jaja u ljusci, majoneze, vrhnja
i t b a Nsvidokim udjelom vode, poput krastavaca, ne podnose dobro smrzavanje i mogu izgubiti
teksturu ili okus.

Kontrolirajte  temperaturu A B WN A r: DBiduidjte da je & D RD WN A poatévlien na -18 Cili Yr Ak
redovito ga| r P Kako[histe b 1J N Aoptilnainu funkcionalnost i sigurnost hrane.
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Tradicionalne metode  konzerviranja, poput
kiseljenja, fermentacije i PzRk Yt Neg ADt z
dodatne Y B | r Xakproduljenje trajanja a DRr &
sastojaka , dok istovremeno jelima dodaju

jedinstvene okuse. Kiseljenje je izvrstan Y D] gaY
Ob Nr Rak RiIO®A Npoput krastavaca, mrkve

ili rotkvica, t Nk T a b NhD ti kisele priloge za
salate, Pk Y IJ &ilr 4djelice s Nr A fr&vmentacija,
metoda koja je | k PP Nr R KkrezY povijest,
pretvara t b a Npoput kupusa u kiseli kupus ili
kimchi, t b a k 7 D ajihéva nytritivnu  vrijednost

i DPr nz NDduotrgnl r postojanost. Oz Rk Yt K
AD| r Y®ilkb b7 @ | Dlvietova iz aDRK n
mikrovrta b Wb n z TzzAtr k& @ Yijthovim okusima
tijekom cijele godine. OB UBP z R «lidtqvaEmente

Wb A postati z Wr Nz § Pitdek Pz Rk Ypr RO«
] r Yedrav Wk ] z b 1. Nov& metode

nisu samo + NDUTr§ kisw i

jabuke
konzerviranja

duboko povezane s vrijednostima  projekta

InclusiGardens, koji kombinira b IJ N Aurtlarbnje s
kreativnim  kuharskim praksama. Ove motode
t b T rO]Nz ANstup u kojem Y r Rrg#Propada, a

svaki element

a bRkvria i
prehrani A DPRKWHWDT r YPTab

kuhinje  doprinosi
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Organizacija a P Rkuhinje posljednji je, ali Ua t zdioY r
slagalice z ] r YUD &prefdnjg i POG D IJr.FOPleoY t D
organizirana P Wb | Y iliThiadnjak osigurava da se

Pt Nt k| badat z 1
ili AD & NRo otpad .

stariji  proizvodi  koriste  prvi,
namirnice ostanu zaboravljene
Oznake s datumima i prozime posude b a DURDAD
I NDBT kzHlihax Za sudionike projekta InclusiGardens
zU0aOt z| & BT uwgpjenog + b & Nl dBganiziranu
kuhinju osigurava z | r Y U bCbr N[t bR Bvaket berbe.
Osim toga, Ud t z jeYrdzumjeti

| z & Bdpagjeno radi b | z & EPYatt Ex .Na pfimjer :

koje sastojke treba

Lisnato + b & Npoput salate i Rt r YtefaD z a D Tr
Ek NWk T rppsldardd s papirnatm Nz | Yr kbp W
upija & r Rage, ali ih treba IJN A poflalie od ab 7T D
koje proizvodi etilen, poput jabuka i NDt | jerl t® 6
Wb Aubrzati kvarenje .

Mrkva 1 kdulje trajati ako joj uklonite zeleni vrh i
spremite je u zatvorenu posudu s & G B A FapiMatim

Nz | Yr Gb@&g D U0UDb hectpeba INABIFy b7 D
koje r Pt zeflgnpP poput banana.

Krumpir  najbolje uspijeva u tamnom, hladnom i
suhom b UNz Akiffetlmocu WNk ADBTNXtT i T r
kartonskoj kutiji, ali ga nikada ne treba | zabTr

zajedno s lukom, jer oboje r Pt z R{libvez koji
ubrzavaju propadanje .

Kruh je najbolie | z & B Platnenoj & N k Tilir divenoj
kako bi ADIIJN AeRsturu i Pt Nr tpejavo b
plijesni, ali ga ne treba IJN A B fladnjaku jer hladno

b UNz AWK Aleuh 1 Pz Rz | Trr Yrdifhr.

kutiji

I Nb Wr R O tpiaranip,
POGOUr RTK

Kombiniranjem tehnika

pohrane hrane i pravilnih praksi
organizirana kuhinja postaje P Y D AdlalY za smanjenje
otpada i z Ar & EuYR &t k AlkuSdon obrocima svaki
dan. Zajedno, ove prakse predstavljaju P NAr a b Btifab n
bez otpada i ciljeve projekta InclusiGardens , gdje se
b 1IN Avrtiarenje i kuhanje r Pt Nk kaka Bi stvorili

t NbWr RYOKKIVED TD



@=<BML M2

BILJAKA 1Z MIKROVRTOVA PRI KUHANJU

2RPDM>; t A?LJ?2Z7?R

Bosiljak Zamrznite u maslinovom O&dt kAkn | zabt Tk 2 Zamiziule kacke pesta d@dajte
ulju ili napravite pesto vodom, lagano pokrivenoj izravno tjestenini, juhama ili
FaPPTr | YOW &NKT r 1 bintdcima z&firzbokddé.t B U z
Borovnice Zamrznite cijele O&dt kAk | zabt Tk =z |&zanizdupbdrovriics koristite u
posudi u hladnjaku Wz nnr Yr Wbe t DabD|rnYUD
smoothiejima.

Mrkva cODYRr NPt Tk r| OBBWMAY 1] B Brt d[rk Y B ZamEziut nikia koristite u

ukiselite hladnom mjestu jli u hladnjaku u juhama ili varivima; ukiseljena
ADPTabNkYbt &NKT r I mrkva dodaje hrskavost
PkYWUar | r Wbh
Cherry Pecite i zamrznite ili OatkAk | zabt Tk YPERDPKkYRt NDt | riTk UBNr®
NBt ] r T k| napravite umak temperaturi, dalje od izravne tiesteninama ili kao preljev za
PzVY) kdk TPat kTubPT pizze.

>raur t DtEARzIRIITk 6 ADWNAORIK KAKT 1] tzia®K Tk 2z OPNRENKNPYBY + Bt Ny |l
ili fermentirajte u ljuti ANkTrTr z GDOUYtDPA®]r YPOrwW Wtk RPay YDW
umak ObNr PTr Tk PatkAk |z =z

jelima.

Krastavci Ukiselite ili fermentirajte OadtkAk | zabt Tk =z UMESE]Jenb krastvbe kbristiEe N T K

u hladnjaku PkYWar | r Wbe PHPUDTDWD
FrUBYTDY WkjzbT NnUf
Kelj cODYRr NBt Tk r| cODMYNDYITKK z + Dt r N Yainfzauti Reélgkprigtitelik 1
| zabt Tk z + aDPTr || jbatha, Givimaii T r 2
hladnjaku smoothiejima.

Metvica ®PzRr Tk Or PTbjO&tkiAk | zabt Tk z ®PPRXYKk ONPTbak UbNy
zamrznite u kockicama EubUYtDPUz rar UPnzUABDPTTk #HkPkNTk |r U
leda s vodom staklenci s vodom listovima.

EkK NRr Y | Nasjeckajte i zamrznite u CODWHb Tt Tk 2 auDAYc DWNAYNYPTKkKNRr Y |r AN
malim porcijama Nz] YrUOk r | zabt Tktz ECABDPabNRYBEDNr &1 WD

ANkTrTr z @®bDPUYtBHOz

Rotkvice Ukiselite ili fermentirajte OatkAk | zabt Tk z alpRXoWkYk NbTUOarT «

t Pt r NYDTDbW Nz | Yr 0Apz TADPDP®ENRYDt OPD Ar
ANkTrir =z @EIDBUYt B Ehmtama.

Ot r YDT |; 0BDYRr NDt Tk | OBBWMAY | B DOk z CONNBNe §PYREr YDT |UDW
napravite pire ANkiTrTr z EuIDUYt B Ehoothiejima, curryjimaili

juhama.

Mladi luk Nasjeckajte i zamrznite ili O&at k Ak | zabt Tk z PZgnixdul mladizuk dodajte u
] zabt Tk 2z &bl staklenci s vodom u hladnjaku wok jela, juhe ili kajganu.
rast

Jagode Zamrznite cijele ili kao OatkAk | zabt Tk z |Zamkiute goBekbritize u z
pire hladnjaku kako biste izbjegli smoothiejima, pekmezima ili

bRTKkT kYt D desertima.

Timijan ®Pz Rr Tk Trt«kaoOafhk| rAIDWDITEIE Tk [ ®Pa®RAYr Tr Wt DY UbNr
zamrznite u maslacu F DL NYDTr Nz | Yr 0 | 9o EI®BDOO®WO2zr ar Pat kA

k| kYt k WkPD rar [t ba

Tikvice Naribajte i zamrznite ili OatkAk | zabt Tk NaripaRebtikvicgl Rofishité u
ukiselite ANkTrir z EIDUYTL Drma,umacimailit k] k Y1 W

jelima poput muffina ili kruha .




ENDUTT | Y
savjetl za
kuhinju bez
otpada



@0 (3&e+&21 5' #3 &2
za kuhinju bez otpada

Kuhinja bez otpada ne stvara se preko Y b Tlr

Primjenom ovih t NB U T rsdvj¥ta, @vorit 7 k Kuhinju

ona se gradi kroz svjesne prakse, PYPu DA 0t r &dkoja nije samo bez otpada & k iiorganiziranija, isplativija

navike i predanost b IJNAT & BV Tpoglavije

PDAr WD| kia Bprethodnih poglavija, Yz Dk T r

t NP UT sgvitx koji T kvam t b Wb Bmanijiti
otpad, maksimalno iskoristiti resurse i iskoristiti
svaki sastojak. O N k 1J rdiR ®v& filozofije je projekt
InclusiGardens, koji r P T sinergiju r A Wk zgoja
vlastite hrane i t Nr Ea D b @ ¥ tA Pkahargkih
metoda. Planiranje je prvi i Y Bt & b Work: zmati
R T tvam treba, koliko T k Tikb T NDbIR kaka
z | r Y Utpéhrafitb sastojke osnova je za kuhinju
bez otpada. Tehnike konzerviranja, poput

zamrzavanja, kiseljenja i fermentacije, osiguravaju

daseiar R Ubnikro-vrta mogu PD| z aDAradTr

kasnije. Kuhanje s ostacima t b T rkfeativnost,
TNDYPNDD NWsthti2t &1 ukusna jela, dok
organizirana kuhinja b 0 D U RpPoaeP i osigurava
da Y r Rrgude zaboravljeno ili T D] k § bvim
strategijama na umu, POt K IkRvieti nude
konkretne  korake za implementaciju praksi
kuhinje bez otpada i pripremu 30 recepata koji
pokazuju kako kuhati ukusna, b IJNA rjglab

z P U 0 b p wij¥dhostima InclusiGardens .
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i Kk Ub 0 pihtatjiviia . Kuhinja bez otpada net b PTr A
se preko Y b Tl to je proces napretka, ane PPANRK Y P T
EDb| Yrmplim koracima, izgradite nove navike i

z Ar & Btpdzikivnom utjecaju ovih promjena na & PR

dom i planet .




10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

WU2 @BMPA; L; <2RMNJ?AM2| M2PK<; LJK2H?I1 2

Planirajte  obroke : Napravite tjedni plan obroka kako biste izbjegli prekomjernu kupnju i osigurali da
iskoristite sve R THKupite .

Napravite popis za kupovinu : B N A rsq popisa temelijenog na planu obroka kako biste smanijili
impulzivne kupnje koje bi mogle A B & Nkaa ofpad .

Organizirajte  hladnjak i P Wb | Y:r $tarije proizvode postavite naprijed, a posude BAYD| r Tk
datumima zad D UOIRND T KPRt . AT Y K

Koristite prozirne posude : Prozirne posude b 0 B U R Bedlet] zaliha, | r e smanjuie Wb nz7 YD PT
zaboravljenih proizvoda.

Uzgojite vlastitu hranu : ¢ Bt b | ¥hikr§ #rt za uzgoj P& t kK AKIHN A rAsE0 ry Y Blllabinb & NiT D
abi b

Berite samo koliko vam treba : Berite AD | r YRelint b a Niimkanjim Ub @ r | rkik® Witvstatak
ostaoPat k A

ODb| z & Bézdnski urod : Zamrznite, ukiselite ili fermentirajte & r R Uiz &irta kako biste ih koristili
tijekom cijele godine.

Skupljajte  ostatke t+ b & N iPHkupite kore, stabljike i ostatke za pripremu 1Jb WD T templica od

I DANT D

Ponovno iskoristite ostatke :u z | k NBR Y tq@étorite u novo jelo, poput P i b A k od fldstenine,

t NAk Xb A fuha.

Pravino PU QO D11 REr iTRMEHO A t kA r iRediamotajte u & 0 D Adpirnati Nz | Mir da
zamrznite u maslinovom ulju za dugotrajnu upotrebu .

Zamrzavajte u porcijama : Hranu podijelite na manje porcije prije zamrzavanja kako biste odmrzavali

samo ono R Ttiebate .

®Pz R& T RBErdizvoda : ® Pz Ra O[Tk A D | r Wilelzh grickalice, | Bt Widhd | r Yk

4 0Db Auw ffajne posude : Koristite staklene staklenke, silikonske & Nk Tili Yoskom premazane folije
umjesto jednokratne plastike .

Kompostirajte  ostatke hrane : Napravite kompost za neiskoristive ostatke, | r Wkk Plogatiti tlo u

vrtu .

Kuhajte ua k1 rOWar | r:Pripkatbite a k TUkb 0 r jela iYzemrznite porcije za jednostavne obroke

bez otpada.

Iskoristite W0 r t kprowode ijaja: 0 r RUWE k t kgrokvoda ili jaja pretvorite u umake, pite ili
peciva.

Napravite 1 t b T NIbN\R& bpjostor : Odredite dio hladnjaka za sastojke kojima set Nr 1 G roADap
upotrebe .

Kupujte lokalno i sezonski: Odaberite lokalno uzgojenu hranu kako biste smanijili otpad od D W1 B a B A«
it bIJNB BN Apokogrivredu .

Iskoristite  krajeve kruha : Stari kruh pretvorite u prezle, krutone ili puding .

Kreativno prilagodite  recepte : Prilagodite recepte prema sastojcima koje & k imate kod U z Titako

smanijite potrebu za dodatnom kupovinom .
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Kreativni
recepti 1z
cijele Europe



Kreativni recepti
1Z cljele Europe

Kulinarske tradicije Europe  jednako su
raznolike kao i njeni krajolici, VY z 1Jk bogatu
tapiseriju okusa, tehnika i sastojaka
oblikovanih t+ b ar t kkRllumm i prirodnim

b UDb 0 r.RAWV poglavlje slavi tu raznolikost
izborom od 30 recepata inspiriranih jedinstvenom
kulinarskom T DR Tr Y®lakenije, Hrvatske,
Nizozemske i drugih regija. Recepti, ukorijenjeni u

YD| kK Grkwbnja bez otpada, YPnubRDADTY
Ub Nr R Jero¥iskik, lokalno uzgojenih sastojaka i
kreativne Y D] rsManjenja otpada. Bilo daje N1 t K |

o  hranjivom jelu nadahnutom ruralnim
tradicijama, ukusnom obroku koji r PT PJAK Kk Ak
namirnice ili nanovo b PWr R 0 t ktadki Wkoji

z 00t z psmtkec hrane, svaki recept b UNPAD&D
b Wr RO tiDB®Ar &voj®Venu europskim

kuhinjama .

Inspirirani projektom InclusiGardens, ovi

recepti TPUD} bNrzjleat z | rpioRVodakiz

mikro vrtova, + b UP Az kakol male gradske

vrtove Wb Ak Kaoistiti za BT bn DV r &bB& t K
kuhinje . g P T N D Aozat jeld, rne samo da ¥ k T K
otkriti nove okuse i tehnike, & KT K TR T Kuvid u

to kako tradicionalna europska kuhinja z PU0O D] z t K
suvremene b IJNA rpéakse, + Nk T & D Nsbakiz 7 r

obrok u proslavu kulture, resursa i povezanosti.
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Jabuke ue) $0, (4 3

Jabuke u R0 BN Vi P T b dhnvatdkiY desert koji budi uspomene na djetinjstvo . Naziv se
prevodi kao "jabuke u b n NT DY B icD R btapad, zlato -P Wk jb pWb T Eji obavia UNrt R U

Pb | YabuEa. Ovo jednostavno, a ukusno jelo klasik je srednjoeuropske kuhinje i omiljeno je

zbog z Tt Kk &Ore jabuka, cimeta i vanilje . OD & N Rza j¢senske i zimske mjesece, Jabuke u

R G D N Noajje Pa B T (hbukazs EN P U D & bNA kztfjésta, P T & D Ndeter kaji grije i srce i
nepce.




Jabuke u é ) $0, ( 4 o

SASTOJCI UPUTE

1 4 jabuke 1.Priprema jabuka : Operite i ogulite jabuke. Odstranite sredinu i Y D Nk &r T
1 Sok 1limuna na kolutove debljine 0,5 cm. Stavite kolutove u zdjelu i prelijte ih Pat k A
T 866 n nudbTUbn T NDRY®I r t klinundvimisokom kako bi P+ Nt ttarhjenja r

T 2jaja 2.Priprema smjese: U zdjeli izmiksajte jaja saRk T k Niakilin Rk T k Mdk W

1 250 ml mlijeka ne postanu pjenasta. Postupno dodajte mlijeko, zatim T N B RiYptstohvat

I 66 n RKT KNP soli, Wr t k R @k meldobijete glatku smjesu, n z R bdzsmjese zat Da D].r Y|
i 0 aNkTrI D ey na aBY¥agijavahje R ulja xUNlikoj tavi zagrite dovolinu Ub @ r suncblzetovog

I Prstohvat soli ulja na srednje jakoj vatri. Ulje mora biti dovoljno & N z Haklagano ADBT & N|
T 0zYT bONKkTba&D ziat k & Raphefs Aap Bmjeses
T OkT kN z + NDPEz r T rAWKNTA keddkd 1 Svakibkol)t Habuke z Wb | u $rrjesu tako da ga potpuno
za posipanje) prekrijete . E D A 0 th spudtite u 8 Nz Ulje it NA u $ekjama. E N A h k3
minute sa svake strane, dok ne postanu zlatno P Wk ji lkrskave .
5.Uklanjanje  ar R Uljp: E N A kjdbuke stavite na tanjur b 1 G b papitfiatim
Nz | Yr kakoVbse upio & r Rul)d]
6.Posipanje it b Puz Ar & B#plex pospite Rk T k Nitpkahu . Za dodatni
okus dodajte cimet.
7Eb POz AAT & Dfjafukama u R0 DN Ndk Bzd Nz i k& t ksAmedi uz
A 0 rRi0zbilh Peliev od meda.
8.Prijedlozi zat b Pz Ar dabuke w R0 DN $b &vestran desert koji se
blJarPwWEAkRDOG toplag | D tililkave. Za bogatiju verziju t b P zitAs T «

kuglicom vanilin sladoleda ili A @ r Tjoguia .

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 16-20 prstenova 30 minuta




01

02

03

04

SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite ostatke jabuka : Sredine | Akore
iskoristite za pripremu 13D WD T tki)i z | siipa
ili Ak 0k B

Ponovna uporaba ulja: Ako ulje nije zagorjelo,
procijedite gai PDb | z azat 4 K zrecepte.

0 r R Bdjese: Ako vam ostane smjese, ispecite
malet Da D] ili fritlle .

Prilagodba punjenja : Isprobajte jako zrele jabuke
ili drugo & b Tpeput U N z R Ealllisnu varijaciju .



- - -
Krpice sa zeljem <

Krpice sa zeljem, toplp i tradicionalno jelo, dolaze iz sjevernih krajeva Hrvatske. Ova
jednostavna, a IJb Wr R tktnibifiddija karameliziranog zelja i tjestenine kvadratnog oblika
b 1IN b AdbhaHvatske seoske kuhinje . > k P b b n D10 YuD 131 $lanidébili pancete, krpice
sa zeljem postale su omiliena jela mnogih IJb WD T 1 Y. Bilp B@®lavno jelo ili prilog, one su

I t k O b n Writ Kyjitnpsi bogatu poljoprivrednu i kulinarsku T D R THratske .

O il
il

' //r//’l/;”} J,f ‘




Krpice sa zeljem 2

SASTOJCI UPUTE

Za tjesteninu (krpice): 1.Priprema tjestenine : ; N D Rpfdsijte u zdjelu i dodajte prstohvat soli. U
T 066 n nubdbTUbn 1 NDRY¥®&dini napravite udubljenje, dodajte jaja i nekoliko A G r HlaBne vode.
i 3jaja Umijesite glatko tijesto, po potrebi dodajte t BTIRN D R @Hbkujte tijesto u
i Prstohvat soli kuglu, prekrijte | r P TkibpW¥h i pustite da odmara 15120 minuta . Tijesto

T ¥kUbar Ob Adar T B &0 D lgotielited haldrk dijela i svaki dio razvaljajte R Ttanje Wb A k Blago pospite

T NDRYBINK AaUBkDIUND Tr 1 K
¢b Wt kRD&r Yz Axkat Dg2.Priprema zelja: Uklonite vanjske listove i korijen zelja, zatim ga¥Y D Nk Aar T ¢
i 0 akarUb nuobarl B Paanke Arakg. UAvelikomBloneubzlgiijte Gnast ili ulje na srednjoj temperaturi .

kg) Dodajte luk i pirjajte dok ne b Wk U Rd@lajte R k T ikkithajte t bnnutu, dok

1 1 velika glavica luka, sitno se lagano ne karamelizira . Ubacite zelje, posolite i pirjajte 10115 minuta uz
nasjeckana povremeno Wr t K RD Yt K

T U8 AarTk WBPTr er BKuharel ieftdnine zWivielRomUiénbu Ur t zpodseliene vode kuhajte krpice
zamjena) dok ne budu al dente. Dobro ih ocijedite .

T O Aari P RKTKND 4.¢ Da NRk Ddddjte kuhanu tjesteninu u zelje i sve dobro r AWr t kK RE

1 Solicrni papar po ukusu Pirjajte zajedno t b2%3 minute . Po potrebi prilagodite AD | r Y k

5EbPoz Ar B®®d xdblo Kao glavno jelo ili prilog .
6.Prijedlozi za t b P0z Ar &idet sa zeliem b 1J0 r jd bz kobasice s
Nb R Ti &t ©neboili A 0 rkisetog vrhnja .

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 4-6 osoba 1 sati 30 minuta




SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Ostaci zelja: OD| z & Ranjke& listove i korijen
zelja za 13 b Wbgowrtni  temeljac .

Ostaci tijesta : Ostatke tijesta iskoristite za juhe ili
izradu rustikalnin krekera.

Zamjena Rk T k Phidesto R K T RANDEA k Kpristiti
malo meda ili prstohvat PWk ] Rig7 K N D

Ponovna upotreba ostataka : Preostale krpice sa
zellem podgrite u tavi s malo vode ili juhe.
Dodajte jaje za dodatni obrok.



P,) &2,"2*0(5#2CQ

wb 0 Bd mrkve, ili Worteltaart, omiljena je slastica koja nikada ne NDAD | Njg§d®@a Pb | YD

tekstura, tople AD | ri ¥ladak okus | r Yg& pravim hitom za svaku priliku . Mrkve, koje se u
Nizozemskoj uzgajaju u velikim Ub ar | rtYoBNB. P T b 0 tovorh B & 0 Blije poseban RDNW
Ovaj je recept t N1 G D rzé jedaly osobu, RTda | r PPa NRwrarmae z Ar a Bu¥ B WNA 1 2
Y B | prigreme .




AR
Worteltaart -

SASTOJCI UPUTE
¢b Ubab) g 1.Zagrite t+ k17 Yr Rogtavite t k 7 Y nd #0 “C. Pripremite mali kalup za
1 mrkva, naribana ! k] «k tkowda gat Nk WD Awslaeom ili margarinom ili b 1 0 b papiipm

086 n PDWbWr ADt 27 kn zdt g RWE K
06 n PaArt kTobPWK] RiPripremiiek dhifesu: U zdjeli t b Wr t K REDWH[1kr AN ERRD Gt K T b

25 ml neutralnog ulja (npr. Rk T wiMa i mljeveni ] z Wi (apd ga koristite) . Dobro + Nb Wr t W& Dt
suncokretovo ulje) uklonite grudice. U sredini napravite udubinu i dodajte ulje te mlijeko .

25 ml mlijeka (npr. bademovo £r1 t kK RBok Tne dobijete glatku i gustu smjesu. Na kraju z Wr t Kk RD
mlijeko) naribanu mrkvu lopaticom kako bi se ravhomjerno rasporedila.

K 1 r3\WecifeDU b 0:B9mjesu ulijte u pripremljeni kalup i poravnajte + b & NRr ¥
K W0 tPecidek 36 bminuty zlWedok N8 | UbanmethBa u sredinu ne r AD] R PTE

@ | Bt Yk Aadr|r
¢ | bt Yk Adr|r

et b Axiotr a Ostavite Ub 0 da)se hladi u kalupu 30 minuta, a zatim ga premjestite na
Nk R k daBepotpuno ohladi.
Za maslac kremu: 4.Pripremite maslac kremu : U manjoj zdjeli miksajte biljni maslac dok ne
25 g bilinog maslaca na sobnoj postane gladak i kremast. Postupno dodajte prosijani R kK T & prahu kako
temperaturi biste uklonili grudice i miksajte dok krema ne postane pahuljasta .

006 n RKTKND 2z 1 NP GSastavite Ub 0:BDhladeni Ub G ¥gloravno + Nk N knA pofak Na donji sloj

obilno Y B Wb Amaglac kremu, a zatim poklopite gornjim slojem. E Nk WD A r
kremom i gornju t b a NRIbYuzD | D

6.Eb Pu z AarATrka bBut qvem Ub 0 Bddzmrkve kao slastici ili posebnoj
poslastici .

7.Prijedlozi zat b Paz AraBY&lkmrkve t b PuzuA RP & | D #lifkave
za ugodno poslijepodnevno z Ar & PNfetjowa skromna a k 0 r PP & RN Re YV £
zat bt k IJr YdicjieY m pritom ostaje bogat okusom i ADIJb & b 0 td® & E

posljednjeg zalogaja.

G Hy g > gPORCIJE VRIJEME POTREBNO

Wr YzTDb ezOatz|ztzlr &NrtkWk

Za 1 osobu




E
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite ostatke  mrkve : Spremite male
komade ili ostatke mrkve u A B WN A radifdirebu
u juhama, umacima ili povrtnim temeljcima .

Birajte  lokalne i k UDb 0 b Rastwjke : Kupite
lokalno uzg01enu mrkvu iT NDRpotW® nz 7 Yib P
rinfuzi ili bez® W1 B 0 Eakokbiste smanjili otpad i
t b IINB B N Apologivredu .

Kompostirajte  povrtne ostatke : Kompostirajte
kore od mrkve za b1 bn DT rtla.DAKd memate
kompostnik, t b T N Bldkaliuk zajednicu koja se
bavi kompostiranjem .

Iskoristite  ostatke Uba B A se UbuBPz Ry
Y B Nk Aa rpwkocke | naprawte desert s biljnim
jogurtom, P&t k AW k iWWpreostalom maslac
kremom .

Eksperimentirajte s dodatcima : Dodajte ostatke
b N B R DfofigvdE sjemenki ili suhog a b T KDje
imate pri ruci za osobni dodir i smanjenje bacanja
hrane.



Soparnik <

Soparnik je tradicionalno dalmatinsko jelo, prepoznato kao dio hrvatske kulturne T DPRTr Y|
lzvorno smatran jelom za Pr Nb WDW&& pim od blitve danas je cijenjena zbog svoje
jednostavnosti i okusa. Soparnik se tradicionalno pekao u b n Yt rn® Veliki petak te on
utielovljuie 1Ib Wr R G firEafske PkTihinje, maksimalino r PUDb N1 R SkEpeniet sastojke poput
blitve, maslinovog ulja i T N B RGVAj recept nudi modernu prilagodbu koja se Wb Apripremiti  u

Oz 7T $ixtT Yb Wh gz 7 zamzziArr & B Bagatim okusima ovog kultnog jela.




Soparnik 2k

SASTOJCI UPUTE

066 n 1T NPRYD 1.Priprema blitve : Blitvu temeljito operite i potpuno b Pz Re Wik A ko[ k
6 AurlTk WBPUr Ybabn zz & YOKrprfie). Nakon R T be b Pz Riklonite debele bijele dijelove
250 ml vode stabljika i listove Y D N k Aa tfake . Blitvu stavite u veliku zdjelu, posolite i
Prstohvat soli prelijte  maslinovim uljem. Dodajte nasjeckani miladi luk i sve dobro
500 g blitve (najbolje starija blitva P NDWr t ruka®d.T K

rar bWk UORDYD z €0 BRIPNpremd ztijestak: b zdjelilibb Wr t k R® D R Waslsovo ulje, sol i vodu
dana) kako biste dobili tijesto. Tijesto mijesite dok ne postane glatko i K G DPTr |
2 mlada luka, sitno sjeckana Podijelite ga na dva jednaka dijela i svaki dio razvaljajte u tanku okruglu

O Aar1 D WPParYbabntabyi2

Prstohvat soli 3.Sastavljanje pite : Zagrijte + kK 7 Y nd 200 “C. Lim zat k| Kk ¥ Nk WD AT
KRDPYt | kRYt DUDPc mistade b lagariokpbspitd Y N B R YNMaWim stavite jednu razvaljanu + a0 b | z
Aar 1D WDBPOr Ybabn tijestat ®a tijesto ravnomjerno rasporedite pripremlienu Wt k R D DlitvE z

O Qn

Pokrijte drugom t @ b | tijle$ta i spojite rubove prstima .
4.E K | k Ylinkstavite u zagrijanu t k 7 Y | dedite oko 45 minuta, dok kora
ne postane zlatno P Wk Ji E¥skava.
5.Premazivanje : Dok je Soparnik t b @ Nz # Nk WD Agp W& Kk RD&r Y
maslinovog ulja i sitno sjeckanog ] k R Y tkdkd) fiste dodatno + b t D dkEsd r
6.Prijedlozi za t b P0 z Ar Sdpitiikk se izvrsno P i DA enim vinom ili
bevandom (crno vino NB A N1 tvedom)YEbb P 0 zgA topfog kao glavno jelo

ili kao predjelo za dijeljenje .

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 4-6 osoba O PPT r 086 WrYzTb ezlatz|ztzlr
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite ostatke t D a NTOBtatke stabljika
blitve sitho nasjeckajte 1 dodajte juhama li
varivima .

Upotrijebite  ostatke tijesta : Od ostataka tijesta
napravite male krekere ili grickalice .

Koristite B IJN A r sastojke : Za ovaj recept
najbolje odgovara starija ili lagano uvenula blitva
jer i B URWK URE® Y t Aithez dtpad .

END Y Djzanfene : Ako nemate mladog luka,
upotrijebite  sitno nasjeckane vrhove Iluka Ili
poriluka .

Pravilno pohranite ostatke : Ostatke soparnika
| z &Bd N Wk Tzatjorenoj posudi i podgrijte
ut k1 Ykekio piste PP | z Brékavost .



Cikorija s pire krumpirom :

Ovo vegetarijansko varivo sN B IJr [cikojom) U 0 B P jeni¥oremsko jelo, P D & N Ra hlabinije
mjesece. ED It b @ Nbjexse | k PKprizumira u Nizozemskoj, posebno je prisutno tijekom zime
i ranog t ND 0.tNjegoR blago gorak okus P D a N Rse Phii DA kremastim pire krumpirom,

PTaADNPAYK I D] ukusrmul kembinaciju . Ovo jelo je jednostavno za pripremu, hranjivo i

idealno za sve koji T N PvAgetarijansku verziju tradicionalnog nizozemskog obroka.




Witlof stamppot :

SASTOJCI UPUTE
400 g krumpira 1.Pripremite  krumpir i pastrnjak : Ogulite krumpir i pastrnjak + D Wb 1 z
1 pastrnjak gulilice i Y B N k A mg kkupnije komade.
1 tikvica 2.¥ D Nk Atikvicw : Tikvicu Y B Nk Aa Kfupnije komade i zajedno s ostalim
1 kocka povrtnog temeljca } b & Nlispevite vodom.
100 g naribanog biljnog sira 3.Skuhajte t D & N Kmampir, pastrnjak i tikvicu kuhajte u loncu sUr t z7 b

6 AdrlTk WDPOr Ybabn vadent B koju ste dodali povrtnu kocku. Kuhajte 10112 minuta ili dok
O nubarTk TrUbNrtkt[baNedWk B Rdbro ocijedite .

30 g dimljenih badema 4.Ebt N AcikoFija : Operite cikoriju, t Nk N kjeAmappla i ¥ B N k Aa tifikice .
Sol Na tavi zagrijte maslinovo ulje i+ N A ciokju 5110 minuta. Bz AlkNAk Y t
Papar | r dkoriju Wk U R bPVébajte i prilagodite pripremu svom ukusu.

5.Napravite pire : Krumpir, tikvicu i pastrnjak A n Yt kujglatfi koire . Dodajte
naribani biljni siri AD| r $6luT paprom.

6.Spojite : U pire 2z Wr t k R P& Rolkariju .

7.Ukrasite : Dimliene bademe grubo nasjeckajte i pospite ih po pireu kao
dekoraciju .

8.Prijedlog za serviranje : Eb P zoBorjefokuz P & t wsadlasu ili hrskavi kruh .

Za dodatnu aromu, dodajte A 0 rsénfa ili prstohvat pikantne sambal paste.

PORCIJA VRIJEME PRIPREME

Za 2 osobe 30 minuta
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite cijelu cikoriju : Nemojte odrezati
I Nk adomeg dijela i iskoristite vanjske listove u
pireu kako biste Pt Nr totpadr G r

Kuhajte  krumpir s korom : Kuhanje krumpira s
korom A D IJ N AB &REanjivih tvari, R T kvijeme |
smanjuje otpad, a T B U b flogriNosi okusu.

Birajte nepakirane namirnice : Kupujte + b a NT k
poput cikorije, krumpira | pastrnjaka bez
b W1 b ukikh biste smanijili t 0 D P Pptpad Y r



P) 1l&e+#28&. 0, #e

Ot B N u) «k Nizozemskoj cijenjena delicija t bdd 19. PT b 0 tkadd RA Dt b Jhjindy Rr Nb U
uzgoj. Sezona Rt B N tkgj@D tsaje samo dva mjeseca, slavi P& t kldkane okuse. Ovaj recept
r PTY{ k Abfele Rt D N i rkembinaciji s hrskavim mladim krumpirom, ukusnim tofuom,
tempeh slaninom i T D NR z Y Bdmfdskih umakom, P T & D N fktisaul hiljno baziranu verziju

ove nizozemske klasike .




Klassieke asperges :

SASTOJCI UPUTE

Glavni sastojci: 1.Zagrite t+ k 1 Y rPostavite t k T Y nal125°C.
100 g tofua, usitnjenog 2.Pripremite  tempeh slaninu : U plitkoj posudi b Wr t k Bofint' ek,
125 g mladog krumpira, agavin sirup, dimljenu papriku i malo suncokretovog ulja. Marinirajte
prepolovljenog tempeh 2 minute, zatim ga rasporedite na lim b1 0 b papirdm zat k| k.Yt
066 n Trtkar E Rt DNPecirc20 bminata, t tix (VN KE na palovici vremena, dok ne postane zlatno
i s odrezanim krajevima PWKJ 1
3 g vlasca, sitno nasjeckanog 3.Pecite krumpir : Rasporedite prepolovljeni krumpir nalim b 1 G b papirdm

@ Adr)rTk UzNUzWk zat k| k. Pokapajte ga suncokretovim uljem, A D] r ¥ofjulikpaprom te
5 AdrTk PzYI1 bUNk Tb Pdrite 2¢ mitiuB, dok ne postane zlatno hrskav .
Sol i papar po ukusu 4.Skuhajte Rt B NDU welikom loncu zakuhajte vodu i Rt D N kubhajte 10

minuta, dok neb Wk URD Yt 2z

Tempeh "slanina™; 5.Pripremite  tofu : Na srednjoj vatri zagrijte suncokretovo ulje u tavi. Dodajte
75 g tempeha, narezanog na usitnjeni tofu, kurkumu i A D] r SoljuTigaprom. E N A 7 fhikuta, dok ne
tanke trakice (0,5 cm) postane hrskav .

@ AarTk Pbtr Ybn z \BBNBbRavite holandski umak : U malom loncu t b Wr t k Rl,t $ojno
@ Adr | rTk DBnbar Ybn mRekd zlinhov sok, kajenski papar, sol i kurkumu . Dobro umutite i
@ Adar | rTk Wy Wat k Yk zdgmte harlaganoj vatri dok se umak ne ugrije .

7.Sastavite jelo: Na tanjur + b 0 b Buhafixc Rt B N binkk| kkiimpir . Prelijte

Holandski umak: toplim holandskim umakom i dodajte hrskavi tofu. Na vrh stavite trakove

40 ml ulja tempeh slanine i pospite vlasac.

66 Wa Yk ADPPOD] kYDb B EBPturzBAY & Bdmfhkkao lagani i elegantni sezonski obrok .

mlijeka 9.Prijedlog za t bPuzAr &vDiVERr RIYDNDPBA NRseY BP0 D sz
8 AGr)rTk OrWzVYbabmPREY WB D diRline vinpnVili laganim bilinim | Bt gaWdealan proljetni ili
¢ Aar|lrTx UBtkYPUD fjetnt EobrpkD ¥ t k Adkusi i EDNWD Y rtdkstuke 1 P T rngjolie  od
¢ Aar)rik Pbar nizozemskih sezonskih proizvoda.

¢ Aar)rik UzNOz Wk

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 1l osobu 40 minutes




01

02

03

04

SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  ostatke Rt D NbD Brdkuhajte kore i
krajeve Rt D Ntkak® biste stvorili DNb WD Tr |
temeljac . Ovo se Wb Akoristiti kao baza za juhe ili
umake, b Pr n z N Bla Bt n§ Bacite.

Birajte lokalno i P&t kKorstite P&t klokalne
uzgojene Rt D N hjekem njihove kratke sezone.
Tako smanjujete otpad od B Wi D 0 Pdelupizete
lokalne poljoprivrednike | osiguravate najbolji
okus.

Preradite kore krumpira : Kore mladog krumpira
pretvorite u hrskavi | r {tako RTibk Thkr Pt 87T 71
malo ulja, solii AD| rTgj® ukusan Wk ] z b TilNb U
dodatak jelu.

Kompostirajte  povrtne ostatke : Ostaci, poput
stabljika vlasca ili dodatnih obrezaka Rt DND n i
mogu se kompostirati za bT bnBDir @&yt K
poticanje U N z A Sustava prehrane .



P
Kukuruzna zlevka / zlevanka <

Kukuruzna zlevanka, ili zlevenka, tradicionalno je jelo iz P N k I1J r HRviitsk&, posebno popularno
u regijama poput Zagorja, £ k ] r Wzi N ® B Nk 184 tUk YPouijasno z A1 & ijekdin korizme,
b 1IN D Ajedacstavnost i 1D Wr R 0 tsédgké Mvatske kuhinje . Priprema se od kukuruznog
T NDRJ4j® ¢ lokalnih Wi r t k profzyoda te se Wb Ak b P 0 zkdor Sfana priloga ili slatka

poslastica, ovisno o dodatcima . Njena svestranost | r jé prikladnom zalJb Nz INBJ d B k | kK Nz

a z Tt kdRUgir evociraju uspomene na A Dt k 1J Yobrok& k ljubaznost baka u tradicionalnim
kuhinjama .E b P i z fakJAR WibdAR 0 t kiselBncvrhnjem ili ]| k R Y t D Bdmazimd/ zlevanka

hrani i tijelo i1Jz Rz




P
Kukuruzna zlevka / zlevanka 20

SASTOJCI UPUTE
066 n UzU0zNzAYbn Ti1RMRM® t kT Y1 $astojke : Zagrite t k T ¥ nal 180 “C. U velikoj zdijeli
0066 n nubTUbn 71 NDPR YirButite jajai R k T dofNne postanu lagani i pjenasti .
O t NDPRDPU AD t kT r &®.Spojite smjesu : Postupno dodajte kukuruzno 7T ND Rdtaka T ND RIYRBR D |
3jaja za pecivo, suncokretovo ulje, otoplieni maslac, P& t &iA mlijeko i sol u
100 ml suncokretovog ulja smjesu jaja. Dobro r A Wr t wdkBé dphijete glatko tijesto .
170 g otopljenog maslaca 3.Pripremite pladanj : Namastite pladanj maslacem i ulite tijesto,
Oyb6 n RKTKND ravhomjerno ga rasporedite po cijeloj t D a NNRr Yr

O | Dt YD Adr | r1 b PwoiDpdajte kiselo vrhnje : & a1 1YW Adgppredite vrhnje pot b & N Hjest¥ r

066 n Pat k Akn UNBD SBPécien StRite dbRdanj u zagrijanu + k T Yipecte t Nr T 40 Aifuba, dok

350 ml mlijeka zlevanka ne poprimi zlatno-P Wk jbeju.

200 ml kiselog vrhnja 6.Eb PO z Aag@ino ohladite zlevanku prije rezanja. Eb P 0 ztAploTik na
sobnoj temperaturi uz dodatke po izboru.

7.Prijedlozi  za t b Paz Ar aDA &bt Thukuruznoj zlevanki kao
samostalnom jelu uz | D Reijeka ili jet b P00 zsAJ AkWbWeR Yt PUD
namazima ili suhomesnatim proizvodima za A D IJb & b 0 tobrékDSlatka li

slana, oval was zlevanka zasigurno osvaijiti .

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za pladanj 40 r 20 cm O PPT ezUOuatz|ztzir tk]kYtkKka
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SAVJETI ZA
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Iskoristite Wa r t k | ostatke :  Upotrijebite
preostalo kiselo vrhnje ili sir iz recepta u drugim
jelima poput juha ili namaza kako biste izbjegli
otpad.

Pravilno | z & D kukutuzno 17 NP R %Ko imate
dr R Ukbkuruznog 1 NP R Ypbleanite ga u
@Ek N Wk Tzatvotenu posudu i upotrijebite za
palentu ili pohanje.

Prilagodite  zamjene : Sastojke zamijenite prema
dostupnosti | jogurt Wb Azamijeniti kiselo vrhnje,
aricotta ili krem sir kravlji sir.

® Ay aruftzjale komade : Ostatke zlevanke
Wb A k florovno zagrijati u t k T Yifi Ttosteru i
A D 1J N &IiBtliru i okus.

Kreativno iskoristite mrvice : Bilo kakve mrvice
ili ostatke zlevanke iskoristite kao preljev za juhe
il salate, | r Wkk Jekma dodati rustikalan R T.r &



Pretepena juha od 4 e # @

Pretepena juha od T z | Kr t rj¢ jedensko jelo iz £ k] r Wz e Epretepena” odnosi se na
jedinstvenu metodu Anz RYt Bkaj@ ¥ Ub t z Wiz K R D kiselog vrhnja, 1 N P RiYhijeka,
lokalno poznatu kao pretep. Ova zasitna juha spaja P 0 D T bondewe s dimljenim okusom

kobasica ili suhog mesa, RTje ] r ¥ t Kk RiYukudhom . Eb P 0 z A todinim sjemenkama

bundeve i kapliicama T z | r Mljp,novaj tradicionalni recept utjelovljuje bit hrvatske ruralne
kulinarske 7T D R TirP®P®i NjR katiladne & k | .k Nr




Pretepena juha od 4 e # <

SASTOJCI UPUTE
1 srednja bundeva (oguljena i 1.Priprema osnove: Kuhajte kobasice ili suho meso u vodi dok nisu kuhani .
narezana na kocke) Ob| z & wtuTod kuhanja . Skuhane kobasice Y D N k Aa rijale Ub WD IJir 1
2 kobasice ili komad suhog mesa ostavite sastrane.
e Yt N | kRYt baUb 1 RPijddje Want 3&NUDR k T KoWeu na srednje jakoj vatri zagrijte mast ili ulje.
slanina) Dodajte sjeckani luk i] k R Yt& pijajte dok neb Wk URié ADWr Nr Rz
1 manja glavica luka, sitho 3.Dodajte bundevu i meso: & Wr t k Fk&KicE toundeve i narezane kobasice
sjeckana ili suho meso u lonac. Kuhajte nekoliko minuta, povremeno Wr t k RBt z 1 r
O | kRDYt | kRYt DUD . DBUE YDk PP Tk fUNdeD Yolovicu PD | z & @dekod kuhanja kobasica i
O Aari1 D Par VYt PUk WRMVicu temeliy (ililvodd)tDévedite do vrenja i kuhajte 20125 minuta dok
ulja) bundeva ne b Wk UR D
O Aari1 D nubTUbn 1 6Pipemite pretep : U manjoj zdjeli r AWr t kKis&d Triknje, mlijeko,
200 ml kiselog vrhnja T ND R 8tdiku papriku dok ne dobijete glatku smjesu bez grudica.
50 ml mlijeka 6.c Nz RYt DjubeY tKad je bundeva mekana, lagano An Y t krekolike
O | Dt YD Adar | r1 b PuHD WO IJkakoibNte dobili kremastu teksturu . Polako dodajte pretep u juhu
Sol i papar, po ukusu uz stalno Wr t k RKBROtbiste P+ Nr tgnadice.d r
OPUDP Pat kAkn t k NR7¥®g r MnlJP¥bN R Puftike juhu da kuha t brekoliko minuta dok se ne
sjeckanog zgusne. Po ukusu dodajte sol, papar i sjeckani t Kk NRr1 Y

O Gar TND TkWkatl D erEbh&Pdjzkagh miteg u zdjele, ukrasite tostiranim sjemenkama bundeve i

povrtnog, ili voda ako temeljac nije nekoliko kapliica 17 z | r Wjatet b Pa ztdplu T K
dostupan) 9.Prijedlozi zat b P0z Ar BB W®id xA uikaini kruh i | B Rsghog bijelog
500 ml vode od kuhanja kobasica vina. Dodavanje T z | r ¥lja n tostiranih sjemenki b1 b n D Jel» thogatim,

Eb Axkatrg TOPTr NDYw NPROWEX MRk [[ 0§ gdpravom jesenskom poslasticom .
TzYWUkak r 1z]r¥Yb zatk AP zUNDP

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 4-6 osoba 1 sat
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  cijelu bundevu : OB ] z & BjdmEnke
bundeve, tostirajte ih 1 koristite kao ukras za
dodatnu teksturu i okus.

Smanjite otpad Tk Uz i:rVodd od kuhanja
kobasica dodaje dubinu okusa juhi 1 smanjuje
potrebu za dodatnim temeljcem .

Kreativno  zamijenite  sastojke : Ako nemate

kiselo vrhnje, Wb Ak koristiti  jogurt. Oar | YE

kobasice Wb A k ZRrgijeniti dimljenom slaninom ili
Rz YUbW

Unaprijedite  ostatke : Ostatak juhe WD Ak T K

podgrijati POt k dar i ir b P A mrskavi kruh
ili koristiti kao umak zat k| k.Yt D

Ponovna upotreba T z | r Yost&faka : Kore |
ostaci mogu se kompostirati ili koristiti  za
pripremu 1J b WD powrtne juhe.



L &9, 9#* 1 ( &2>&+#02

Kapsalon (Vegan) :

Kapsalon je popularno jelo u Nizozemskoj koje t b T t ik Rokterdama + b ] k T 20DOWih. Jedan
frizer je u svom omiljenom restoranu saR D & B N WD W z komtbnaciju pomfrita, R D & D Nsikk G

i salate, koja je brzo postala T N D Askath. £t kK R D Dkusab tekstura | r Wvo jelo omiljenim
izborom, posebno za brzi obrok ili UD P Y b YZalogHjrS vr.emenom su se pojavile razne verzije,

z 00t z | wegemijanske i veganske opcije. Ove b IJN A pltérrative odgovaraju NDPPT z T 1
t b TNDZaYtUb 0 bbRRErr t k R TzerdWijinV izborima, b Pr n z N Ddabkagsdlan ostane

omiljeni dio nizozemske kuhinje .




Kapsalon (Vegan) :

SASTOJCI UPUTE
Y66 n Pat kAkn t bWRRagt® t kT Yr Fagriite + k7 Y rnk 200 “C. Pomfrit rasporedite na
06cO n PatkAkn aobDPhddn b1 0b Aapibm zat k| k. WP A K Ugd posolite i pecite oko 25
60 AarTk aknbYPUk Whniniitay dok ke postane zlatno-P Wk ijhrskav. Na polat K | k Jatolenite .
t Aarik ablk 2.Pripremite umak : U Wk ] z & N K Bldr sasjeckajte viasac it b Wr t k RE
O | kRDYt | kRYtDUD gas majonezom i vodom u maloj zdjeli. Protisnite | k R B %tR ¥ tt EbOMb T 2
6 AarTk T0Dbnbn WDP& NKREXR Y#ZDDt «k Rautsmijesu. Po ukusu dodajte sol i papar.

006 n Pat k Ak &k n b BRpecite REANSKD NsWawvarmu : Zagrijte ulie u Yk + N1 t D Yati B tspeditd t
100 g veganskog ribanog sira vegansku shawarmu dok ne postane zlatho-PWk ] Par t kufutel na
1 crveni luk pakiranju . lzvadite pomfrit iz  k T Y rpieko enjega rasporedite shawarmu,

O TENNU NPt riIb pospite veganskim sirom i vratite ut Kk 7 Y nal ogrilike 10 minuta, dok se

1 krastavac sir ne rastopi .

100 g ribane iceberg zelene salate 4.Pripremite dodatke : Crveni luk nasjeckajte, NDt | ¥ & Nk Aa Kokkice
&k Or [LenY i krastavac na tanke UNr RAlkk izvadite izt kT Y jBlax
ukrasite ledenim zeljem, krastavcem, kockicama N Bt |irldkom . Prelijte
pripremlienim umakom od|] Kk RYt PUD

5.Prijedlozi za t b Piuz Ar &b Pth e lapsdlon odmah. Po A k dodajte

Pat walam ili ljuti sambal umak za dodatni okus.

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 4 osobe 55 minuta
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  ostatke t b a N Dadajte t b a NKDOj&
iImate u hladnjaku, poput paprike ili dodatninh
NDt | kdkd diste Pt Nr t ba¢anje thrane |
obogatili okus.

Napravite vlastiti pomfrit : Umjesto kupovine
unaprijed zapakiranog pomfrita, Y B N k Arunipk
zajedno s korom | ispecite ga. Time smanjujete
otpad od DWI D0 DABIINA b rbRiranjivih
tvari .

B b WD Umak : Pripremite svoj umak od ] K RYt D (
ili sambal Ub Nr Bastojke koje & k imate kod

Uz 7 kkako biste izbjegli t 0 D P T rbpc¥ ki
nepotrebne aditive .



Pinca <

Pinca je tradicionalni hrvatski slatki kruh koji se t k | za Uskrs. Njeno mekano, b1 b BT K Y
tijesto, Y t k Aatoimatizirano kandiranom Y D ND Y| koo, VEimbol je proslave i obnove. >k PT b
spletena ili oblikovana u okrugli hljeb, Pinca je z UN D Rbadémima i posuta R k T k N fprdhu,

| r Y pgrékrasan P Nk 1J relemetitrzaP & k | Bk¥phanja . Recept I b t z Rafij&ije s limunovom
korom ilin Nb Aj rifPa WR tibogatoj kulinarskoj T B R THrvatske .




Pinca o

SASTOJCI UPUTE
60 n Pat kAkn U0abDPI1BktidErgjte r kvisaoy URaldEposudi izmrvite P&t kvdsacit b Wr t kga®t T
kvasca) toplim mlijekom, | Bt YAOW | Rk b WiNalo 1 NDRDoBrot Nb Wr t k RE
100 ml toplog mlijeka ostavite na toplom mjestu oko 10 minuta dok se ne zapjeni.
O | Bt YD Adr | r1 D RRIPHpNRitee AbkreD Eaftpjike B U rzéisebnoj posudi umutite 3 jaja i 100 g
kvasca) RK T WkBenet b & k Bosajte toplo mlijeko u smjesu.
066 n nuadDTUbn T NDRWNapravite tijesto : U velikoj posudi prosite T N D R ¥dulajte prstohvat soli.
Prstohvat soli Ulijte smijesu jaja i aktivirani kvasac. Dobro t Nb Wr t kzRtntz[Wret k R D
4 jaja b Wk U Rrba¥lac. Mijesite tijesto Nz | i inikserom dok ne postane glatko i
0866 n RKT KND KODbPTr)] ¥bp
06 n bWk UORDPYDbn WDRPRG Bizanje : Pokrite tijesto | r P Tkipakh i ostavite na toplom mjestu oko

u

066 n UDYWUr NBPYk VYD N&idoks¥me z WEAKC TN
Wt Kk RPar YD 0r Wz YDb & k.DbbjiN karome : Kad se tijesto digne, ponovno ga premijesite i z Wr t kK R D

NNbAjri b a k17 rkahdirane YD ND Y koreY{mali do PP | z a8 JNDPRDPADYL k &
1 jaje (za premazivanje) 6.Drugo dizanje : Ostavite tijesto da se ponovno digne oko 1sat.

Oguljeni i sjeckani bademi (za 7.0blikujte  pincu : Na lagano t+ b1 NP R Yit i & 8 RobliKujte tijesto u
zUNPRPADYt k& pletenicu ili okrugli hlijeb. ¥ B WD Aokiugli kalup zat k| k Whéskacem i

OkT kN 2z t NDEz oAD ipdsfe I PR XRmshoredite tijesto u kalup .

8.Priprema zat k| k YRfewstalo jaje umutite i njime + Nk WD dh fjesta.
Pospite sjeckanim bademima i PP | z & Ek&nbidhom YD ND Y | koo W

9.Pecite: Ek T Y rdgrdite na 180 “C. Pincu pecite oko 40 minuta dok ne
postane zlatno P Wk ji fidtpuno + k | K Y D

10.Eb Pa z X DNk Aincl kz Ar & @jof toploj ili na sobnoj temperaturi .

11Prijedlozi zat b Pz A ®iBcH tjekPD & N Raa &8 U N RpYotlave, ali
njezina lagana Pu D TUP & B ged b Wb n z Tdafez b P zuhsyakak
posebnoj prigodi. Eb P0 zjd s 3 kT YmnaWazima, maslacem ili medom i
z Ar & Dijekimoj Yt k A Wilishiog sredini uz R D G kalezili | Bt D

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

O RTNzI D O PHPTD ezUatz]ztzir &NrtkWk r
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  stari kruh : Ostaci pince mogu se
pretvoriti u francuski tost, puding od kruha ili | B U
slatke krutone za salatu.

Koristte YD NDY |korer:irOd Yk r PUD NkoRaT Kk °
Y BN D hapravite 13b WD kandiranu YDNDY | r
koru .

Zamrznite ar RD Pinca se dobro zamrzava.
¥ DNk Air Ramotajte + bt k IJr YDICij¥ K u
} 0 B P Tfoliju ¥a&jednostavno odmrzavanje .

OP| z & badgmove ljuske : Ako samiT G DYRr1 N
bademe, ljuske upotrijebite u 13 b WD igranbli ili ih
Y b Wb | wa\kz ivdulitza blagi | Bail badema.



Seoski omlet ﬁ

Seoski omlet je jednostavno i hranjivo jelo koje spaja osnovne sastojke UPNDUTk Nem P T
tradicionalnu slovensku kuhinju . Zbog svoje jednostavnosti i brzine pripreme, omiljen je izbor za
Jb Nz | AcHIUA kK | kK P jelo, koje t b Tt k]slovenskih ruralnih tradicija, vrlo je
prilagodljivo jer se sastojci mogu zamijeniti prema vlastiim Ak 0t #l Wlbme R Tinate kod

Uz T @uojelo b IIN D AFBYEPED D A Dt t N EAb TR BloYebsRA[ 1Jb WDT r YPTPA D




P* # e (omleta

SASTOJCI UPUTE
4 jaja 1.Priprema sastojaka : ¥ D Nk Aslrijne na male kockice. Sitno nasjeckajte
6 AoariTk Wartk0ObD I k N Rirvi¥sac. Umutite jaja s mlijekom dok ne dobijete homogenu smjesu.

40 g dimljene slanine (za vegansku  2.Pirjanje luka i slanine : Zagrijte ulie u tavi, dodajte sitno sjeckani luk i
akNArtzg t NAkYk Pt pikiceY dbk ne postane zlatno P Wk jZatim dodajte kockice slanine it NAr T
PzYT bUONKkTb&KG T 2] r dok®e podiaMk hskaver. O 1

sezamove) 3.Dodavanje smjese od jaja : Prelite z Wz T kj&abs mlijekom preko slanine

6 AarTk PrTYb Pt kI UY bPysipdite D&t ik @ N Rirvi¥sac po vrhu .

8 Aarilk zatho 4.E k | k Ymleta : Ostavite da se jaja stvrdnu . Kada je omlet gotov, t DAGt r
6 AarTk PtklI UDYbn igxpheRgpitebna pdlari odéhah® BIPEI znA topfor tanjuru .

5.Veganska verzija : Zamijenite slaninu t N A k ‘$jenWnkama (suncokretove,
T z | r l¥nere ili sezamove). Sjemenke lagano N A u Ragrijanoj tavi, po
A k od ufju, i dodajte malo soli zat bt D jokD r

6.Eb POz Ar BP Wi xoiletTtepao, idealno s UNr1 R Wrbhé/ ili kao prilog
uzPat isalas.

7.Prijedlozi zat bPuz Ar DBI®t Wb Ak Tk Pazukt Nkt k JkrahY r
Pat ksbzensku salatu ili pire krumpir . Za bogatiji okus pospite omlet

naribanim sirom ili dodatnim vlascem.

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 2 osobe 30 minuta
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Ostaci omleta : Ako vam ostane manja Ub ar | r

omleta, Wb Ak Tgm kombinirati s kuhanim

krumpirom za pripremu pirea ili gat b Pa zsAr -

tostiranim kruhom .

Iskoristite  stare sastojke : Ako imate ostatke
I b a NnaBjeckajte ih i dodajte u smjesu za jaja
kako biste dobili bogatiju verziju omleta.

Ponovna uporaba t J\I_AK sjen@Enki : Preostale
t NAK §emmenke Wb A K Kokistiti  kao dodatak
salatama ili drugim jelima.

Kupujte bez D Wi D U:Eﬁ_iﬁajte lokalne | sezonske
sastojke bezD WT D 0 poAut @ja, AD| r Y& b n
Wi r t kprolevodg, kako biste smanijili otpad.



Lepinja sa Py
e . O, : * 2 & 2 O, (')

Lepinja sa Rt B NDb ni@MKDlom ukusha je i b 13N Aprénfmbena opcija, osobito ut ND Gt K )
kada ovo t b & NIbkP TwhAnac sezone u Nizozemskoj. O & t KRA kD N bhyskava brokula | r Y K
ukusan, bilinoj prehrani + N1 G D rpieljew M tijesto, dok humus t N z BoBatu i kremastu bazu.

Ovo jelo nije samo jednostavno za pripremu, & k ke Wb A lako prilagoditi & B R rostbnim

preferencijama i sezonskim namirnicama .




Plaattaart met Py
asperge en broccoll —

SASTOJCI UPUTE
O +tbUr NDYt k Pat k Axlgagte t'tk«P TYE FAdkBvitd tr ATA % rel 280 “C i pustite je da se prethodno
slane pite ili flammkuchen zagrije.
200 g humusa po izboru (npr. od 2.Pripremite + b & NDgulite Rt D NbW&N K Arn@ & k Tkemade. Operite
TrUOoke @EDNr PPk 1 Or brokall kodvojitet cRjétdVe . Btabliku Y DNk Aamale Ub WD 1t T K
1 brokula 3.Skuhajte ili poparite t b a N©Ok D N ipayite 8110 minuta, a brokulu 416
066 n Trtkdar E Rt DNbnnia.ARDdtwnd r 1@ & NArbkArk Bkuhati u vodi dok ne b Wk U Rébro
staklenke) ga ocijedite .

68 RPUk WBTbar al B raiPripreMiteU gijésto : Eb 0 b Ajestp va pladanj it Nk WD far hfirausom po

izboru. Rasporedite kuhano t b a Ndavmomjerno po tijestu .

5.Ispecite lepinju : Stavite pladanj ut k 1 Y rpkcite lepinju 15minuta dok ne
postane zlatno PWk jitPk | k Y D

6.Dodajte P &t k dastojke : Neposredno prije t b Pl z Ar pgob €pinp
rasporedite matovilac i/ili rikulu zaP & t A A& NoRdi¥r r

7.Prijedlozi zat b Paz Ar BB Yo zohu Igpinju sb Pat k AD asaldten bV
od sezonskogt b & NIi lagano AD | r Y tumakemiod N Dt |kaol prlogom .
®1ar $ePl BsA © R ijdlog vina ili limunovom vodom.

8.Varijacija : Za dodatni okust Nk WD Rt $ K bilipim maslacem i kaduljom
prie t K] K.Yt D

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 4 osobe 30 minuta




SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Napravite vlastito tijesto za pizzu: Eb Wr t K R P
T NP R Yodus maslinovo ulje, kvasac i sol kako
biste napravili jednostavno tijesto . Ostavite ga da

se Jr A wazvaljajte za P&t kodnBvu uz manje
PWi babAx

Pripremite  vlastiti  humus : Izmiksajte slanutak,
tahini, maslinovo ulje, sok od limuna, | k RYt B U
malo soli u glatku pastu kako biste izbjegli

t 0D P TTEWI Yextkbpbwnog humusa.

Kupujte sezonsko t b & NOk B N bunajbolje od
travnja do lipnja, dok je brokula Y Bt | w Rdzoni
ujesen i zimi.wb N1 R Puodrit tka Nui sBzoni ne
samo da smanjuje otpad A K it b IINAMDIADA T &
prehranjivanje .



Jota (Gusto varivo s
kiselim kupusom ili repom) *

Jota je gusto varivo koje t b Tt ik Blavenije, T b | Viz istacske regije, i & B A {2 Yio slovenske
kulinarske tradicije . ® T 1 ] S¥ priprema s kiselim kupusom, iako se u nekim krajevima umjesto
kupusa koristi kisela repa. Ovo tradicionalno slovensko jelo kombinira jednostavne i dostupne

sastojke tijekom cijele godine te je posebno popularno u hladnijim mjesecima, kada t Nz AP

zasitan i ukusan obrok.




J,3 2®:,13 2#+,) .+

Kislim zeljem

ali repo)

SASTOJCI

300 g graha

600 1700 g kiselog kupusa

0,5 kg krumpira

300 g dimljenog mesa

60 g masti

06 n 1T NPRYD

40 g luka

O | kRDPYt | kRYtDUD
Sol i papar

Koncentrat juhe

PORCIJA

Za 4 osobe

UPUTE

1.Pripremite  grah i meso: Operite grah i Y D Wb | gaTpreko Y b Tur vodi.
Out k thr garkuhajte zajedno s dimljenim mesom.

2.Dodajte krumpir : Kada su grah i meso napola kuhani, dodajte oguljeni i na
kockice narezan krumpir . Ostavite da se kuha dok krumpir ne b Wk UR D
Jt k O b We rhspanne.

3.Skuhajte  kupus : Kiseli kupus skuhajte odvojeno u drugom loncu dok ne
b Wk UR D

4.Kombinirajte  sastojke : Kad su svi sastojci kuhani, spojite ih u jedan lonac.
Dodajte dovoljno vode da stvorite srednje gusto varivo, gdje svi sastojci
plivau uTk UzJ 1 Yr

5.Pripremite ADt NRNagravite A Dt N o&dimasti, T N D Rsitrd masjeckanog
luka i] k RY tteBjdJzDWr t k R Bativp K

6.¢ B ] r Yarifok: Dodajte koncentrat juhe, papar i sol prema ukusu.

7.Veganska verzija : Ako A k O ve§ansku verziju, izostavite meso. Tijekom
kuhanja graha dodajte oguljeni luk, nasjeckanu mrkvu i AD| porAkk ot r

8BEbPuOzAr ¥ b @®a ztdblu Tidubokim tanjurima kao zaseban obrok.

9.Prijedlozi zat b P0 z Ar dofYetizrsno jelo samo po sebi, ali Wb A kj§ k
t bPOzAUNr Pz KIARVD T kkuha, poput N D A k Yibhglidinog . Za
dodatnu bogatost okusa, dodajte A 0 rkiselog vrhnja ili je prelijte Tz ] r Yr
uljem . Ako ostane jota, r 1J zdam bit T & buRusnija jer T kse okusi dodatno
F NDAK T

VRIJEME POTREBNO

2 sata
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SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  sve dijelove t b a N iO8iatke listova
kiselog kupusa ili koru krumpira iskoristite za
pripremu 13 b WD powrtne juhe.

Zamrzavanje ostataka : Ostatke jote zamrznite |
koristite kao brzi obrok u danima kada nemate
vremena za kuhanje .

Veganska alternativa : Umjesto mesa dodajte
nasjeckane gljive ili ar Ragraha za bogatiju
teksturu i okus.



Zeljani pire s veganskom

. A
kobasicom

Boerenkool met worst, ili zeljani pire s kobasicom, U 0 B P rje] nizbzemsko jelo koje grije u

hladnim danima. Ovo jelo tradicionalno kombinira kremasti pire krumpir s® Nb WD T kdljorm;, W

at b P0 zdk=za kobasicu i bogati umak. lako originalni recept z U t zdindjghu kobasicu ili

slaninu, ova veganska verzija r P Thiljhexkalternative, A D IJN A D &rénfivast iz Tt k ROVIbEPP[r |
delicije .




Boerenkool

met worst (Vegan)

SASTOJCI

Pire:

1 300 g krumpira, oguljenog i
narezanog na jednake komade

I 150 g kelja, opranog, bez stabljika i
tanko narezanog

I 25 g biljnog maslaca

I 50 ml biljnog mlijeka

I Sol i papar po ukusu

Umak:

I 0,5 luka, sitno nasjeckanog

UPUTE

1.Pripremite  kelj i krumpir : Kelj temeljito operite, uklonite tvrde stabljike i
Y B Nk Aistopec na tanke trake. Krumpir ogulite, ¥ B Nk Anm Jexinake
komade i stavite u veliki lonac. Dodajte dovoljno vode da prekrije krumpir,
posolite i dodajte polovicu nasjeckanog luka te Kkelj. Pokrijte lonac i
zakuhaijte .

2.Kuhajte i napravite pire : Krumpir i kelj kuhajte 25 minuta ili dok ne
b Wk U R Dtijedite vodu, zatim dodajte bilino mlijeko i polovicu maslaca.
¢ n Yt ku gfatKikpire te po ukusu A B | r $6ljuT gaprom.

3.Ispecite vegansku kobasicu : U tavi zagrijte nekoliko kapi suncokretovog
ulja na srednje jakoj vatri. Dodajte vegansku kobasicu i pecite 718 minuta,

povremeno b U Nk TdeK ne postane zlatho P Wk ji skava.

T 0 |t YD Adr ) r1 b UwnlPfibkemifeD uthak ExJcdrugoj tavi zagrite preostali maslac i na njemu

otopljene u 50 ml vode

[@F]

T 860 Aarik PbtrYbn
n PODWDbUr Abt z7 k n PosN®® doBajte juhu i sojin umak, neprestano Wr t k R Betzakuhaje dok
O AarTk Pz YT bUNk Béduinikme zstieD

—_ =
O1 Qu
® O

Kobasica:

i 1 veganska kobasica

PORCIJA

Za 1l osobu

pirjajte preostali nasjeckani luk 516 minuta, dok ne t b | ‘ebivati boju.
DBt EP D Wb 131 AN B Ri¥kbhajte 1 minutu, neprestano Wr t k R.Dt

5.0 0 b Ajeld[: Pire rasporedite na tanjur . Na vrh stavite vegansku kobasicu i
obilno prelijte umakom .

6.EbPizAAT & B OvPm hranjivom iz Tt k Robrokd kao biljnoj varijanti
0 0 B P nizo¥ermske kuhinje .

7.Prijedlozi zat b Paz Ar B®®d zAljan] pire s veganskom kobasicom uz
| DPR2DT z |vihditf Pat QAL kpidzab z T k Y Thizdzetmbko iskustvo .
Ostatke jela iskoristite za stvaranje novih obroka, | r Y evb jelo svestranim
ib OUNAr ar w

VRIJEME POTREBNO

40 minuta




E
w

SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  sve dijelove kelja : Fino nasjeckane
tvrde stabljike dodajte juhama, varivima ili
povrtnim temeljcima kako biste smanjili otpad |
iskoristili hranjive tvari .

Reciklirajte  ostatke : Ostatke pirea} gblikujte u
b))  Ispecite ih za Nz ] BiOWK] zDb 1 ND
Ostatak umaka koristite kao dodatak varivima .

Koristite kore od krumpira : Temeljlto bl rPTr
kore od krumpira, lagano ih + Nk WD Alferfi ki
ispecite do hrskavosti za ukusan zalogaj.

Napravite vlastiti  povrtni temeljac : Ljuskice
luka, kore krumpira i druge ostatke I baNT &
spremite u ADWNA T & gatine ih kuhajte za

1IJ b Whténreljac .

Kupujte lokalno i sezonsko: Odaberite lokalno
ungJen kelj i krumpir kako biste smanijili otpad od
PWi b E)IAb(Ld;J\I Algkalre  poljoprivrednike i
smanijili svoj k Ub 0 otigald



T& #8& +&2"G#*2, "G

£rt K RIDAKWH a b7 iBvrsno je Nt kK R& preradu & r RE BT iDpripremu  zimnice, a
istoviemeno b IJNDAPA®Y b Wr | ¥a&li®jf slovenskih Uz 7 DY P DEaj Rcept je vrlo
prilagodljiv. i b Wb n z T &bt Ner R N R 10 k kpmbipaci{ a b ¥ &visno o sezoni ili dostupnim
zalihama. ¥ B n 0 b Rré&dandst Slovenije b IIN A r Yatb)WAYza b T B




T# & marmelada

SASTOJCI UPUTE
O Un ROtrab 1.Priprema abV:®) r PRO T kidorite Ub R TirYIBxNk Arng b WD IIr ¥
1 kg jabuka Ogulite jabuke, uklonite P Nk 1J diR iYYtEXN k & mg kockice .
O Unp RkTKND 2.Kuhanje a b 1. Btavite a b Tuwveliki lonac i kuhajte na srednje jakoj vatri 3l

4 sata, povremeno Wr t k R BldkaJ/Axadt b )] Rz RYtL DaADTr

3.Blendanje ili ostavljanje Ub WP IJ7AkdA k 0 glafku teksturu, izmiksajte
IJAKRVT Bt Yhiksdrom . Za rustikalniji izgled ostavite U b Wb lJretakaute .

4.Dodavanje Rk T kK {NWr t k RREXtTTkigbm + Nb Wr t & Rubajte] € b St
vremena dok se IJ A k didatno ne zgusne.

5.Punjenje  staklenki : Ulijte & Nz WAk W | r P pretbodno zagrijane
staklenke ut k7 Yr Tt

6.Zatvaranje i Ed B] k Btakenke dobro zatvorite opranim i zagrijanim
poklopcima . Pokrijte staklenke dekom i pustite da se postupno ohlade.

7.Prijedlozi zat bPaz Ar &b PuielAAK %o namaz na P&t kAl kK Y
kruh, prelijte preko t B a B | ili Ydkombinirajte s mekanim sirevima za
poseban okusni kontrast . UB U b paiyd A kKpristiti kao punjenje zaUb 0 D |

ili krafne .

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

O UOn WAk WD 5 sati




01

02

03

04

SAVJETI ZA
NULA OTPADA

wb N1 R Taxkr YRE@BE k Mdji ne stane u staklenke
Wb A kKpristiti kao nadjev zat B 4 B | nambkzkza
kruh ili prilog uz mekane sireve.

Kreativne kombinacijeN: IsprobajEe druge vrste
sezonskog a b 1 ppput U N z R Ebkeska ili jagoda
kako biste stvorili jedinstvene okuse.

wb Nr Rqut‘&taka jabuka : Kore i ostatke od
jabuka Wb A k iBkoristiti za pripremu IJb WDT Kk r
soka od jabuka ili Ak G Kk D

Manje Rk 7T kK NInanjite Ubuar | RFEk ND
zamijenite ga prirodnim ADPO DJ r dpaputr WE
meda ili prilagodite Pa DT Udvisr® o vrst
UbNr RRibY®n



Juha od pastrnjaka i kikirikija -

Ova pikantna juha od pastrnjaka i kikirikja r AY k Y Djjeitz 1t R krbhacija okusa koja se
P D & N Rikldp® u nizozemsku kuhinju . Nizozemci b T b A b in&laczod kikirikija i kikiriki, zbog
] K rjebova juha prepoznatljivog i omiljenog okusa. Pastrnjak, Tr t rnjzozémsko zimskot b & NT K

ne samo da je jednostavan za lokalnu proizvodnju, a k juhi daje i ukusnu, slatku i kremastu

bazu. Ovo jelo je jednostavno za pripremu i idealno za hranjiv Nz | ) & k | «tijgkom hladnih
dana.




Pastinaak -pinda soep :

SASTOJCI UPUTE
3 oguliena pastrnjaka, narezanana  1.Zagrite t k 7 Y rZagrijte t Kk T Y nal 280 “C. Pladanj b 1 0 b papipm za
male komade I K] K ‘$thvitepastrnjak, luk, | k R Yit] 20V1 te pecite 20 minuta .
O TNakV¥r w0zUec NDAwhpkeiiteY Bpreljex T & N Wr ¥ Kk RaBt6jKE kza preliev e 1 z | sjdfnenke,
8 | kRYtD | kRYt PUDc ndsjgckanitkerijamler, sol i papar) u zdjeli. Stavite sastrane.
86O TW jzWIir ND 3.Pripremite  bazu za juhu : U blender dodajte povrtni temeljac, maslac od
720 ml povrtnog temeljca kikirikija, kokosovu kremu, | r wiprahu, kim i listove korijandera.£r1 t K RD Tt
6 AarTk WDPODI B bl ddkshjgsfime Pasttn® glatka .

& A kK UbUbPbak WNDeddjte t k| kYD & Nizkadite t k| ktYba Ni tkk 7 Y i dodajte ga u
ENPTbEADT JrartD z blenNéd &pazom za juhu. Blendajte 112 minute na srednjoj brzini dok juha
8 Aar)rik Orwb ne postane glatka. Ako je juha pregusta, dodajte malo vode.

30 g listova korijandera 5.E b P 0 z Alijtq juhu u zdjelice i ukrasite pripremljenim preljevom .

O Aari1 D 1z]rVYr & PtewjedBzlrzat b Puz Ar BE®PE zvhy TzkPa t k A wkitilm ili hrskave

15 g nasjeckanog korijandera krutone za cjelovit obrok. Dodavanje kokosove kreme ili nekoliko kapi
Morska sol limunovog soka Wb Adodatno obogatiti okuse.
Crni papar

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 2 osobe 30 minuta




SAVJETI ZA
NULA OTPADA

Iskoristite  cijeli pastrnjak : Kora P P IJ MhAago
hranjivih  tvari i Wb A kse kuhati zajedno s
I b & NT |kr''We smanjuje otpad. Samo pazite da
pastrnjak temeljito operete | Kk TUr I b W

Kupujte u rinfuzi : Kupnjom Kkikirikija | AD| ru \?_E)
rinfuzi Wb Ak T 1 t nefotrebnu DWi D0 DA z
} O DPPpadyY s

Ponovna upotreba ostataka : Preostalu juhu
Wb A k Zarmrznuti ili POt k tak Tiskoristiti  kao
umak zaNr i zezance, kako Y r Rn§ Bi propalo.



@ 63 2% G, )2®N 0&5
S tjesteninom)

E b RIP P Ajedio je od najprepoznatljivijin  variva koje + b T t ik Primorske . Ovo jednostavno,
zasitno i hranjivo jelo nekada je bilo popularno zbog svoje t+ Nr PTzt B |jedriogayne
pripreme . Danas je nezaobilazan dio tradicionalne slovenske kuhinje . Bogatog okusa, idealan je
izbor za hladnije dane, iako ga IJb WD# Ar atfekom cijele godine, | k PRad glavno jelo ili
r A1) DmRedjblo.




@ €3 2%$&G, )2®C&G. )
#+, ), +te+&! 2123%#

SASTOJCI UPUTE
1 litra kuhanog graha (oko 300 g 1.Priprema graha : Operite grah i Y D Wb | gapreko Y b lunodi. Ot k ¢hr T r
suhog graha) zamijenite vodu, dodajte lovorov list i malo soli te kuhajte dok grah ne
O AarTk WDPYDBT K eYhNMxURDtk rar WDPPTa
1 luk 2.Priprema baze: U loncu na WD PY bti Nkt N Aitno[ rasjeckani luk,
O | KRYtD | kRYtDUD AnVYt k] wRYitT END Ri¥kbne postane zlatno. Dodajte malo koncentrata
8 AarTk TNDPRYD N Dt |i potllite vodom, pustite daseA Bt NIRdikD skuha.
1 lovorov list 3.Dodavanje graha: ¢ n Yt kdiorkihanog graha kako biste zgusnuli bazu, a
OPUDP TtkPTkYr Yk zatim sve z Wr t k R fpbtaf.kPo potrebi dolijte vode da postignete Ak 0t K ¥
Sol i papar po ukusu nzPT.bT 2z

O Aari D bl TP et b MdoDodavade tiebtenindl zdajie R D (jestenine i kuhajte dok tjestenina ne
b Wk UelbA B| r $olju[paprom i, po A k Gdddajie A 0 rotta

5EbPuzAr BDRDOADHP O ztdplo,Thkao samostalno jelo ili uz P&t k A
13D WBKruh .

6.Prijedlozi zat bPuzArBEP¥o xtADRIKDAuz U N1 RIBAVD T keuha
ili kukuruznog kruha . Jelo Wb A kdpdaatno obogatiti A 0 r Tkibelyg vrhnja ili
kaplicom maslinovog ulja. Za pikantniju verziju dodajte malo Pat k A

mljevenog crnog papra ili ljutih | r pahuljica .

PORCIJA VRIJEME POTREBNO

Za 4 osobe 80 minuta




E
w

SAVJETI ZA
NULA OTPADA

ubisolii r IJzdan: Ovo jelo | k Pj§ b bukusnije
POt k IdanTjer se okusi t b & k Azvarivo se
dodatno zgusne.

/\

r R Bythha : Ako vam ostane kuhanog graha,
pretvorlte ga u ukusan namaz. Dodajte AE)[ r YPI
bilie i AD | teyaizmiksajte R T D1t Yhiksétom .

Kupujte lokalno : Ako ne uzgajate vlastiti grah,
kupite ga na lokalnoj TN A Yirkbdrb 1 a1 P& E
a kako biste t b IINAPKkalnu proizvodnju,
autohtone sorte graha i smanjili emisije od
transporta .

Iskoristite vodu od kuhanja : Vodu u kojoj ste
kuhali grah upotrijebite za podlijevanje ADBt Nik Uk
kao temeljac zadruge juhe.

0 r R Dtigstenine : Ako vam _ostane kuhana
tiestenina, P 0t k Wak ijer Wb A k pwtrijebiti u
salati ili kao prilog drugim jelima.



Knedle sae ) ' &5 * o

Knedle saR 0 t r &miljx su hrvatska slastica, duboko ukorijenjena u kulinarskim tradicijama
srednje i r P T b Euvope. Napravljene od mekanog krumpirovog tijesta i punjene slatkim,
Pb|] YROM r aobekbeslle kuhaju se i uvaljagju u maslachne U Nz RnYkice, + Nz A Bugedanr
spoj okusa i tekstura . lako se tradicionalno t b P 0 z tAgtet pdnako su ukusne i hladne, R Tib
] r ¥vestranim zalogajem za svako doba godine. Njihova prilagodljivost b Wb n z Tvarifasije s
ND A G r 3 by TulWadjevima, poput marelica ili 1JA k WBreY inTPrb & N R kodatkdm kuhinji

bez otpada.




