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Kako 
koristiti ovu 
e-kuharicu



Kako koristiti ovu e-kuharicu

BƀīƝƀĲƀƦūŗu Zero -Waste e-Kuharicu - ǎĐƦǎƀĲŗĮ

za ƀĲƝǠŗǎƀi kreativno kuhanje . Ovaj odjeljak

ƚƝƶǠĐdetaljno ƀīťĐƦŶťĸŶťĸo tome kako ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀ

koristiti PDF verziju kuharice . Ovdje su ƮĐŨƀĵĸƝ

predstavljene jedinstvene ǞŶĐĮĐťŨĸpoput boja

ƤƚĸĬŗŊŗĮŶŗŒza poglavlja te savjeta za maksimalno

ƶǠŗǎĐŶťĸu iskustvu .

NAVIGACIJA PDF VERZIJE

ǐ Boje poglavlja : Svako poglavlje u ovoj e-

Kuharici ƀǞŶĐĮĸŶƀje ƀĲƝĸĵĸŶƀŴbojom , ƦƮƀ

ƀūĐŨƦĐǎĐnavigaciju i ĮŗŶŗje vizualno

ƚƝŗǎūĐĮŶƀŴ. Ove su boje dosljedne kroz cijeli

dokument kako biste brzo ƚƝƀŶĐƦūŗǠĸūťĸŶĸ

odjeljke .

ǐ ÒĐĲƝǠĐť: Tablica ƤĐĲƝǠĐťĐna ƚƀĮĸƮŨƶƤūƶǠŗkao

detaljan ǎƀĲŗĮ. Naslovi poglavlja su hiperveze

(linkovi ), ƦƮƀvam ƀŴƀŋƶĭƶťĸda klikom na

naslov izravno odete na ǠĸūťĸŶŗodjeljak .

ǐ Funkcija ƚƝĸƮƝĐǠŗǎĐŶťĐ: Koristite funkciju

ƚƝĸƮƝĐǠŗǎĐŶťĐu svom PDF Įŗ

ǐ ƮĐĮƶ(pritisnite tipke CTRL i F u isto vrijeme )

kako biste lako ƚƝƀŶĐƦūŗƀĲƝĸĵĸŶĸteme,

sastojke ili recepte .

ǐ Pristup izvan ŴƝĸǠĸ: PDF format osigurava da

e-Kuharici ŴƀǠĸƮĸpristupiti bilo kada, ĮĐŨi

kada ostanete bez internetske veze. Ovo je

posebno korisno u kuhinji gdje povezanost

ŴƀǠĸbiti ƀŋƝĐŶŗĮĸŶĐ.
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RESURS ZA =>Bƪ;N;LMƩ;Lƪ;N=AM

Ova e-kuharica je alat zaƚƝŗŒǎĐĭĐŶťĸƀĲƝǠŗǎƀŋkuhanja i

smanjenje prehrambenog otpada . Kroz interakciju s

njezinim ƤĐĲƝǠĐťĸŴi primjenu njezinih principa,

pridonosite zdravijem planetu . Bez obzira preferirate li

interaktivne ǞŶĐĮĐťŨĸonline verzije ili ƚƝĐŨƮŗĮŶƀƤƮPDF

formata, ova e-kuharica je ƀƤŴŗƦūťĸŶĐkako bi ƚƀĲƝǠĐūĐ

ǎĐƦput prema ǠŗǎƀƮƶbez otpada.

ãǠŗǎĐťƮĸ ŶĐ ƤǎĐŨƀť ƤƮƝĐŶŗĬŗɢ ƶǞ ƤǎĐŨŗ ƝĸĬĸƚƮ ŗ ŶĐ 

ƤǎĐŨƀŴ ŨƀƝĐŨƶ ƚƝĸŴĐ ƀĲƝǠŗǎƀŴ ŨƶŒĐŶťƶɤ

REFERENCIRANJE ONLINE VERZIJE

E-kuharica je prvotno stvorena kao interaktivni

online resurs, a koji je i dalje dostupan na web

stranici projekta InclusiGardens . Iako je PDF

verzija dizajnirana za ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸbez internetske

veze, online verzija nudi dodatne ǞŶĐĮĐťŨĸ:

Interaktivna navigacija : ;ƀĮŶĐtraka

prikazuje sva poglavlja za trenutni pristup .

Alati za ƚƝŗƤƮƶƚĐĮŶƀƤƮ: >ŗƮĐƮĸūťŗmogu

prilagoditi postavke poput kontrasta, ǎĸūŗĮŗŶĸ

fonta i poravnanja teksta prema individualnim

potrebama, ĮŗŶĸĭŗƤĐĲƝǠĐťinkluzivnijim .

Opcije preuzimanja i printanja : Korisnici

mogu preuzeti cijelu e-kuharicu ili ispisati

pojedine dijelove izravno s online platforme .

MAKSIMALNO ISKORISTITE PREDNOSTI E-

KUHARICE

Ova e-kuharica nije samo zbirka recepata. Ona je

sveobuhvatan resurs za kuhanje bez otpada . Kako

biste je najbolje iskoristili :

gƤƮƝĐǠŗƮĸrecepte iz ƝĐǞūŗĮŗƮŗŒkultura : E-

kuharica ƶŨūťƶĮƶťĸrecepte inspirirane

slovenskom, hrvatskom i nizozemskom

kulinarskom tradicijom, ŶĐŋūĐƦĐǎĐťƶĭŗƀĲƝǠŗǎĸ

prakse kroz ƝĐǞūŗĮŗƮĸperspektive .

Prilagodite recepte : Prilagodite recepte prema

sastojcima koje imate kako biste smanjili

prehrambeni otpad i personalizirali okuse.

Primijenite ƚƝĐŨƮŗĮŶĸsavjete : Svako

poglavlje ƚƝƶǠĐsavjete o ĮƶǎĐŶťƶɢspremanju i

kreativnim tehnikama kuhanja, koje ŴƀǠĸƮĸ

odmah primijeniti u svojoj kuhinji .
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Uvod u 
kuhanje bez 
otpadaka



Europska unija prepoznaje ǎĐǠŶƀƤƮsmanjenja

otpada od hrane i ƀĲƝǠŗǎƀŋŶĐĮŗŶĐǠŗǎƀƮĐ, ƦƮƀadresira

kroz strategije poput strategije "Od polja do stola" i

Akcijskog plana zaŨƝƶǠŶƀgospodarstvo . Ovi dokumenti

ƚƀƮŗĮƶpojedince i zajednice na usvajanje praksi koje

smanjuju otpad i maksimiziraju ŗƤŨƀƝŗƦƮĸŶťĸresursa.

ãŨūťƶĮŗǎĐŶťĸŴprincipa kuhanja bez otpada u svoju

svakodnevnu kulinarsku rutinu ne samo da doprinosite

ƦŗƝŗŴciljevima, ǎĸĭi ƶǠŗǎĐƮĸu konkretnim

pogodnostima, poput ŶŗǠŗŒƮƝƀƦŨƀǎĐza namirnice i

otkrivanja novih okusa. Na ƤūťĸĲĸĭŗŴstranicama

ƚƝƀŶĐĭŗĭĸƮĸƚƝĐŨƮŗĮŶĸŶĐĮŗŶĸkako kuhanje bez

otpada ƶĮŗŶŗƮŗdijelom svoje svakodnevice . Od ƶĮĸŶťĐ

pravilnog ĮƶǎĐŶťĐhrane do ŗƤƮƝĐǠŗǎĐŶťĐkreativnih

recepata koji koriste svaki dio sastojka, ƚƝƀŶĐĭŗĭĸƮĸ

ideje koje je lako primijeniti i koje donose zadovoljstvo .

Bez obzira na to jeste li iskusni kuhar ili tek ƚƀĮŗŶťĸƮĸɢ

put prema kuhanju bez otpada je dostupan svima,

zabavan i izuzetno ƶĮŗŶŨƀǎŗƮ.

Uvod u kuhanje bez otpadaka

Kuhanje s ciljem smanjenja otpada odnosi se na

transformaciju ŶĐĮŗŶĐna koji ƝĐǞŴŗƦūťĐŴƀo

hrani . Umjesto da ostatke i ǎŗƦĐŨhrane

gledamo kao otpad, promatramo ih kao prilike

ɺ sastojke za nove i kreativne obroke . Ovaj

pristup ne samo da ƚƀŴĐǠĸsmanjiti bacanje

hrane, ǎĸĭi ƦƮĸĲŗnovac te ƚƀƮŗĮĸĲƀŴŗƦūťĐƮƀƤƮu

kuhinji . To je svakodnevni ĮŗŶkoji nas povezuje s

ǎĸĭƀŴslikom ƀĲƝǠŗǎƀƤƮŗɢƶƤŨūĐĵƶťƶĭŗse s ciljevima

Europskog zelenog plana za stvaranje ŨƝƶǠŶƀŋ

gospodarstva i borbu protiv klimatskih promjena .

Svake godine u Europi se baci milijune tona

hrane , a tome ǞŶĐĮĐťŶƀdoprinose ŨƶĭĐŶƤƮĐǎĐ. Na

primjer, lagano ŶĐƮƶĮĸŶƀjabuka ili uvenulo

ǞĐĮŗŶƤŨƀbilje na dnu hladnjaka mogu se ĮŗŶŗƮŗ

neupotrebljivima, ali uz malo kreativnosti mogu se

pretvoriti u kompot od jabuka ili aromatizirano

ulje sa ǞĐĮŗŶƤŨŗŴbiljem . ÈƝŗŒǎĐĭĐŶťĸprincipa

kuhanja bez otpada ǞŶĐĮŗmaksimalno iskoristiti

ono ƦƮƀimamo, smanjiti ŨƀūŗĮŗŶƶhrane koja

ǞĐǎƝƦĐǎĐna ƀĲūĐŋĐūŗƦƮŗŴĐi istovremeno ƚƀŴƀĭŗ

ƀŨƀūŗƦƶ. Ova kuharica dio je projekta

InclusiGardens , koji ƚƝƀŴŗĮĸurbano mikro -

vrtlarstvo kao ŶĐĮŗŶƀƤŶĐǠŗǎĐŶťĐpojedinaca i

poticanja ƀĲƝǠŗǎƀŋŶĐĮŗŶĐǠŗǎƀƮĐ. Uzgoj vlastitog

bilja, ǎƀĭĐi ƚƀǎƝĭĐɺĮĐŨi na malim urbanim

ƚƀǎƝƦŗŶĐŴĐɺŴƀǠĸupotpuniti ǎĐƦĐnastojanja za

kuhanje bez otpada . Zamislite da s prozorske

daske uberete ƤǎťĸǠŗbosiljak za ƀīƀŋĐĭŗǎĐŶťĸjela

ili da iskoristite listove rotkvice s balkonskog vrta

u hranjivoj juhi . Urbani mikro -vrtovi ne ƚƝƶǠĐťƶ

samo ƤǎťĸǠĸproizvode ɺoni nas ponovno povezuju

s prirodom i porijeklom ŶĐƦĸhrane .
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Ovdje su neke poveznice koje vam mogu ƚƀŴƀĭŗda

dublje ŗƤƮƝĐǠŗƮĸprakse kuhanja bez otpada i ƀĲƝǠŗǎƀ

urbano vrtlarstvo :

Zero Waste Europe ɺ Europska inicijativa

usmjerena na promicanje ƀĲƝǠŗǎŗŒsustava i

eliminaciju otpada kroz bolje upravljanje resursima .

ǐ Zero Waste, More Taste! ɺKampanja Europske

komisije koja ŗƤƮŗĮĸkreativne ŶĐĮŗŶĸza smanjenje

otpada hrane s inspirativnim receptima ǎƀĲĸĭŗŒEU

kuhara .

ǐ ZeroW Project ɺProjekt financiran od strane EU,

fokusiran na razvoj inovativnih ƝťĸƦĸŶťĐza postizanje

ciljeva kuhanja bez otpada hrane i oblikovanje

īƶĲƶĭŗŒEU politika .

ǐ URBACT ɺ Hrana i ƀĲƝǠŗǎŗlokalni sustavi ɺ

Platforma koja ƚƀĲƝǠĐǎĐƀĲƝǠŗǎĸinicijative za hranu i

urbano poljoprivredno djelovanje kroz suradnju i

razmjenu najboljih praksi diljem EU.

ǐ EU strategija ʁ®Ĳpolja do ƤƮƀūĐʀɺSveobuhvatni

plan EU za ƀĲƝǠŗǎprehrambeni sustav, s ciljem

smanjenja utjecaja na ƀŨƀūŗƦi ƚƀīƀūťƦĐŶťĐ

prehrambene sigurnosti .

ǐ Europski akcijski plan za ŨƝƶǠŶƀgospodarstvo ɺ

EU politike koje ƚƝƀŴŗĮƶsmanjenje otpada ,

ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀƤƮresursa i ŨƝƶǠŶĸgospodarske prakse za

ƀĲƝǠŗǎƀƤƮ.

ǐ Projekt U-Garden ɺInicijativa zaťĐĮĐŶťĸkapaciteta

i znanja o ƦŗƝĸŶťƶurbanih vrtova u europskim

gradovima .

ǐ Urban Nature Platform ɺ Platforma Europske

komisije koja ƚƀĲƝǠĐǎĐplanove za ozelenjivanje

gradova radi ƚƀīƀūťƦĐŶťĐbioraznolikosti i ƀĲƝǠŗǎƀŋ

urbanog razvoja.

ǐ Urban Agro EU ɺ Platforma ƚƀƤǎĸĭĸŶĐ

transformaciji urbanih prostora u ƀĲƝǠŗǎĸ

poljoprivredne centre, ŶƶĲĸĭŗresurse i inspiraciju za

urbane poljoprivredne inicijative .

ǐ EU projekt Zero Waste Chefs EU ɺErasmus+

projekt koji povezuje strukovne ƦŨƀūĸna Ibizi i u

Estoniji s ciljem ƀīƶĮĐǎĐŶťĐīƶĲƶĭŗŒkuhara o

kuhanju bez otpada .

OTPAD OD HRANE U BROJKAMA

U EU se ŋƀĲŗƦŶťĸstvara ǎŗƦĸod 59

milijuna tona otpada od hrane (132 kg

po stanovniku), s procijenjenom ƮƝǠŗƦŶƀŴ

ǎƝŗťĸĲŶƀƦĭƶod 132 milijarde eura.

wƶĭĐŶƤƮǎĐĮŗŶĸǎŗƦĸod polovice ukupnog

otpada od hrane (54 %) u EU ɵƦƮƀiznosi

72 kg po stanovniku ).

¥ĐťǎŗƦĸīĐĮĸŶĐhrana u ŨƶĭĐŶƤƮǎŗŴĐEU

ƶŨūťƶĮƶťĸƚƀǎƝĭĸ(21,3 % ukupno īĐĮĸŶĸ

hrane), ǎƀĭĸ(18,3 %), meso (8 %),

ŴūŗťĸĮŶĸproizvode (7,1 %) i ǠŗƮĐƝŗĬĸɺ

uglavnom kruh i pekarske proizvode (6,5

%).

>ĸƮǎĸƝƀĮūĐŶƀŨƶĭĐŶƤƮǎƀƶƦƮĸĲťĸūƀbi

ƚƝƀƤťĸĮŶƀ400 eura ŋƀĲŗƦŶťĸako bi

smanjilo bacanje hrane za 30 %.

Istovremeno, ǎŗƦĸod 42 milijuna ljudi

ne ŴƀǠĸsi ƚƝŗƶƦƮŗƮŗkvalitetan obrok ɺ

obrok s mesom, piletinom, ribom ili

vegetarijanskim ekvivalentom ɺ svaki

drugi dan.

Otpad od hrane proizvodi 16 % ukupnih

emisija ƤƮĐŨūĸŶŗĮŨŗŒplinova iz

prehrambenog sustava EU.

£ĸĵƶŶĐƝƀĲŶŗdan svjesnosti o gubitku

i bacanju hrane ƀīŗūťĸǠĐǎĐse svake

godine 29. rujna!

Izvori: Europska komisija, 

Eurostat 2023, Eurostat 2024
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Kuhanje s 
ostacima 
hrane



Kuhanje s ostacima hrane ŨūťƶĮŶŗje korak prema

ǠŗǎƀƮŶƀŴstilu bez otpada i ƚƝƀŴŗƦūťĸŶŗťĸŴodnosu

prema hrani . Ponovnim ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸŴostataka ne samo

da smanjujete ŨƀūŗĮŗŶƶotpada, ǎĸĭi slavite ĲƀŴŗƦūťĐƮƀƤƮ

i kreativnost koje kuhanje ŴƀǠĸinspirirati . U ovom ĭĸƮĸ

poglavlju ƚƝƀŶĐĭŗideje i primjere koji ĭĸvam ƚƀŴƀĭŗda

svakodnevne ostatke hrane pretvorite u uzbudljiva i

ukusna jela te pokazati kako jednostavne promjene

mogu donijeti velike razlike u ǎĐƦƀťkuhinji i izvan nje.

Kuhanje s ostacima hrane

Kuhanje s ostacima hrane nije samoƚƝĐŨƮŗĮŶƀɢǎĸĭ

je to i jedan ŶĐŋƝĐĵƶťƶĭŗŶĐĮŗŶza poticanje

kreativnosti u kuhinji . Umjesto da ostatke nakon

obroka gledamo kao otpad, ŴƀǠĸŴƀih

pretvoriti u potpuno nova i ukusna jela . Zdjelica

ƚĸĮĸŶƀŋƚƀǎƝĭĐŴƀǠĸpostati osnova za bogatu i

kremastu juhu, dok se kuhane tjestenine mogu

pretvoriti u zasitan ƤūƀǠĸŶĐĬs dodatkom nekoliko

osnovnih sastojaka iz ƤŴƀĮŶŗĬĸ. Ovakav pristup

ƦƮĸĲŗnovac, smanjuje otpad i ƚƀƮŗĮĸƤŶĐūĐǠūťŗǎƀƤƮ.

Ostaci hrane su prava riznica ŴƀŋƶĭŶƀƤƮŗɢsamo

ĮĸŨĐťƶda ih ponovno otkrijemo .

Ova kuharica, nastala u sklopu projekta

InclusiGardens, ŶĐŋūĐƦĐǎĐvezu ŗǞŴĸĵƶƀĲƝǠŗǎƀŋ

kuhanja i urbanog vrtlarenja . Projekt ƚƀƮŗĮĸ

pojedince da uzgajaju vlastite proizvode, ĮĐŨi na

malim gradskim prostorima, i kombiniraju ih s

ƚƝƀŴŗƦūťĸŶŗŴkulinarskim praksama poput

ponovne upotrebe ostataka hrane . Dodavanje

ƤǎťĸǠĸŋbilja ili ƚƀǎƝĭĐiz vrta jelima pripremljenim

od ostataka ne samo da ƚƀīƀūťƦĐǎĐokus, ǎĸĭi ťĐĮĐ

vrijednost ƀĲƝǠŗǎƀƤƮŗ. InclusiGardens nije samo

vrtlarenje ɺto je poticanje ǠŗǎƀƮŶƀŋstila u kojem

se resursi maksimalno ŗƤŨƀƝŗƦƮĐǎĐťƶɢa otpad svodi

na minimum .
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10 IDEJA ZA KUHANJE S OSTACIMA HRANE

14
Ostaci sira za fondue ÈĸĮĸŶƀƚƀǎƝĭĸu juhu

Otopite ostatke sira s bijelim vinom i ĮĸƦŶťĐŨƀŴ

kako biste pripremili brzi i ukusni fondue . Na taj

ŶĐĮŗŶiskoristite svaki zadnji ŨƀŴĐĲŗĭsira i

izbjegnete otpad .

ÈƀŴŗťĸƦĐťƮĸostatke ƚĸĮĸŶƀŋƚƀǎƝĭĐs povrtnim

temeljcem i ǞĐĮŗŶŗŴĐte pripremite kremastu juhu .

Ovo daje novo ǞŶĐĮĸŶťĸƚĸĮĸŶƀŴƚƀǎƝĭƶi

ƀŴƀŋƶĭƶťĸpripremu hranjivog obroka .

14
B&Ĝu .0Ĝ#+40&Ĝ4 Kuhana tjestenina u ƤūƀǠĸŶĐĬ

Na tavi kratko ƚƝǠŗƮĸkuhanu ƝŗǠƶsƚƀǎƝĭĸŴɢjajima

i sojinim umakom kako biste stvorili ukusnu ƚƝǠĸŶƶ

ƝŗǠƶ. Tako ƀīŗĮŶƶƝŗǠƶpretvarate u ǠŗǎƀƚŗƤŶƀjelo

ŨƀƝŗƤƮĸĭŗono ƦƮƀǎĸĭimate kod Ũƶĭĸ.

ÒūƀǠŗƮĸkuhanu tjesteninu s umakom od ƝĐťĮŗĬĸɢ

sirom i ƚƀǎƝĭĸŴɢzatim zapecite dok ne poprimi

zlatno -ƤŴĸĵƶboju . Ovo stvara toplu i ukusnu novu

ǎĸĮĸƝƶte osigurava da niti jedna tjestenina ne

ostane ŶĸŗƤŨƀƝŗƦƮĸŶĐ.
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10 IDEJA ZA KUHANJE S OSTACIMA HRANE

15
Stari kruh u krutone ûƀĭĸu smoothie

Stari kruh ŶĐƝĸǠŗƮĸna kockice, ƚƀƦŨƝƀƚŗƮĸuljem i

ǞĐĮŗŶŗƮĸte zapecite dok ne postane hrskav . Krutoni

dodaju teksturu i okus juhama i salatama, dok

ƤƚƝťĸĮĐǎĐťƶbacanje kruha .

Izmiksajte prezrelo ǎƀĭĸpoput banana ili

īƀīŗĮĐƤƮƀŋǎƀĭĐs jogurtom i mlijekom kako biste

pripremili ƀƤǎťĸǠĐǎĐťƶĭŗsmoothie . Ovo je

jednostavan ŶĐĮŗŶda ƤĐĮƶǎĐƮĸprirodnu ƤūĐƮŨƀĭƶ

ǎƀĭĐi smanjite otpad .

15
Pire krumpir u . ) ė&+(# ÈĸĮĸŶƀmeso u tortilje

ÈƀŴŗťĸƦĐťƮĸostatke pire krumpira s jajima i

īƝĐƦŶƀŴkako biste pripremili slane ƚĐūĐĮŗŶŨĸ. Ovo

unosi raznolikost u obroke i koristi priloge koji bi

ŗŶĐĮĸǞĐǎƝƦŗūŗu otpadu .

Natrgajte ostatke ƚĸĮĸŶƀŋmesa i upotrijebite ih u

tortiljama ili takosima s ƚƀǎƝĭĸŴi umakom . Ovo je

brz ŶĐĮŗŶza pripremu ukusnog obroka bez

dodatnog kuhanja .
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10 IDEJA ZA KUHANJE S OSTACIMA HRANE

16
Povrtne kore u temeljac čŗƮĐƝŗĬĸili keksi u koru za deserte

Skuhajte povrtne kore s lukom, ĮĸƦŶťĐŨƀŴi

ǞĐĮŗŶŗŴĐkako biste pripremili bogati povrtni

temeljac . Ono ƦƮƀbiste ŗŶĐĮĸbacili pretvorite u

osnovni sastojak za kuhanje .

Smrvite ostatke ǠŗƮĐƝŗĬĐili slomljene kekse i

iskoristite ih kao osnovu za pite ili torte od sira.

Tako mrvice postaju ukusan dodatak desertima i

smanjuju otpad .

wƀƝŗƦƮĸŶťĸostataka hrane ƀŴƀŋƶĭƶťĸizuzetnu kulinarsku prilagodljivost i raznolikost . ÈƝĐƮĸĭĸ

slike u ovom odjeljku ŗǞƝĐĵĸŶĸsu u suradnji s Gemini AI , ŨƀƝŗƤƮĸĭŗnapredne ŴƀŋƶĭŶƀƤƮŗza

sintetiziranje slika platforme Imagen , kako bi osigurale vizualne primjere ŴƀŋƶĭŗŒ

transformacija ostataka hrane .
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Pohrana i 
ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶťĸ



Razumijevanje oznaka na hrani ťƀƦje jedan ŨūťƶĮŶŗ

aspekt ƚĐǠūťŗǎƀŋplaniranja i ǠŗǎƀƮŶƀŋstila bez otpada .

Oznake poput ʄƶƚƀƮƝŗťĸīŗƮŗĲƀʆ i ʄŶĐťīƀūťĸ

upotrijebiti ĲƀʆƚƝƶǠĐťƶŨūťƶĮŶĸsmjernice o

sigurnosti i kvaliteti hrane, no ĮĸƤƮƀse ƚƀŋƝĸƦŶƀ

ƮƶŴĐĮĸ. Oznaka ʄƶƚƀƮƝŗťĸīŗƮŗĲƀʆodnosi se na sigurnost

hrane ɺƀǞŶĐĮĐǎĐkrajnji datum do kojeg je proizvod

siguran za konzumaciju, pod uvjetom da je pravilno

ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶprema uputama (npr . u hladnjaku) . Ova

oznaka ŶĐťĮĸƦĭĸse nalazi na lako pokvarljivim

namirnicama poput mesa, ribe, ŴūŗťĸĮŶŗŒproizvoda i

ƤǎťĸǠŗŒsalata. Konzumacija hrane nakon isteka ovog

datuma ŴƀǠĸpredstavljati zdravstvene rizike, ĮĐŨi ako

hrana izgleda i ŴŗƝŗƦĸu redu. S druge strane, oznaka

ʄŶĐťīƀūťĸupotrijebiti Ĳƀʆodnosi se na kvalitetu, a ne

sigurnost . ®ǞŶĐĮĐǎĐrazdoblje u kojem proizvod

ǞĐĲƝǠĐǎĐoptimalan okus, teksturu i nutritivnu

vrijednost ako je pravilno ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶ. Ova oznaka

pojavljuje se na proizvodima poput tjestenine, ƝŗǠĸɢ

konzervirane hrane i keksa. Takva hrana ƀīŗĮŶƀje

sigurna za konzumaciju i nakon isteka datuma ʄŶĐťīƀūťĸ

upotrijebiti Ĳƀʆɢali ŴƀǠĲĐŶĸĭĸbiti toliko kvalitetna .

Razumijevanjem ovih oznaka i njihovom primjenom u

kuhinji ŴƀǠĸƮĸdonositi informirane odluke, smanjiti

nepotreban otpad i maksimalno iskoristiti svoje

sastojke.

Pohrana i 1() "&ě3#+'#

Konzerviranje i ĮƶǎĐŶťĸnamirnica temelj su

kuhinje bez otpada jer ƚƀŴĐǠƶproduljiti trajanje

sastojaka, smanjiti bacanje hrane i osigurati da

uvijek imate ŶĸƦƮƀƤǎťĸǠĸi upotrebljivo pri ruci .

£ĸĵƶƮŗŴɢprije nego ƦƮƀŗƤƮƝĐǠŗŴƀtehnike

konzerviranja, ŶĐťǎĐǠŶŗťŗkorak je ƚĐǠūťŗǎƀ

planiranje . Znati koliko hrane trebate i koliko

ĭĸƮĸnamirnica realno iskoristiti temelj je svake

strategije za smanjenje otpada . Planiranje

obroka, izrada preciznih popisa za kupovinu i

razmatranje ǎĸūŗĮŗŶĸporcija ƚƀŴĐǠƶu

ƤƚƝťĸĮĐǎĐŶťƶprekomjerne kupovine i

minimiziranju otpada . Ovaj pristup posebno je

vrijedan za one koji sudjeluju u inicijativama poput

projekta InclusiGardens, koji ƚƀƮŗĮĸurbane

stanovnike da uzgajaju vlastite proizvode u mikro -

vrtovima . Planiranjem obroka koji ƶŨūťƶĮƶťƶ

ĲƀŴĐĭĸsastojke ŴƀǠĸƮĸƚƀƤƮŗĭŗƝĐǎŶƀƮĸǠƶŗǞŴĸĵƶ

onoga ƦƮƀuzgajate, kupujete i ƮƝƀƦŗƮĸɢĮŗŴĸ

osiguravate ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀŨƀƝŗƦƮĸŶťĸresursa. Ova

ƶƤŨūĐĵĸŶƀƤƮplaniranja i ƀĲƝǠŗǎƀƤƮŗƚƀūĐǞŗƦŶĐje

ƮƀĮŨĐza kuhinju bez otpada .
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Zamrzavanje je ťƀƦjedan neprocjenjiv alat u kuhinji

bez otpada . ®ŴƀŋƶĭƶťĸƀĮƶǎĐŶťĸƦŗƝƀŨƀŋspektra

namirnica, od ƤǎťĸǠŗŒproizvoda i gotovih jela do

ostataka obroka, tjednima ili ĮĐŨmjesecima.

Porcioniranje hrane prije zamrzavanja posebno je

korisno jer ƀŴƀŋƶĭƶťĸodmrzavanje samo onoga ƦƮƀ

vam treba, ĮŗŴĸse izbjegava prekomjerna priprema i

nepotreban otpad . Za urbane vrtlare ƶŨūťƶĮĸŶĸu

projekt InclusiGardens, zamrzavanje ŴƀǠĸbiti izvrstan

ŶĐĮŗŶƀĮƶǎĐŶťĐsezonskih prinosa . ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸi

zamrznite ƚƀǎƝĭĸpoput graha ili ŋƝĐƦŨĐili zamrznite

ǞĐĮŗŶƤŨƀbilje u maslinovom ulju ili ťƶƦŶƀťosnovi za

ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸu juhama i ƚƝǠĸŶťƶ. >ĐŨi male ŨƀūŗĮŗŶĸǎŗƦŨĐ

proizvoda, poput īƀīŗĮĐƤƮƀŋǎƀĭĐili nasjeckane paprike,

mogu se zamrznuti u ŒĸƝŴĸƮŗĮŨŗŴǎƝĸĭŗĬĐŴĐili

posudama za ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸu smoothieju, umacima ili

ƚĸĮĸŶťƶ. U kompaktnoj urbanoj kuhinji, dobro

organiziran ǞĐŴƝǞŗǎĐĮpostaje ŨūťƶĮĐŶsaveznik u

smanjenju otpada i maksimalnom ŗƤŨƀƝŗƦƮĐǎĐŶťƶsvake

namirnice, bilo kupljene ili ĲƀŴĐĭĸ.

Pravilno ŒūĐĵĸŶťĸjedna je od najjednostavnijih

i ŶĐťƶĮŗŶŨƀǎŗƮŗťŗŒmetoda ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶťĐhrane .

Razumijevanje idealnih uvjeta ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶťĐza

ƝĐǞūŗĮŗƮĸvrste hrane ŴƀǠĸǞŶĐĮĐťŶƀƚƝƀĲƶǠŗƮŗ

njihovu ƤǎťĸǠŗŶƶ. Na primjer, lisnato ƚƀǎƝĭĸi

ǞĐĮŗŶƤŨƀbilje najbolje seĮƶǎĐťƶumotani u krpu ili

papirnati ƝƶĮŶŗŨi pohranjeni u ŒĸƝŴĸƮŗĮŨŗ

zatvorenoj posudi u hladnjaku . ÒūŗĮŶƀtome,

korjenasto ƚƀǎƝĭĸpoput mrkve, krumpira i luka

najbolje se ĮƶǎĐna hladnim, tamnim i suhim

mjestima, poput ostave ili podruma . Ako u mikro -

vrtu uzgajate vlastito bilje ili ƚƀǎƝĭĸɢberba na

vrhuncu zrelosti i pravilno ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶťĸmogu

osigurati da oni ostanu ƤǎťĸǠŗdulje vrijeme . Ovo je

posebno ǎĐǠŶƀu urbanim ƀŨƝƶǠĸŶťŗŴĐɢgdje je

prostor ĮĸƤƮƀƀŋƝĐŶŗĮĸŶɢa resurse poput manjeg

hladnjaka ili ostave potrebno je optimalno

iskoristiti . ãĮŗŶŨƀǎŗƮĸprakse ŒūĐĵĸŶťĐne samo da

produljuju trajanje kupljenih i ĲƀŴĐĭŗŒproizvoda,

ǎĸĭi smanjuju ƶĮĸƤƮĐūƀƤƮodlazaka u kupovinu,

ƦƮĸĲĸĭŗtako vrijeme i trud .
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10 SAVJETA ZA SIGURNO SMRZAVANJE HRANE

Smrzavanje je jedna od ŶĐťƶĮŗŶŨƀǎŗƮŗťŗŒtehnika za ƀĮƶǎĐŶťĸhrane u kuhinji bez otpada,

ƀŴƀŋƶĭƶťƶĭŗproduljenje trajanja ƤǎťĸǠŗŒsastojaka, ostataka hrane, pa ĮĐŨi cijelih obroka . Kako

biste osigurali kvalitetu, sigurnost i optimalno ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸɢǎĐǠŶƀje slijediti ispravne prakse smrzavanja .

Pravilnim smrzavanjem hrane ŴƀǠĸƮĸƶƦƮĸĲťĸƮŗnovac, smanjiti otpad i uvijek imati sastojke spremne kada

su vam potrebni . U nastavku donosimo deset osnovnih savjeta za sigurno i ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀsmrzavanje hrane :

Smrzavajte ƤǎťĸǠƶi kvalitetnu hranu : Smrzavajte samo hranu koja je ƤǎťĸǠĐi u dobrom stanju . Ne

zamrzavajte namirnice koje ǎĸĭpokazuju znakove kvarenja .

Koristite ƀĲŋƀǎĐƝĐťƶĭĸposude : Odaberite ǎƝĸĭŗĬĸili posude prikladne za zamrzavanje i uklonite ƦƮƀje

ŴƀŋƶĭĸǎŗƦĸzraka kako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗstvaranje ledenih kristala . U staklenim posudama ostavite

mjesta zaƦŗƝĸŶťĸƮĸŨƶĭŗŶĸtijekom smrzavanja .

Ohladite hranu prije smrzavanja : Dopustite da seǎƝƶĭĐili topla hrana ohladi na sobnoj temperaturi

prije smrzavanja kako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗƚƀǎĸĭĐŶťĸtemperature u ǞĐŴƝǞŗǎĐĮƶi utjecaj na ostale

pohranjene namirnice .

®ǞŶĐĮŗƮĸi datirajte hranu : JasnoƀǞŶĐĮŗƮĸsvaku stavku s nazivom i datumom smrzavanja te koristite

metodu ʄƚƝǎƀsmrznuto, prvo ŗƤŨƀƝŗƦƮĸŶƀʆkako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗzaboravljanje starijih namirnica .

Porcionirajte hranu radi ƚƝĐŨƮŗĮŶƀƤƮŗ: Podijelite hranu na manje porcije prije smrzavanja kako biste

ƀūĐŨƦĐūŗodmrzavanje i smanjili otpad . Manje porcije īƝǠĸse smrzavaju i ravnomjernije odmrzavaju .

Izbjegavajte ponovno zamrzavanje odmrznute hrane : Nakon ƦƮƀje hrana jednom odmrznuta,

nemojte je ponovno zamrzavati kako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗrast bakterija i Ŵƀŋƶĭĸsigurnosne probleme .

Slijedite ƚƝĸƚƀƝƶĮĸŶĐvremena pohrane : Iako zamrznuta hrana ne postaje pokvarena, njezina se

kvaliteta ŴƀǠĸs vremenom smanjiti . Na primjer, meso ŴƀǠĸƮĸĮƶǎĐƮŗ3ɺ12 mjeseci, ƚƀǎƝĭĸi ǎƀĭĸ8ɺ12

mjeseci, gotova jela 2ɺ3 mjeseca, a kruh do 3 mjeseca.

Pravilno odmrzavajte : Najsigurniji ŶĐĮŗŶodmrzavanja hrane je u hladnjaku . Za īƝǠĸrezultate

koristite mikrovalnu ƚĸĭŶŗĬƶ(postavku za odmrzavanje) ili hladnu vodu, ali nikada nemojte ostavljati

hranu da se odmrzava na sobnoj temperaturi .

Izbjegavajte smrzavanje ƀĲƝĸĵĸŶŗŒnamirnica : Neke namirnice, poput jaja u ljusci, majoneze, vrhnja

i ƚƀǎƝĭĐs visokim udjelom vode, poput krastavaca, ne podnose dobro smrzavanje i mogu izgubiti

teksturu ili okus.

Kontrolirajte temperaturu ǞĐŴƝǞŗǎĐĮĐ: Osigurajte da je ǎĐƦǞĐŴƝǞŗǎĐĮpostavljen na -18 C̆ ili ŶŗǠĸi

redovito gaĮŗƤƮŗƮĸkako biste ƀĲƝǠĐūŗoptimalnu funkcionalnost i sigurnost hrane .
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Organizacija ǎĐƦĸkuhinje posljednji je, ali ŨūťƶĮŶŗdio

slagalice ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀŋspremanja i ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶťĐ. Dobro

organizirana ƤŴƀĮŶŗĬĐili hladnjak osigurava da se

stariji proizvodi koriste prvi, ƤƚƝťĸĮĐǎĐťƶĭŗda

namirnice ostanu zaboravljene ili ǞĐǎƝƦĸkao otpad .

Oznake s datumima i prozirne posude ƀūĐŨƦĐǎĐťƶ

ƚƝĐĭĸŶťĸzaliha. Za sudionike projekta InclusiGardens

ƶŨūťƶĮŗǎĐŶťĸĲƀŴĐĭĸŋuzgojenog ƚƀǎƝĭĐu organiziranu

kuhinju osigurava ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀŨƀƝŗƦƮĸŶťĸsvake berbe.

Osim toga, ŨūťƶĮŶƀje razumjeti koje sastojke treba

ĮƶǎĐƮŗodvojeno radi ƀĮƶǎĐŶťĐƤǎťĸǠŗŶĸ. Na primjer :

Lisnato ƚƀǎƝĭĸpoput salate i ƦƚŗŶĐƮĐtreba ĮƶǎĐƮŗu

ŒĸƝŴĸƮŗĮŨŗŴposudama s papirnatim ƝƶĮŶŗŨƀŴkoji

upija ǎŗƦĐŨvlage, ali ih treba ĲƝǠĐƮŗpodalje od ǎƀĭĐ

koje proizvodi etilen, poput jabuka i ƝĐťĮŗĬĐɢjer to

ŴƀǠĸubrzati kvarenje .

Mrkva ĭĸdulje trajati ako joj uklonite zeleni vrh i

spremite je u zatvorenu posudu sǎūĐǠŶŗŴpapirnatim

ƝƶĮŶŗŨƀŴɢali je ƮĐŨƀĵĸƝne treba ĲƝǠĐƮŗblizu ǎƀĭĐ

koje ŗƤƚƶƦƮĐetilen, poput banana.

Krumpir najbolje uspijeva u tamnom, hladnom i

suhom ƀŨƝƶǠĸŶťƶɢidealno u ŴƝĸǠĐƤƮƀťǎƝĸĭŗĬŗili

kartonskoj kutiji, ali ga nikada ne treba ĮƶǎĐƮŗ

zajedno s lukom, jer oboje ŗƤƚƶƦƮĐťƶplinove koji

ubrzavaju propadanje .

Kruh je najbolje ĮƶǎĐƮŗu platnenoj ǎƝĸĭŗĬŗili drvenoj

kutiji kako bi ǞĐĲƝǠĐƀteksturu i ƤƚƝŗťĸĮŗƀpojavu

plijesni, ali ga ne treba ĲƝǠĐƮŗu hladnjaku jer hladno

ƀŨƝƶǠĸŶťĸŴƀǠĸkruh ŗƤƶƦŗƮŗi ƶĮŗŶŗƮŗtvrdim .

Kombiniranjem ƚƝƀŴŗƦūťĸŶƀŋplaniranja, tehnika

pohrane hrane i pravilnih praksi ƤŨūĐĲŗƦƮĸŶťĐɢ

organizirana kuhinja postaje ƤŶĐǠĐŶalat za smanjenje

otpada i ƶǠŗǎĐŶťĸu ƤǎťĸǠŗŴɢukusnim obrocima svaki

dan. Zajedno, ove prakse predstavljaju ƤƝǠǠŗǎƀƮŶƀŋstila

bez otpada i ciljeve projekta InclusiGardens , gdje se

ƀĲƝǠŗǎƀvrtlarenje i kuhanje ŗƤƚƝĸƚūŗĭƶkako bi stvorili

ƚƝƀŴŗƦūťĸŶŗťŗŶĐĮŗŶǠŗǎƀƮĐ.

Tradicionalne metode konzerviranja, poput

kiseljenja, fermentacije i ƤƶƦĸŶťĐɢƚƝƶǠĐťƶ

dodatne ŶĐĮŗŶĸza produljenje trajanja ǎĐƦŗŒ

sastojaka , dok istovremeno jelima dodaju

jedinstvene okuse. Kiseljenje je izvrstan ŶĐĮŗŶza

ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸǎŗƦŨĐƚƀǎƝĭĐɢpoput krastavaca, mrkve

ili rotkvica, ƚƝĸƮǎĐƝĐťƶĭŗih u kisele priloge za

salate, ƤĸŶĲǎŗĮĸili zdjelice s ƝŗǠƀŴ. Fermentacija,

metoda koja je ĮĸƤƮƀŨƀƝŗƦƮĸŶĐkroz povijest,

pretvara ƚƀǎƝĭĸpoput kupusa u kiseli kupus ili

kimchi, ƚƀǎĸĭĐǎĐťƶĭŗnjihovu nutritivnu vrijednost

i ƀƤŗŋƶƝĐǎĐťƶĭŗdugotrajnu postojanost . ÒƶƦĸŶťĸ

ǞĐĮŗŶƤŨƀŋbilja, ǎƀĭĐili ĮĐŨcvjetova iz ǎĐƦĸŋ

mikrovrta ƀŴƀŋƶĭƶťĸƶǠŗǎĐŶťĸu njihovim okusima

tijekom cijele godine. ÔĐŨĐƀƤƶƦĸŶŗŒlistova mente

ŴƀǠĸpostati ƶŴŗƝƶťƶĭŗĮĐťɢdok ƤƶƦĸŶĸŨƝŗƦŨĸ

jabuke ĮŗŶĸzdrav ŴĸĵƶƀīƝƀŨ. Ove metode

konzerviranja nisu samo ƚƝĐŨƮŗĮŶĸɢǎĸĭsu i

duboko povezane s vrijednostima projekta

InclusiGardens, koji kombinira ƀĲƝǠŗǎƀvrtlarenje s

kreativnim kuharskim praksama . Ove motode

ƚƀƮŗĮƶŨƝƶǠŶŗpristup u kojem ŶŗƦƮĐne propada, a

svaki element ǎĐƦĸŋvrta i kuhinje doprinosi

prehrani ǎĐƦĸŋĲƀŴĐĭŗŶƤƮǎĐ.
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Bosiljak Zamrznite u maslinovom 
ulju ili napravite pesto

ÒǎťĸǠĸŋ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ƤƮĐŨūĸŶĬŗ Ƥ 
vodom, lagano pokrivenoj 
ƚūĐƤƮŗĮŶƀŴ ǎƝĸĭŗĬƀŴ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

Zamrznute kocke pesta dodajte 
izravno tjestenini, juhama ili 
umacima za brzi okus.

Borovnice Zamrznite cijele ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ƚƝƀǞƝĐĮŶƀť 
posudi u hladnjaku

Zamrznute borovnice koristite u 
ŴƶŊŊŗŶŗŴĐɢ ƚĐūĐĮŗŶŨĐŴĐ ŗūŗ 
smoothiejima.

Mrkva ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸ ŗ ǞĐŴƝǞŶŗƮĸ ŗūŗ 
ukiselite

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ŶĐ ƮĐŴŶƀŴɢ 
hladnom mjestu ili u hladnjaku u 
ǞĐƮǎƀƝĸŶƀť ǎƝĸĭŗĬŗ

Zamrznutu mrkvu koristite u 
juhama ili varivima; ukiseljena 
mrkva dodaje hrskavost 
ƤĸŶĲǎŗĮŗŴĐɧ

Cherry 
ƝĐťĮŗĬĸ

Pecite i zamrznite ili 
napravite umak

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ŶĐ ƤƀīŶƀť 
temperaturi, dalje od izravne 
ƤƶŶĮĸǎĸ ƤǎťĸƮūƀƤƮŗ

ÈĸĮĸŶĸ ƝĐťĮŗĬĸ ŨƀƝŗƤƮŗƮĸ ƶ 
tjesteninama ili kao preljev za 
pizze.

>ŗūŗ ƚĐƚƝŗĮŗĬĸ®ƤƶƦŗƮĸɢ ǞĐŴƝǞŶŗƮĸ Ĭŗťĸūĸ 
ili fermentirajte u ljuti 
umak

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ƚĸƝŊƀƝŗƝĐŶƀť 
ǎƝĸĭŗĬŗ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

®ƤƶƦĸŶĸ Įŗūŗ ƚĐƚƝŗĮŗĬĸ ĲƀĲĐťƮĸ 
ǞĐĮŗŶƤŨŗŴ ŴťĸƦĐǎŗŶĐŴĐ ŗūŗ 
ŨƀƝŗƤƮŗƮĸ ƤǎťĸǠĸ ƶ ƶŴĐĬŗŴĐ ŗ ǏƀŨ 
jelima.

Krastavci Ukiselite ili fermentirajte ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ūĐĲŗĬŗ ǞĐ ƚƀǎƝĭĸ 
u hladnjaku

Ukiseljene krastavce koristite u 
ƤĸŶĲǎŗĮŗŴĐɢ ƤĐūĐƮĐŴĐ ŗūŗ ŨĐƀ 
ƚŗŨĐŶƮĐŶ ŴĸĵƶƀīƝƀŨɧ

Kelj ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸ ŗ ǞĐŴƝǞŶŗƮĸċĐŴƀƮĐťƮĸ ƶ ƚĐƚŗƝŶĐƮĸ ƝƶĮŶŗŨĸ ŗ 
ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ƚūĐƤƮŗĮŶƀť ǎƝĸĭŗĬŗ ƶ 
hladnjaku

Zamrznuti kelj koristite u 
juhama, varivima ili 
smoothiejima.

Metvica ®ƤƶƦŗƮĸ ūŗƤƮƀǎĸ ŗūŗ 
zamrznite u kockicama 
leda s vodom

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ǎūĐǠŶƀť ŨƝƚŗ ƶ 
ŒūĐĲŶťĐŨƶ ŗūŗ ŨĐƀ īƶŨĸƮŗĭ ƶ 
staklenci s vodom

®ƤƶƦĸŶĸ ūŗƤƮƀǎĸ ŨƀƝŗƤƮŗƮĸ ǞĐ ĮĐť ŗūŗ 
ƶŨƝĐƤŗƮĸ ĲĸƤĸƝƮĸ ŗ ŨƀŨƮĸūĸ ƤǎťĸǠŗŴ 
listovima.

ÈĸƝƦŗŶ Nasjeckajte i zamrznite u 
malim porcijama

ċĐŴƀƮĐťƮĸ ƶ ǎūĐǠŶĸ ƚĐƚŗƝŶĐƮĸ 
ƝƶĮŶŗŨĸ ŗ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ǞĐƮǎƀƝĸŶƀť 
ǎƝĸĭŗĬŗ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

ċĐŴƝǞŶƶƮŗ ƚĸƝƦŗŶ ŗǞƝĐǎŶƀ ĲƀĲĐťƮĸ 
ťƶŒĐŴĐ ŗūŗ ǎĐƝŗǎŗŴĐ ǞĐ ƤǎťĸǠ ƀŨƶƤɧ

Rotkvice Ukiselite ili fermentirajte ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ǎūĐǠŶƀŴ 
ƚĐƚŗƝŶĐƮƀŴ ƝƶĮŶŗŨƶ ƶ ǞĐƮǎƀƝĸŶƀť 
ǎƝĸĭŗĬŗ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

ãŨŗƤĸūťĸŶĸ ƝƀƮŨǎŗĬĸ ƤĐǎƝƦĸŶĸ Ƥƶ 
ǞĐ ƮĐĬƀƤĸ ŗūŗ ŨĐƀ ǠŗǎĐŒĐŶ ĲƀĲĐƮĐŨ 
salatama.

ÔƚŗŶĐƮ ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸ ŗ ǞĐŴƝǞŶŗƮĸ ŗūŗ 
napravite pire

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ƚĸƝŊƀƝŗƝĐŶƀť 
ǎƝĸĭŗĬŗ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

ċĐŴƝǞŶƶƮŗ ƦƚŗŶĐƮ ĲƀĲĐťƮĸ 
smoothiejima, curryjima ili 
juhama.

Mladi luk Nasjeckajte i zamrznite ili 
ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ǎƀĲŗ ǞĐ ƚƀŶƀǎŶŗ 
rast

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶƤƚƝĐǎŶƀ ƶ 
staklenci s vodom u hladnjaku

Zamrznuti mladi luk dodajte u 
wok jela, juhe ili kajganu.

Jagode Zamrznite cijele ili kao 
pire

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ťĸĲŶƀŴ Ƥūƀťƶ ƶ 
hladnjaku kako biste izbjegli 
ƀƦƮĸĭĸŶťĐ

Zamrznute jagode koristite u 
smoothiejima, pekmezima ili 
desertima.

Timijan ®ƤƶƦŗƮĸ Ĭŗťĸūĸ ŋƝĐŶĮŗĬĸ ŗūŗ 
zamrznite u maslacu

ÒǎťĸǠĸ ǞĐŴƀƮĐťƮĸ ƶ ǎūĐǠŶŗ 
ƚĐƚŗƝŶĐƮŗ ƝƶĮŶŗŨ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

®ƤƶƦĸŶŗ ƮŗŴŗťĐŶ ŨƀƝŗƤƮŗƮĸ ƶ 
ŴĐƝŗŶĐĲĐŴĐ ŗūŗ ƤǎťĸǠĸ ŋƝĐŶĮŗĬĸ ǞĐ 
ƚĸĮĸŶťĸ ŴĸƤĐ ŗūŗ ƚƀǎƝĭĐɧ

Tikvice Naribajte i zamrznite ili 
ukiselite

ÒǎťĸǠĸ ĮƶǎĐťƮĸ ƶ ƚĸƝŊƀƝŗƝĐŶƀť 
ǎƝĸĭŗĬŗ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ

Naribane tikvice koristite u 
juhama , umacima ili ƚĸĮĸŶŗŴ
jelima poput muffina ili kruha .
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ÈƝĐŨƮŗĮŶŗ 
savjeti za 
kuhinju bez 
otpada



Primjenom ovih ƚƝĐŨƮŗĮŶŗŒsavjeta, stvorit ĭĸƮĸkuhinju

koja nije samo bez otpada ǎĸĭi organiziranija, isplativija

i ĸŨƀūƀƦŨŗprihvatljivija . Kuhinja bez otpada ne ƚƀƤƮŗǠĸ

se preko Ŷƀĭŗɺto je proces napretka, a ne ƤĐǎƝƦĸŶƤƮǎĐ.

ÈƀĮŶŗƮĸmalim koracima, izgradite nove navike i

ƶǠŗǎĐťƮĸu pozitivnom utjecaju ovih promjena na ǎĐƦ

dom i planet .

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

Kuhinja bez otpada ne stvara se preko Ŷƀĭŗɺ

ona se gradi kroz svjesne prakse, ƤŶĐūĐǠūťŗǎĸ

navike i predanost ƀĲƝǠŗǎƀƤƮŗ. Ovo poglavlje

ƤĐǠŗŴĐŶĐĮĸūĐiz prethodnih poglavlja, ŶƶĲĸĭŗ

ƚƝĐŨƮŗĮŶĸsavjete koji ĭĸvam ƚƀŴƀĭŗsmanjiti

otpad, maksimalno iskoristiti resurse i iskoristiti

svaki sastojak .ÒƝĸĲŗƦŶťŗdio ove filozofije je projekt

InclusiGardens, koji ŗƤƮŗĮĸsinergiju ŗǞŴĸĵƶuzgoja

vlastite hrane i ƚƝŗŒǎĐĭĐŶťĐƀĲƝǠŗǎŗŒkuharskih

metoda . Planiranje je prvi i ŶĐťǎĐǠŶŗťŗkorak : znati

ƦƮƀvam treba, koliko ĭĸƮĸƚƀƮƝƀƦŗƮŗi kako

ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀpohraniti sastojke osnova je za kuhinju

bez otpada . Tehnike konzerviranja, poput

zamrzavanja, kiseljenja i fermentacije, osiguravaju

da se i ǎŗƦŨƀǎŗiz mikro -vrta mogu ƤĐĮƶǎĐƮŗi ƶǠŗǎĐƮŗ

kasnije . Kuhanje s ostacima ƚƀƮŗĮĸkreativnost,

ƮƝĐŶƤŊƀƝŴŗƝĐťƶĭŗostatke u ukusna jela, dok

organizirana kuhinja ƀūĐŨƦĐǎĐproces i osigurava

da ŶŗƦƮĐne bude zaboravljeno ili īĐĮĸŶƀ. S ovim

strategijama na umu, ƤūťĸĲĸĭŗsavjeti nude

konkretne korake za implementaciju praksi

kuhinje bez otpada i pripremu 30 recepata koji

pokazuju kako kuhati ukusna, ƀĲƝǠŗǎĐjela

ƶƤŨūĐĵĸŶĐs vrijednostima InclusiGardens .
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1. Planirajte obroke : Napravite tjedni plan obroka kako biste izbjegli prekomjernu kupnju i osigurali da

iskoristite sveƦƮƀkupite .

2. Napravite popis za kupovinu : BƝǠŗƮĸse popisa temeljenog na planu obroka kako biste smanjili

impulzivne kupnje koje bi mogle ǞĐǎƝƦŗƮŗkao otpad .

3. Organizirajte hladnjak i ƤŴƀĮŶŗĬƶ: Starije proizvode postavite naprijed, a posude ƀǞŶĐĮŗƮĸ

datumima zaūĐŨƦĸƚƝĐĭĸŶťĸƤǎťĸǠŗŶĸ.

4. Koristite prozirne posude : Prozirne posude ƀūĐŨƦĐǎĐťƶpregled zaliha, ĮŗŴĸse smanjuje ŴƀŋƶĭŶƀƤƮ

zaboravljenih proizvoda .

5. Uzgojite vlastitu hranu : ċĐƚƀĮŶŗƮĸmikro -vrt za uzgoj ƤǎťĸǠĸŋi ƀĲƝǠŗǎƀŋǞĐĮŗŶƤŨƀŋbilja, ƚƀǎƝĭĐi

ǎƀĭĐ.

6. Berite samo koliko vam treba : Berite ǞĐĮŗŶƤŨƀbilje i ƚƀǎƝĭĸu manjim ŨƀūŗĮŗŶĐŴĐkako bi ostatak

ostaoƤǎťĸǠ.

7. ÒĐĮƶǎĐťƮĸsezonski urod : Zamrznite, ukiselite ili fermentirajte ǎŗƦŨƀǎĸiz vrta kako biste ih koristili

tijekom cijele godine.

8. Skupljajte ostatke ƚƀǎƝĭĐ: Prikupite kore, stabljike i ostatke za pripremu ĲƀŴĐĭĸŋtemeljca od

ƚƀǎƝĭĐ.

9. Ponovno iskoristite ostatke : uƶĮĸƝĐƦŶťƶǎĸĮĸƝƶpretvorite u novo jelo, poput ƤūƀǠĸŶĐĬĐod tjestenine,

ƚƝǠĸŶƀŋƝŗǠĐili juha .

10. Pravilno ƤŨūĐĲŗƦƮŗƮĸǞĐĮŗŶƤŨƀbilje : ÒǎťĸǠĸǞĐĮŗŶƤŨƀbilje zamotajte u ǎūĐǠŶŗpapirnati ƝƶĮŶŗŨili ga

zamrznite u maslinovom ulju za dugotrajnu upotrebu .

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

samo ono ƦƮƀtrebate .

12. ®ƤƶƦŗƮĸǎŗƦĐŨproizvoda : ®ƤƶƦŗƮĸǎƀĭĸi ǞĐĮŗŶƤŨƀbilje za grickalice, ĮĐťĸǎĸili ǞĐĮŗŶĸ.

13. ãūƀǠŗƮĸu trajne posude : Koristite staklene staklenke, silikonske ǎƝĸĭŗĬĸili voskom premazane folije

umjesto jednokratne plastike .

14. Kompostirajte ostatke hrane : Napravite kompost za neiskoristive ostatke, ĮŗŴĸĭĸƮĸobogatiti tlo u

vrtu .

15. Kuhajte u ǎĸĭŗŴŨƀūŗĮŗŶĐŴĐ: Pripremite ǎĸĭĸŨƀūŗĮŗŶĸjela i zamrznite porcije za jednostavne obroke

bez otpada .

16. Iskoristite ŴūŗťĸĮŶĸproizvode i jaja : ûŗƦŨƀǎĸŴūŗťĸĮŶŗŒproizvoda ili jaja pretvorite u umake, pite ili

peciva.

17. Napravite ʅƚƀƮƝƀƦŗƚƝǎƀʆprostor : Odredite dio hladnjaka za sastojke kojima se ƚƝŗīūŗǠĐǎĐrok

upotrebe .

18. Kupujte lokalno i sezonski : Odaberite lokalno uzgojenu hranu kako biste smanjili otpad od ĐŴīĐūĐǠĸ

i ƚƀĲƝǠĐūŗƀĲƝǠŗǎƶpoljoprivredu .

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

20. Kreativno prilagodite recepte : Prilagodite recepte prema sastojcima koje ǎĸĭimate kod Ũƶĭĸi tako

smanjite potrebu za dodatnom kupovinom .



Kreativni 
recepti iz 
cijele Europe
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Kreativni recepti 
iz cijele Europe

Kulinarske tradicije Europe jednako su

raznolike kao i njeni krajolici, ŶƶĲĸĭŗbogatu

tapiseriju okusa, tehnika i sastojaka

oblikovanih ƚƀǎŗťĸƦĭƶɢkulturom i prirodnim

ƀŨƀūŗƦĸŴ. Ovo poglavlje slavi tu raznolikost

izborom od 30 recepata inspiriranih jedinstvenom

kulinarskom īĐƦƮŗŶƀŴSlovenije, Hrvatske,

Nizozemske i drugih regija . Recepti, ukorijenjeni u

ŶĐĮĸūŗŴĐkuhanja bez otpada, ŶĐŋūĐƦĐǎĐťƶ

ŨƀƝŗƦƮĸŶťĸsezonskih, lokalno uzgojenih sastojaka i

kreativne ŶĐĮŗŶĸsmanjenja otpada . Bilo da je ƝŗťĸĮ

o hranjivom jelu nadahnutom ruralnim

tradicijama, ukusnom obroku koji ŗƤƮŗĮĸƤǎťĸǠĸ

namirnice ili nanovo ƀƤŴŗƦūťĸŶƀŴklasiku koji

ƶŨūťƶĮƶťĸostatke hrane, svaki recept ƀĲƝĐǠĐǎĐ

ĲƀŴŗƦūťĐƮƀƤƮi ƀĲƝǠŗǎƀƤƮsvojstvenu europskim

kuhinjama .

Inspirirani projektom InclusiGardens, ovi

recepti ƮĐŨƀĵĸƝƚƀƮŗĮƶƶŨūťƶĮŗǎĐŶťĸproizvoda iz

mikro vrtova, ƚƀŨĐǞƶťƶĭŗkako male gradske

vrtove ŴƀǠĸƮĸkoristiti za ƀīƀŋĐĭŗǎĐŶťĸsvoje

kuhinje . gƤƮƝĐǠƶťƶĭŗova jela, ne samo da ĭĸƮĸ

otkriti nove okuse i tehnike, ǎĸĭĭĸƮĸi ƤƮĸĭŗuvid u

to kako tradicionalna europska kuhinja ƶƤŨūĐĵƶťĸ

suvremene ƀĲƝǠŗǎĸprakse, ƚƝĸƮǎĐƝĐťƶĭŗsvaki

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

Jabuke u ƦūĐŊƝƀŨƶsu ŶƀƤƮĐūŋŗĮŶŗhrvatski desert koji budi uspomene na djetinjstvo . Naziv se

prevodi kao "jabuke u ƀŋƝƮĐĮƶɪɢŶĐŋūĐƦĐǎĐťƶĭŗtopao, zlatno -ƤŴĸĵŗƀŴƀƮĐĮkoji obavija ŨƝŗƦŨĸ

ƤƀĮŶŗŒjabuka . Ovo jednostavno, a ukusno jelo klasik je srednjoeuropske kuhinje i omiljeno je

zbog ƶƮťĸƦŶĸarome jabuka, cimeta i vanilije . ÒĐǎƝƦĸŶĸza jesenske i zimske mjesece, Jabuke u

ƦūĐŊƝƀŨƶspajaju ƤūĐƮŨƀĭƶjabuka sŒƝƤŨĐǎƀƦĭƶƚƝǠĸŶƀŋtijesta, ƤƮǎĐƝĐťƶĭŗdesert koji grije i srce i

nepce.
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ǐ 4 jabuke

ǐ Sok 1 limuna

ǐ ȭȫȫ ŋ ŋūĐƮŨƀŋ īƝĐƦŶĐ

ǐ 2 jaja

ǐ 250 ml mlijeka

ǐ Ȱȫ ŋ ƦĸĭĸƝĐ

ǐ Ȭ ǎƝĸĭŗĬĐ ɵȳ ŋɶ ǎĐŶŗūŗŶ ƦĸĭĸƝĐ

ǐ Prstohvat soli

ǐ ÒƶŶĬƀŨƝĸƮƀǎƀ ƶūťĸ ɵǞĐ ƚƝǠĸŶťĸɶ

ǐ ÔĸĭĸƝ ƶ ƚƝĐŒƶ ŗ ĬŗŴĸƮ ɵƀƚĬŗƀŶĐūŶƀɢ 

za posipanje)

SASTOJCI

1.Priprema jabuka : Operite i ogulite jabuke . Odstranite sredinu i ŶĐƝĸǠŗƮĸih

na kolutove debljine 0 ,5 cm. Stavite kolutove u zdjelu i prelijte ih ƤǎťĸǠĸ

ŗƤĬŗťĸĵĸŶŗŴlimunovim sokom kako bi ƤƚƝŗťĸĮŗūŗtamnjenje .

2.Priprema smjese : U zdjeli izmiksajte jaja saƦĸĭĸƝƀŴi vanilin ƦĸĭĸƝƀŴdok

ne postanu pjenasta . Postupno dodajte mlijeko, zatim īƝĐƦŶƀi prstohvat

soli, ŴŗťĸƦĐťƶĭŗdok ne dobijete glatku smjesu, ŋƶƦĭƶod smjese zaƚĐūĐĮŗŶŨĸ.

3.Zagrijavanje ulja : U velikoj tavi zagrijte dovoljnu ŨƀūŗĮŗŶƶsuncokretovog

ulja na srednje jakoj vatri . Ulje mora biti dovoljno ǎƝƶĭĸda lagano ǞĐĬǎƝĮŗ

kad kapnete kap smjese.

4.ÈƝǠĸŶťĸjabuka : Svaki kolut jabuke ƶŴƀĮŗƮĸu smjesu tako da ga potpuno

prekrijete . ÈĐǠūťŗǎƀih spustite u ǎƝƶĭĸulje i ƚƝǠŗƮĸu serijama . ÈƝǠŗƮĸih 2ɺ3

minute sa svake strane, dok ne postanu zlatno ƤŴĸĵĸi hrskave .

5.Uklanjanje ǎŗƦŨĐulja : ÈƝǠĸŶĸjabuke stavite na tanjur ƀīūƀǠĸŶpapirnatim

ƝƶĮŶŗĬŗŴĐkako bi se upio ǎŗƦĐŨulja .

6.Posipanje i ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: uƀƦtople pospite ƦĸĭĸƝƀŴu prahu . Za dodatni

okus dodajte cimet .

7.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: ãǠŗǎĐťƮĸu jabukama u ƦūĐŊƝƀŨƶdok su ǎƝƶĭĸi ƤǎťĸǠĸɢsame ili uz

ǠūŗĬƶƦūĐŋĐili preljev od meda.

8.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Jabuke u ƦūĐŊƝƀŨƶsu svestran desert koji se

ƀĲūŗĮŶƀƤūĐǠĸuz ƦĐūŗĬƶtoplog ĮĐťĐili kave. Za bogatiju verziju ƚƀƤūƶǠŗƮĸih s

kuglicom vanilin sladoleda ili ǠūŗĬƀŴjogurta .

UPUTE

Jabuke u ě) $0,(4

PORCIJA

Za 16-20 prstenova

VRIJEME POTREBNO

30 minuta



SAVJETI ZA 
NULA OTPADA
Iskoristite ostatke jabuka : Sredine i kore
iskoristite za pripremu ĲƀŴĐĭĸŋťĐīƶĮŶƀŋsirupa
ili ǠĸūĸĐ.

Ponovna uporaba ulja : Ako ulje nije zagorjelo,
procijedite ga i ƤĐĮƶǎĐťƮĸzaīƶĲƶĭĸrecepte .

ûŗƦĐŨsmjese : Ako vam ostane smjese, ispecite
male ƚĐūĐĮŗŶŨĸili fritule .

Prilagodba punjenja : Isprobajte jako zrele jabuke
ili drugo ǎƀĭĸpoput ŨƝƶƦĐŨĐza ukusnu varijaciju .
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Krpice sa zeljem

Krpice sa zeljem, toplp i tradicionalno jelo, dolaze iz sjevernih krajeva Hrvatske . Ova

jednostavna, a ĲƀŴŗƦūťĐƮĐkombinacija karameliziranog zelja i tjestenine kvadratnog oblika

ƀĲƝĐǠĐǎĐduh hrvatske seoske kuhinje . >ĸƤƮƀƀīƀŋĐĭĸŶĸŨƀŴĐĲŗĭŗŴĐslanine ili pancete, krpice

sa zeljem postale su omiljena jela mnogih ĲƀŴĐĭŗŶƤƮĐǎĐ. Bilo kao glavno jelo ili prilog, one su

ĬťĸūƀŋƀĲŗƦŶťŗfavorit koji nosi bogatu poljoprivrednu i kulinarsku īĐƦƮŗŶƶHrvatske .

31



Za tjesteninu (krpice):

ǐ Ȯȫȫ ŋ ŋūĐƮŨƀŋ īƝĐƦŶĐ

ǐ 3 jaja

ǐ Prstohvat soli

ǐ ¥ĸŨƀūŗŨƀ ǠūŗĬĐ ŒūĐĲŶĸ ǎƀĲĸ

ċĐ ŴťĸƦĐǎŗŶƶ ǞĸūťĐɡ

ǐ Ȭ ǎĸūŗŨĐ ŋūĐǎŗĬĐ ƤǎťĸǠĸŋ ǞĸūťĐ ɵƀŨƀ Ȭ 

kg)

ǐ 1 velika glavica luka, sitno 

nasjeckana

ǐ 1ɺȭ ǠūŗĬĸ ŴĐƤƮŗ ɵŗūŗ īŗūťŶƀŋ ƶūťĐ ŨĐƀ 

zamjena)

ǐ Ȭ ǠūŗĬĐ ƦĸĭĸƝĐ

ǐ Sol i crni papar po ukusu

SASTOJCI

1.Priprema tjestenine : ;ƝĐƦŶƀprosijte u zdjelu i dodajte prstohvat soli. U

sredini napravite udubljenje, dodajte jaja i nekoliko ǠūŗĬĐhladne vode.

Umijesite glatko tijesto, po potrebi dodajte ťƀƦīƝĐƦŶĐ. Oblikujte tijesto u

kuglu, prekrijte ĮŗƤƮƀŴkrpom i pustite da odmara 15ɺ20 minuta . Tijesto

podijelite na tri dijela i svaki dio razvaljajte ƦƮƀtanje ŴƀǠĸƮĸ. Blago pospite

īƝĐƦŶƀŴi ŶĐƝĸǠŗƮĸna ŨǎĐĲƝĐƮŗĭĸ.

2.Priprema zelja : Uklonite vanjske listove i korijen zelja, zatim gaŶĐƝĸǠŗƮĸna

tanke trake . U velikom loncu zagrijte mast ili ulje na srednjoj temperaturi .

Dodajte luk i pirjajte dok ne ƀŴĸŨƦĐ. Dodajte ƦĸĭĸƝi kuhajte ťƀƦminutu, dok

se lagano ne karamelizira . Ubacite zelje, posolite i pirjajte 10ɺ15 minuta uz

povremeno ŴŗťĸƦĐŶťĸ.

3.Kuhanje tjestenine : U velikom loncu Ũŗƚƶĭĸposoljene vode kuhajte krpice

dok ne budu al dente . Dobro ih ocijedite .

4.ċĐǎƝƦĸƮĐŨ: Dodajte kuhanu tjesteninu u zelje i sve dobro ŗǞŴŗťĸƦĐťƮĸ.

Pirjajte zajedno ťƀƦ2ɺ3 minute . Po potrebi prilagodite ǞĐĮŗŶĸ.

5.ÈƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸtoplo kao glavno jelo ili prilog .

6.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Krpice sa zeljem ƀĲūŗĮŶƀidu uz kobasice s

ƝƀƦƮŗūťĐɢƚĸĮĸŶƀmeso ili ǠūŗĬƶkiselog vrhnja .

UPUTE

Krpice sa zeljem

PORCIJA

Za 4-6 osoba

VRIJEME POTREBNO

1 sat i 30 minuta



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Ostaci zelja : ÒĐĮƶǎĐťƮĸvanjske listove i korijen

zelja zaĲƀŴĐĭŗpovrtni temeljac .

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

Zamjena ƦĸĭĸƝĐ: Umjesto ƦĸĭĸƝĐŴƀǠĸƮĸkoristiti
malo meda ili prstohvat ƤŴĸĵĸŋƦĸĭĸƝĐ.

Ponovna upotreba ostataka : Preostale krpice sa
zeljem podgrijte u tavi s malo vode ili juhe .
Dodajte jaje za dodatni obrok .
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wƀūĐĮod mrkve, ili Worteltaart, omiljena je slastica koja nikada ne ƝĐǞƀĮĐƝĐ. Njegova ƤƀĮŶĐ

tekstura, tople ǞĐĮŗŶĸi sladak okus ĮŗŶĸga pravim hitom za svaku priliku . Mrkve, koje se u

Nizozemskoj uzgajaju u velikim ŨƀūŗĮŗŶĐŴĐťƀƦod 17. ƤƮƀūťĸĭĐɢovom ŨƀūĐĮƶdaju poseban ƦĐƝŴ.

Ovaj je recept ƚƝŗūĐŋƀĵĸŶza jednu osobu, ƦƮƀga ĮŗŶŗƤĐǎƝƦĸŶŗŴza manje ƶǠŗǎĐŶťĸuz ƀĲƝǠŗǎ

ŶĐĮŗŶpripreme .
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ċĐ ŨƀūĐĮɡ

1 mrkva, naribana

Ȱȫ ŋ ƤĐŴƀĲŗǞĐťƶĭĸŋ īƝĐƦŶĐ

Ȱȫ ŋ ƤǎŗťĸƮūƀƤŴĸĵĸŋ ƦĸĭĸƝĐ

25 ml neutralnog ulja (npr. 

suncokretovo ulje)

25 ml mlijeka (npr. bademovo 

mlijeko)

ȹ ĮĐťŶĸ ǠūŗĮŗĬĸ ĬŗŴĸƮĐ

Ȼ ĮĐťŶĸ ǠūŗĮŗĬĸ ŴūťĸǎĸŶƀŋ ĵƶŴīŗƝĐ 

ɵƚƀ Ǡĸūťŗɶ

Za maslac kremu:

25 g biljnog maslaca na sobnoj 

temperaturi

ȯȫ ŋ ƦĸĭĸƝĐ ƶ ƚƝĐŒƶ

SASTOJCI

1.Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶ: Postavite ƚĸĭŶŗĬƶna 180 C̆. Pripremite mali kalup za

ƚĸĮĸŶťĸtako da ga ƚƝĸŴĐǠĸƮĸmaslacom ili margarinom ili ƀīūƀǠŗƮĸpapirom

zaƚĸĮĸŶťĸ.

2.Pripremite smjesu : U zdjeli ƚƀŴŗťĸƦĐťƮĸƤĐŴƀĲŗǞĐťƶĭĸīƝĐƦŶƀɢƤǎŗťĸƮūƀƤŴĸĵŗ

ƦĸĭĸƝɢcimet i mljeveni ĵƶŴīŗƝ(ako ga koristite) . Dobro ƚƝƀŴŗťĸƦĐťƮĸda

uklonite grudice . U sredini napravite udubinu i dodajte ulje te mlijeko .

£ŗťĸƦĐťƮĸdok ne dobijete glatku i gustu smjesu. Na kraju ƶŴŗťĸƦĐťƮĸ

naribanu mrkvu lopaticom kako bi se ravnomjerno rasporedila .

3.Pecite ŨƀūĐĮ: Smjesu ulijte u pripremljeni kalup i poravnajte ƚƀǎƝƦŗŶƶ.

Pecite 35 minuta ili dok ĮĐĮŨĐūŗĬĐumetnuta u sredinu ne ŗǞĐĵĸĮŗƤƮĐ.

Ostavite ŨƀūĐĮda se hladi u kalupu 30 minuta, a zatim ga premjestite na

ƝĸƦĸƮŨƶda se potpuno ohladi .

4.Pripremite maslac kremu : U manjoj zdjeli miksajte biljni maslac dok ne

postane gladak i kremast . Postupno dodajte prosijani ƦĸĭĸƝu prahu kako

biste uklonili grudice i miksajte dok krema ne postane pahuljasta .

5.Sastavite ŨƀūĐĮ: Ohladeni ŨƀūĐĮvodoravno ƚƝĸƝĸǠŗƮĸna pola. Na donji sloj

obilno ŶĐŴĐǠŗƮĸmaslac kremu, a zatim poklopite gornjim slojem. ÈƝĸŴĐǠŗƮĸ

kremom i gornju ƚƀǎƝƦŗŶƶŨƀūĐĮĐ.

6.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: ãǠŗǎĐťƮĸu ovom ŨƀūĐĮƶod mrkve kao slastici ili posebnoj

poslastici .

7.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: wƀūĐĮod mrkve ƚƀƤūƶǠŗƮĸuz ƦĐūŗĬƶĮĐťĐili kave

za ugodno poslijepodnevno ƶǠŗǎĐŶťĸ. Njegova skromna ǎĸūŗĮŗŶĐƤĐǎƝƦĸŶĐje

za ƚƀťĸĲŗŶĐĮŶĸporcije, a pritom ostaje bogat okusom i ǞĐĲƀǎƀūťĐǎĐťƶĭdo

posljednjeg zalogaja.

UPUTE

Worteltaart

ûHyg>g¥! PORCIJE

Za 1 osobu

VRIJEME POTREBNO

Ȱȫ ŴŗŶƶƮĐ ɵƶŨūťƶĮƶťƶĭŗ ǎƝŗťĸŴĸ ŒūĐĵĸŶťĐɶ



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite ostatke mrkve : Spremite male
komade ili ostatke mrkve u ǞĐŴƝǞŗǎĐĮza upotrebu
u juhama, umacima ili povrtnim temeljcima .

Birajte lokalne i ĸŨƀūƀƦŨĸsastojke : Kupite
lokalno uzgojenu mrkvu i īƝĐƦŶƀɢpo ŴƀŋƶĭŶƀƤƮŗu
rinfuzi ili bezĐŴīĐūĐǠĸɢkako biste smanjili otpad i
ƚƀĲƝǠĐūŗƀĲƝǠŗǎƶpoljoprivredu .

Kompostirajte povrtne ostatke : Kompostirajte
kore od mrkve za ƀīƀŋĐĭŗǎĐŶťĸtla . Ako nemate
kompostnik, ƚƀƮƝĐǠŗƮĸlokalnu zajednicu koja se
bavi kompostiranjem .

Iskoristite ostatke ŨƀūĐĮĐ: Ako se ŨƀūĐĮƀƤƶƦŗɢ
ŶĐƝĸǠŗƮĸga na kocke i napravite desert s biljnim
jogurtom, ƤǎťĸǠŗŴǎƀĭĸŴi preostalom maslac
kremom .
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Eksperimentirajte s dodatcima : Dodajte ostatke
ƀƝĐƦĐƤƮŗŒplodova, sjemenki ili suhog ǎƀĭĐkoje
imate pri ruci za osobni dodir i smanjenje bacanja
hrane .



Soparnik

Soparnik je tradicionalno dalmatinsko jelo, prepoznato kao dio hrvatske kulturne īĐƦƮŗŶĸ.

Izvorno smatran jelom za ƤŗƝƀŴĐƦŶĸɢova pita od blitve danas je cijenjena zbog svoje

jednostavnosti i okusa. Soparnik se tradicionalno pekao u ƀŋŶťŗƦƮƶna Veliki petak te on

utjelovljuje ĲƀŴŗƦūťĐƮƀƤƮhrvatske kuhinje, maksimalno ŗƤŨƀƝŗƦƮĐǎĐťƶĭŗskromne sastojke poput

blitve, maslinovog ulja i īƝĐƦŶĐ. Ovaj recept nudi modernu prilagodbu koja seŴƀǠĸpripremiti u

ŨƶĭŶƀťƚĸĭŶŗĬŗɢƀŴƀŋƶĭƶťƶĭŗvam ƶǠŗǎĐŶťĸu bogatim okusima ovog kultnog jela.
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Ȱȫȫ ŋ īƝĐƦŶĐ

ȭ ǠūŗĬĸ ŴĐƤūŗŶƀǎƀŋ ƶūťĐ

250 ml vode

Prstohvat soli

500 g blitve (najbolje starija blitva 

ŗūŗ ƀŴĸŨƦĐŶĐ ƶ ŒūĐĲŶťĐŨƶ ŶĸŨƀūŗŨƀ 

dana)

2 mlada luka, sitno sjeckana

Ȭ ǠūŗĬĐ ŴĐƤūŗŶƀǎƀŋ ƶūťĐ

Prstohvat soli

Ȭ ĮĸƦĐŶť ĮĸƦŶťĐŨĐɢ ƤŗƮŶƀ ƤťĸĬŨĐŶ

Ȭ ǠūŗĬĐ ŴĐƤūŗŶƀǎƀŋ ƶūťĐ

SASTOJCI

1.Priprema blitve : Blitvu temeljito operite i potpuno ƀƤƶƦŗƮĸɵŴƀǠĸƮĸto

ƶĮŗŶŗƮŗǎĸĮĸƝprije) . Nakon ƦƮƀse ƀƤƶƦŗɢuklonite debele bijele dijelove

stabljika i listove ŶĐƝĸǠŗƮĸna trake . Blitvu stavite u veliku zdjelu, posolite i

prelijte maslinovim uljem . Dodajte nasjeckani mladi luk i sve dobro

ƚƝƀŴŗťĸƦĐťƮĸrukama .

2.Priprema tijesta : U zdjeli ƚƀŴŗťĸƦĐťƮĸīƝĐƦŶƀɢmaslinovo ulje, sol i vodu

kako biste dobili tijesto . Tijesto mijesite dok ne postane glatko i ĸūĐƤƮŗĮŶƀ.

Podijelite ga na dva jednaka dijela i svaki dio razvaljajte u tanku okruglu

ƚūƀĮƶ.

3.Sastavljanje pite : Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶna 200 C̆. Lim za ƚĸĮĸŶťĸƚƝĸŴĐǠŗƮĸ

maslacem i lagano pospite īƝĐƦŶƀŴ. Na lim stavite jednu razvaljanu ƚūƀĮƶ

tijesta . Na tijesto ravnomjerno rasporedite pripremljenu ŴťĸƦĐǎŗŶƶblitve .

Pokrijte drugom ƚūƀĮƀŴtijesta i spojite rubove prstima .

4.ÈĸĮĸŶťĸ: Lim stavite u zagrijanu ƚĸĭŶŗĬƶi pecite oko 45 minuta, dok kora

ne postane zlatno ƤŴĸĵĐi hrskava .

5.Premazivanje : Dok je Soparnik ťƀƦǎƝƶĭɢƚƝĸŴĐǠŗƮĸga ŴťĸƦĐǎŗŶƀŴ

maslinovog ulja i sitno sjeckanog ĮĸƦŶťĐŨĐkako biste dodatno ƚƀťĐĮĐūŗokus.

6.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Soparnik se izvrsno ƤūĐǠĸs crnim vinom ili

bevandom (crno vino ƝĐǞƝŗťĸĵĸŶƀvodom).ÈƀƤūƶǠŗƮĸga toplog kao glavno jelo

ili kao predjelo za dijeljenje .

UPUTE

Soparnik

PORCIJA

Za 4-6 osoba

VRIJEME POTREBNO

Ȭ ƤĐƮ ŗ Ȯȫ ŴŗŶƶƮĐ ɵƶŨūťƶĮƶťƶĭŗ ƚĸĮĸŶťĸɶ



SAVJETI ZA 
NULA OTPADA
Iskoristite ostatke ƚƀǎƝĭĐ: Ostatke stabljika
blitve sitno nasjeckajte i dodajte juhama ili
varivima .

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

Koristite ƀĲƝǠŗǎĸsastojke : Za ovaj recept
najbolje odgovara starija ili lagano uvenula blitva
jer ūĐŨƦĸƀŴĸŨƦĐɢƤŴĐŶťƶťƶĭŗtime otpad .

ÈƝƀŶĐĵŗƮĸzamjene : Ako nemate mladog luka,
upotrijebite sitno nasjeckane vrhove luka ili
poriluka .
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Pravilno pohranite ostatke : Ostatke soparnika
ĮƶǎĐťƮĸu ŒĸƝŴĸƮŗĮŨŗzatvorenoj posudi i podgrijte
u ƚĸĭŶŗĬŗkako biste ƤĐĮƶǎĐūŗhrskavost .



Cikorija s pire krumpirom

Ovo vegetarijansko varivo sƝĐĲŗĮĸŴ(cikorijom) ŨūĐƤŗĮŶƀje nizozemsko jelo, ƤĐǎƝƦĸŶƀza hladnije

mjesece.ËĐĲŗĮɢƚƀǎƝĭĸkoje seĮĸƤƮƀkonzumira u Nizozemskoj, posebno je prisutno tijekom zime

i ranog ƚƝƀūťĸĭĐ. Njegov blago gorak okus ƤĐǎƝƦĸŶƀse ƤūĐǠĸs kremastim pire krumpirom,

ƤƮǎĐƝĐťƶĭŗŗǞŶĸŶĐĵƶťƶĭĸukusnu kombinaciju . Ovo jelo je jednostavno za pripremu, hranjivo i

idealno za sve koji ƮƝĐǠĸvegetarijansku verziju tradicionalnog nizozemskog obroka .
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400 g krumpira

1 pastrnjak

1 tikvica

1 kocka povrtnog temeljca

100 g naribanog biljnog sira

ȭ ǠūŗĬĸ ŴĐƤūŗŶƀǎƀŋ ƶūťĐ

Ȯ ŋūĐǎŗĬĸ ĬŗŨƀƝŗťĸ ɭ ƝĐĲŗĭĐ

30 g dimljenih badema

Sol

Papar

SASTOJCI

1.Pripremite krumpir i pastrnjak : Ogulite krumpir i pastrnjak ƚƀŴƀĭƶ

gulilice i ŶĐƝĸǠŗƮĸih na krupnije komade.

2.¥ĐƝĸǠŗƮĸtikvicu : Tikvicu ŶĐƝĸǠŗƮĸna krupnije komade i zajedno s ostalim

ƚƀǎƝĭĸŴisperite vodom.

3.Skuhajte ƚƀǎƝĭĸ: Krumpir, pastrnjak i tikvicu kuhajte u loncu s ŨŗƚƶĭƀŴ

vodom, u koju ste dodali povrtnu kocku . Kuhajte 10ɺ12 minuta ili dok

ƚƀǎƝĭĸne ƀŴĸŨƦĐ. Dobro ocijedite .

4.ÈƀƚƝǠŗƮĸcikoriju : Operite cikoriju, ƚƝĸƝĸǠŗƮĸje napola i ŶĐƝĸǠŗƮĸna trakice .

Na tavi zagrijte maslinovo ulje i ƚƝǠŗƮĸcikoriju 5ɺ10 minuta . BƶǠĸƚƝǠĸŶťĸ

ĮŗŶŗcikoriju ŴĸŨƦƀŴ. Probajte i prilagodite pripremu svom ukusu .

5.Napravite pire : Krumpir, tikvicu i pastrnjak ǞŋŶťĸĮŗƮĸu glatki pire . Dodajte

naribani biljni sir i ǞĐĮŗŶŗƮĸsolju i paprom .

6.Spojite : U pire ƶŴŗťĸƦĐťƮĸƚƝǠĸŶƶcikoriju .

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

dekoraciju .

8.Prijedlog za serviranje : ÈƀƤūƶǠŗƮĸovo jelo uz ƤǎťĸǠƶsalatu ili hrskavi kruh .

Za dodatnu aromu, dodajte ǠūŗĬƶsenfa ili prstohvat pikantne sambal paste.

UPUTE

Witlof stamppot

PORCIJA

Za 2 osobe

VRIJEME PRIPREME

30 minuta



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite cijelu cikoriju : Nemojte odrezati
ƚƝĸǎŗƦĸdonjeg dijela i iskoristite vanjske listove u
pireu kako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗotpad .

Kuhajte krumpir s korom : Kuhanje krumpira s
korom ǞĐĲƝǠĐǎĐǎŗƦĸhranjivih tvari, ƦƮĸĲŗvrijeme i
smanjuje otpad, aƮĐŨƀĵĸƝdoprinosi okusu.

Birajte nepakirane namirnice : Kupujte ƚƀǎƝĭĸ
poput cikorije, krumpira i pastrnjaka bez
ĐŴīĐūĐǠĸkako biste smanjili ƚūĐƤƮŗĮŶŗotpad .
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P) 1&ė+#2ě. 0,:#

ÔƚĐƝƀŋĸsu u Nizozemskoj cijenjena delicija ťƀƦod 19. ƤƮƀūťĸĭĐɢkada je ǞĐƚƀĮĸƀnjihov ƦŗƝƀŨŗ

uzgoj. Sezona ƦƚĐƝƀŋĐɢkoja traje samo dva mjeseca, slavi ƤǎťĸǠĸɢlokalne okuse. Ovaj recept

ŗƤƮŗĮĸŶťĸǠŶĸbijele ƦƚĐƝƀŋĸu kombinaciji s hrskavim mladim krumpirom, ukusnim tofuom,

tempeh slaninom i īĐƝƦƶŶĐƤƮŗŴholandskim umakom, ƤƮǎĐƝĐťƶĭŗukusnu biljno baziranu verziju

ove nizozemske klasike .
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Glavni sastojci:

100 g tofua, usitnjenog

125 g mladog krumpira, 

prepolovljenog

Ȭȫȫ ŋ īŗťĸūŗŒ ƦƚĐƝƀŋĐɢ ƀŋƶūťĸŶŗŒ 

i s odrezanim krajevima

3 g vlasca, sitno nasjeckanog

ȹ ǠūŗĮŗĬĸ ŨƶƝŨƶŴĸ

ȶ ǠūŗĬĸ ƤƶŶĬƀŨƝĸƮƀǎƀŋ ƶūťĐ

Sol i papar po ukusu

Tempeh "slanina":

75 g tempeha, narezanog na 

tanke trakice (0,5 cm)

ȹ ǠūŗĬĸ ƤƀťŗŶƀŋ ƶŴĐŨĐ

ȹ ǠūŗĮŗĬĸ ĐŋĐǎŗŶƀŋ ƤŗƝƶƚĐ

ȹ ǠūŗĮŗĬĸ ĲŗŴūťĸŶĸ ƚĐƚƝŗŨĸ

Holandski umak:

40 ml ulja

ȭȫ Ŵū ŶĸǞĐƤūĐĵĸŶƀŋ ƤƀťŗŶƀŋ 

mlijeka

ȶ ǠūŗĮŗĬĸ ūŗŴƶŶƀǎƀŋ ƤƀŨĐ

Ȼ ǠūŗĮŗĬĸ ŨĐťĸŶƤŨƀŋ ƚĐƚƝĐ

Ȼ ǠūŗĮŗĬĸ Ƥƀūŗ

Ȼ ǠūŗĮŗĬĸ ŨƶƝŨƶŴĸ

SASTOJCI

1.Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶ: Postavite ƚĸĭŶŗĬƶna 175 C̆.

2.Pripremite tempeh slaninu : U plitkoj posudi ƚƀŴŗťĸƦĐťƮĸsojin umak,

agavin sirup, dimljenu papriku i malo suncokretovog ulja . Marinirajte

tempeh 2 minute, zatim ga rasporedite na lim ƀīūƀǠĸŶpapirom za ƚĸĮĸŶťĸ.

Pecite 20 minuta, ƀŨƝĸĭƶĭŗna polovici vremena, dok ne postane zlatno

ƤŴĸĵŗ.

3.Pecite krumpir : Rasporedite prepolovljeni krumpir na lim ƀīūƀǠĸŶpapirom

za ƚĸĮĸŶťĸ. Pokapajte ga suncokretovim uljem, ǞĐĮŗŶŗƮĸsolju i paprom te

pecite 20 minuta, dok ne postane zlatno hrskav .

4.Skuhajte ƦƚĐƝƀŋĸ: U velikom loncu zakuhajte vodu i ƦƚĐƝƀŋĸkuhajte 10

minuta, dok ne ƀŴĸŨƦĐťƶ.

5.Pripremite tofu : Na srednjoj vatri zagrijte suncokretovo ulje u tavi . Dodajte

usitnjeni tofu, kurkumu i ǞĐĮŗŶŗƮĸsolju i paprom . ÈƝǠŗƮĸ7 minuta, dok ne

postane hrskav .

6.Napravite holandski umak : U malom loncu ƚƀŴŗťĸƦĐťƮĸulje, sojino

mlijeko, limunov sok, kajenski papar, sol i kurkumu . Dobro umutite i

zagrijte na laganoj vatri dok se umak ne ugrije .

7.Sastavite jelo : Na tanjur ƚƀūƀǠŗƮĸkuhane ƦƚĐƝƀŋĸi ƚĸĮĸŶŗkrumpir . Prelijte

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

tempeh slanine i pospite vlasac.

8.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: ãǠŗǎĐťƮĸodmah kao lagani i elegantni sezonski obrok .

9.Prijedlog za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: wūĐƤŗĮŶŗƦƚĐƝƀŋĸƤĐǎƝƦĸŶƀse ƤūĐǠƶs

ƀƤǎťĸǠĐǎĐťƶĭŗŴbijelim vinom ili laganim biljnim ĮĐťĸŴza idealan proljetni ili

ljetni obrok . ¥ťĸǠŶŗokusi i ŒĐƝŴƀŶŗĮŶĸteksture ŗƤƮŗĮƶnajbolje od

nizozemskih sezonskih proizvoda .

UPUTE

Klassieke asperges

PORCIJA

Za 1 osobu

VRIJEME POTREBNO

40 minutes



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite ostatke ƦƚĐƝƀŋĐ: Prokuhajte kore i
krajeve ƦƚĐƝƀŋĐkako biste stvorili ĐƝƀŴĐƮŗĮĐŶ
temeljac . Ovo seŴƀǠĸkoristiti kao baza za juhe ili
umake, ƀƤŗŋƶƝĐǎĐťƶĭŗdaŶŗƦƮĐne bacite .

Birajte lokalno i ƤǎťĸǠĸ: Koristite ƤǎťĸǠĸɢlokalno
uzgojene ƦƚĐƝƀŋĸtijekom njihove kratke sezone.
Tako smanjujete otpad od ĐŴīĐūĐǠĸɢpodupirete
lokalne poljoprivrednike i osiguravate najbolji
okus.

Preradite kore krumpira : Kore mladog krumpira
pretvorite u hrskavi ĮŗƚƤtako ƦƮƀĭĸƮĸih ŗƤƚĸĭŗs
malo ulja, soli i ǞĐĮŗŶĐ. To je ukusan ŴĸĵƶƀīƝƀŨili
dodatak jelu .

Kompostirajte povrtne ostatke : Ostaci, poput
stabljika vlasca ili dodatnih obrezaka ƦƚĐƝƀŋĐɢ
mogu se kompostirati za ƀīƀŋĐĭŗǎĐŶťĸtla i
poticanje ŨƝƶǠŶƀŋsustava prehrane .
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Kukuruzna zlevanka, ili zlevenka, tradicionalno je jelo iz ƤƝĸĲŗƦŶťĸHrvatske, posebno popularno

u regijama poput Zagorja, £ĸĵŗŴƶƝťĐi ċĐŋƝĸīĐĮŨĸǠƶƚĐŶŗťĸ. Povijesno ƶǠŗǎĐŶĐtijekom korizme,

ƀĲƝĐǠĐǎĐjednostavnost i ĲƀŴŗƦūťĐƮƀƤƮseoske hrvatske kuhinje . Priprema se od kukuruznog

īƝĐƦŶĐɢjaja i lokalnih ŴūŗťĸĮŶŗŒproizvoda te se ŴƀǠĸƚƀƤūƶǠŗƮŗkao slana priloga ili slatka

poslastica, ovisno o dodatcima . Njena svestranost ĮŗŶŗje prikladnom zaĲƀƝƶĮĐŨɢƝƶĮĐŨili ǎĸĮĸƝƶɢ

a ƶƮťĸƦŶŗokusi evociraju uspomene na ǞĐťĸĲŶŗĮŨĸobroke i ljubaznost baka u tradicionalnim

kuhinjama .ÈƀƤūƶǠĸŶĐsaĲǠĸŴƀŴod ƦūťŗǎĐɢkiselim vrhnjem ili ĮĸƦŶťĐŨƀǎŗŴnamazima, zlevanka

hrani i tijelo i ĲƶƦƶ.
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Ȭȭȫ ŋ ŨƶŨƶƝƶǞŶƀŋ īƝĐƦŶĐ

ȬȰȫ ŋ ŋūĐƮŨƀŋ īƝĐƦŶĐ

Ȭ ƚƝĐƦĐŨ ǞĐ ƚĸĬŗǎƀ

3 jaja

100 ml suncokretovog ulja

170 g otopljenog maslaca

Ȭȳȫ ŋ ƦĸĭĸƝĐ

Ȭ ĮĐťŶĐ ǠūŗĮŗĬĐ Ƥƀūŗ

Ȱȫȫ ŋ ƤǎťĸǠĸŋ ŨƝĐǎūťĸŋ ƤŗƝĐ

350 ml mlijeka

200 ml kiselog vrhnja

SASTOJCI

1.Pripremite ƚĸĭŶŗĬƶi sastojke : Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶna 180 C̆. U velikoj zdjeli

umutite jaja i ƦĸĭĸƝdok ne postanu lagani i pjenasti .

2.Spojite smjesu : Postupno dodajte kukuruzno īƝĐƦŶƀɢglatko īƝĐƦŶƀɢƚƝĐƦĐŨ

za pecivo, suncokretovo ulje, otopljeni maslac, ƤǎťĸǠŗsir, mlijeko i sol u

smjesu jaja. Dobro ŗǞŴŗťĸƦĐťƮĸdok ne dobijete glatko tijesto .

3.Pripremite pladanj : Namastite pladanj maslacem i ulijte tijesto,

ravnomjerno ga rasporedite po cijeloj ƚƀǎƝƦŗŶŗ.

4.Dodajte kiselo vrhnje : čūŗĬƀŴŶťĸǠŶƀrasporedite vrhnje po ƚƀǎƝƦŗŶŗtijesta .

5.Pecite : Stavite pladanj u zagrijanu ƚĸĭŶŗĬƶi pecite ƚƝŗīūŗǠŶƀ40 minuta, dok

zlevanka ne poprimi zlatno -ƤŴĸĵƶboju .

6.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: Lagano ohladite zlevanku prije rezanja. ÈƀƤūƶǠŗƮĸtoplo ili na

sobnoj temperaturi uz dodatke po izboru .

7.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ãǠŗǎĐťƮĸu kukuruznoj zlevanki kao

samostalnom jelu uz ĮĐƦƶmlijeka ili je ƚƀƤūƶǠŗƮĸs ĲǠĸŴƀŴɢĮĸƦŶťĐŨƀǎŗŴ

namazima ili suhomesnatim proizvodima zaǞĐĲƀǎƀūťĐǎĐťƶĭŗobrok . Slatka ili

slana, ovaĭĸvas zlevanka zasigurno osvojiti .

UPUTE

Kukuruzna zlevka / zlevanka

PORCIJA

Za pladanj 40 2r0 cm

VRIJEME POTREBNO

Ȭ ƤĐƮ ɵƶŨūťƶĮƶťƶĭŗ ƚĸĮĸŶťĸɶ



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite ŴūŗťĸĮŶĸostatke : Upotrijebite
preostalo kiselo vrhnje ili sir iz recepta u drugim
jelima poput juha ili namaza kako biste izbjegli
otpad .

Pravilno ĮƶǎĐťƮĸkukuruzno īƝĐƦŶƀ: Ako imate
ǎŗƦŨĐkukuruznog īƝĐƦŶĐɢpohranite ga u
ŒĸƝŴĸƮŗĮŨŗzatvorenu posudu i upotrijebite za
palentu ili pohanje .

Prilagodite zamjene : Sastojke zamijenite prema
dostupnosti ɺjogurt ŴƀǠĸzamijeniti kiselo vrhnje,
a ricotta ili krem sir kravlji sir .

®ǠŗǎŗƮĸustajale komade : Ostatke zlevanke
ŴƀǠĸƮĸponovno zagrijati u ƚĸĭŶŗĬŗili tosteru i
ǞĐĲƝǠĐƮŗteksturu i okus.

01

02

03

04

05
Kreativno iskoristite mrvice : Bilo kakve mrvice
ili ostatke zlevanke iskoristite kao preljev za juhe
ili salate, ĮŗŴĸĭĸƮĸjelima dodati rustikalan ƦƮŗŒ.



Pretepena juha od  4ė#

Pretepena juha od īƶĮĸƮŗƚŗĮŶƀje jesensko jelo iz £ĸĵŗŴƶƝťĐ. Ime "pretepena" odnosi se na

jedinstvenu metodu ǞŋƶƦŶťĐǎĐŶťĐkoja ƶŨūťƶĮƶťĸŴťĸƦĐǎŗŶƶkiselog vrhnja, īƝĐƦŶĐi mlijeka,

lokalno poznatu kao pretep . Ova zasitna juha spaja ƤūĐƮŨƀĭƶbundeve s dimljenim okusom

kobasica ili suhog mesa, ƦƮƀje ĮŗŶŗƶƮťĸƦŶƀŴi ukusnom . ÈƀƤūƶǠĸŶĐs tostiranim sjemenkama

bundeve i kapljicama īƶĮŗŶƀŋulja, ovaj tradicionalni recept utjelovljuje bit hrvatske ruralne

kulinarske īĐƦƮŗŶĸi ƤĐǎƝƦĸŶje za hladne ǎĸĮĸƝŗ.
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1 srednja bundeva (oguljena i 

narezana na kocke)

2 kobasice ili komad suhog mesa 

ɵŶƚƝɧ ĮĸƦŶťƀǎŨĐ ŗūŗ ĲŗŴūťĸŶĐ 

slanina)

1 manja glavica luka, sitno 

sjeckana

Ȭ ĮĸƦĐŶť ĮĸƦŶťĐŨĐɢ ƤŗƮŶƀ ƤťĸĬŨĐŶ

Ȭ ǠūŗĬĐ ƤǎŗŶťƤŨĸ ŴĐƤƮŗ ɵŗūŗ īŗūťŶƀŋ 

ulja)

Ȭ ǠūŗĬĐ ŋūĐƮŨƀŋ īƝĐƦŶĐ

200 ml kiselog vrhnja

50 ml mlijeka

Ȭ ĮĐťŶĐ ǠūŗĮŗĬĐ ƤūĐƮŨĸ ƚĐƚƝŗŨĸ

Sol i papar, po ukusu

ÔĐŨĐ ƤǎťĸǠĸŋ ƚĸƝƦŗŶĐɢ ƤŗƮŶƀ 

sjeckanog

Ȭ ūŗƮƝĐ ƮĸŴĸūťĬĐ ɵŋƀǎĸĵĸŋ ŗūŗ 

povrtnog, ili voda ako temeljac nije 

dostupan)

500 ml vode od kuhanja kobasica

Èƀ Ǡĸūťŗɡ ƮƀƤƮŗƝĐŶĸ ƤťĸŴĸŶŨĸ 

īƶŶĲĸǎĸ ŗ īƶĮŗŶƀ ƶūťĸ ǞĐ ƶŨƝĐƤ

SASTOJCI

1.Priprema osnove : Kuhajte kobasice ili suho meso u vodi dok nisu kuhani .

ÒĐĮƶǎĐťƮĸvodu od kuhanja . Skuhane kobasice ŶĐƝĸǠŗƮĸna male ŨƀŴĐĲŗĭĸi

ostavite sa strane .

2.Pirjanje ƚƀǎƝĭĐ: U ǎĸĭĸŴloncu na srednje jakoj vatri zagrijte mast ili ulje .

Dodajte sjeckani luk i ĮĸƦŶťĐŨte pirjajte dok ne ƀŴĸŨƦĐťƶi ne ǞĐŴŗƝŗƦƶ.

3.Dodajte bundevu i meso: ãŴŗťĸƦĐťƮĸkockice bundeve i narezane kobasice

ili suho meso u lonac. Kuhajte nekoliko minuta, povremeno ŴŗťĸƦĐťƶĭŗ.

4.Dodajte ƮĸŨƶĭŗŶĸ: Ulijte polovicu ƤĐĮƶǎĐŶĸvode od kuhanja kobasica i

polovicu temeljca (ili vode). Dovedite do vrenja i kuhajte 20ɺ25 minuta dok

bundeva ne ƀŴĸŨƦĐ.

5.Pripremite pretep : U manjoj zdjeli ŗǞŴŗťĸƦĐťƮĸkiselo vrhnje, mlijeko,

īƝĐƦŶƀi slatku papriku dok ne dobijete glatku smjesu bez grudica .

6.ċŋƶƦŶťĐǎĐŶťĸjuhe : Kad je bundeva mekana, lagano ǞŋŶťĸĮŗƮĸnekoliko

ŨƀŴĐĲŗĭĐkako biste dobili kremastu teksturu . Polako dodajte pretep u juhu

uz stalno ŴŗťĸƦĐŶťĸkako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗgrudice .

7.ċĐĮŗŶŗƮĸi ĲƀǎƝƦŗƮĸ: Pustite juhu da kuha ťƀƦnekoliko minuta dok se ne

zgusne. Po ukusu dodajte sol, papar i sjeckani ƚĸƝƦŗŶ.

8.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: Juhu ulijte u zdjele, ukrasite tostiranim sjemenkama bundeve i

nekoliko kapljica īƶĮŗŶƀŋulja te ƚƀƤūƶǠŗƮĸtoplu .

9.Prijedlozi zaƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸuz rustikalni kruh i ĮĐƦƶsuhog bijelog

vina . Dodavanje īƶĮŗŶƀŋulja i tostiranih sjemenki ƀīƀŋĐĭƶťĸjelo bogatim,

ƀƝĐƦĐƤƮŗŴǞĐǎƝƦĸƮŨƀŴɢĮŗŶĸĭŗga pravom jesenskom poslasticom .

UPUTE

Pretepena juha od  4ė#

PORCIJA

Za 4-6 osoba

VRIJEME POTREBNO

1 sat



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite cijelu bundevu : ÒĐĮƶǎĐťƮĸsjemenke
bundeve, tostirajte ih i koristite kao ukras za
dodatnu teksturu i okus.

Smanjite otpad ƮĸŨƶĭŗŶĐ: Voda od kuhanja
kobasica dodaje dubinu okusa juhi i smanjuje
potrebu za dodatnim temeljcem .

Kreativno zamijenite sastojke : Ako nemate
kiselo vrhnje, ŴƀǠĸƮĸkoristiti jogurt . ÒūŗĮŶƀɢ
kobasice ŴƀǠĸƮĸzamijeniti dimljenom slaninom ili
ƦƶŶŨƀŴ.

Unaprijedite ostatke : Ostatak juhe ŴƀǠĸƮĸ
podgrijati ƤūťĸĲĸĭŗdan i ƚƀƤūƶǠŗƮŗuz hrskavi kruh
ili koristiti kao umak zaƚĸĮĸŶťĐ.
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Ponovna upotreba īƶĮŗŶŗŒostataka : Kore i
ostaci mogu se kompostirati ili koristiti za
pripremu ĲƀŴĐĭĸpovrtne juhe .



L&9,9#*1(&2>è+#02
Kapsalon (Vegan)

Kapsalon je popularno jelo u Nizozemskoj koje ƚƀƮťĸĮĸiz Rotterdama ƚƀĮĸƮŨƀŴ2000 -ih . Jedan

frizer je u svom omiljenom restoranu saƦĐǎĐƝŴƀŴŶĐƝƶĮŗƀkombinaciju pomfrita, ƦĐǎĐƝŴĸɢsira

i salate, koja je brzo postala ƮƝĐǠĸŶŗsnack. £ťĸƦĐǎŗŶĐokusa i tekstura ĮŗŶŗovo jelo omiljenim

izborom, posebno za brzi obrok ili ŨĐƤŶƀŶƀĭŶŗzalogaj. S vremenom su se pojavile razne verzije,

ƶŨūťƶĮƶťƶĭŗvegetarijanske i veganske opcije . Ove ƀĲƝǠŗǎĸalternative odgovaraju ƝĐƤƮƶĭƀť

ƚƀƮƝĐǠŶťŗza ĸŨƀūƀƦŨŗƀƤǎŗťĸƦƮĸŶŗŴi zdravijim izborima, ƀƤŗŋƶƝĐǎĐťƶĭŗda Kapsalon ostane

omiljeni dio nizozemske kuhinje .
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Ȳȫȫ ŋ ƤǎťĸǠĸŋ ƚƀŴŊƝŗƮĐ

ȬȭɢȰ ŋ ƤǎťĸǠĸŋ ǎūĐƤĬĐ

ȯ ǠūŗĬĸ ǎĸŋĐŶƤŨĸ ŴĐťƀŶĸǞĸ

ȶ ǠūŗĬĸ ǎƀĲĸ

Ȭ ĮĸƦĐŶť ĮĸƦŶťĐŨĐ

ȭ ǠūŗĬĸ īūĐŋƀŋ ŴĐƤūŗŶƀǎƀŋ ƶūťĐ

ȮȰȫ ŋ ƤǎťĸǠĸ ǎĸŋĐŶƤŨĸ ƤŒĐǏĐƝŴĸ

100 g veganskog ribanog sira

1 crveni luk

Ȱ ĬŒĸƝƝǕ ƝĐťĮŗĬĐ

1 krastavac

100 g ribane iceberg zelene salate

SASTOJCI

1.Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶ: Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶna 200 C̆. Pomfrit rasporedite na

pladanj ƀīūƀǠĸŶpapirom za ƚĸĮĸŶťĸ. Po Ǡĸūťŗga posolite i pecite oko 25

minuta, dok ne postane zlatno -ƤŴĸĵi hrskav . Na pola ƚĸĮĸŶťĐga okrenite .

2.Pripremite umak : U ŴĸĵƶǎƝĸŴĸŶƶsitno nasjeckajte vlasac i ƚƀŴŗťĸƦĐťƮĸ

ga s majonezom i vodom u maloj zdjeli . Protisnite ĮĸƦĐŶťĮĸƦŶťĐŨĐƚƀŴƀĭƶ

ƚƝĸƦĸzaĮĸƦŶťĐŨi ƶŴŗťĸƦĐťƮĸga u smjesu. Po ukusu dodajte sol i papar .

3.Ispecite vegansku shawarmu : Zagrijte ulje u ŶĸƚƝŗťĐŶťĐťƶĭƀťtavi i ispecite

vegansku shawarmu dok ne postane zlatno -ƤŴĸĵĐɢƤūŗťĸĲĸĭŗupute na

pakiranju . Izvadite pomfrit iz ƚĸĭŶŗĬĸɢpreko njega rasporedite shawarmu,

pospite veganskim sirom i vratite u ƚĸĭŶŗĬƶna otprilike 10 minuta, dok se

sir ne rastopi .

4.Pripremite dodatke : Crveni luk nasjeckajte, ƝĐťĮŗĬĸŶĐƝĸǠŗƮĸna kockice

ǎĸūŗĮŗŶĸ1 cm, a krastavac na tanke ŨƝŗƦŨĸ. Pleh izvadite iz ƚĸĭŶŗĬĸi jelo

ukrasite ledenim zeljem, krastavcem, kockicama ƝĐťĮŗĬĸi lukom . Prelijte

pripremljenim umakom od ĮĸƦŶťĐŨĐ.

5.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸkapsalon odmah. Po Ǡĸūťŗdodajte

ƤǎťĸǠƶsalatu ili ljuti sambal umak za dodatni okus.

UPUTE

Kapsalon (Vegan)

PORCIJA

Za 4 osobe

VRIJEME POTREBNO

55 minuta



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite ostatke ƚƀǎƝĭĐ: Dodajte ƚƀǎƝĭĸkoje
imate u hladnjaku, poput paprike ili dodatnih
ƝĐťĮŗĬĐɢkako biste ƤƚƝŗťĸĮŗūŗbacanje hrane i
obogatili okus.

Napravite vlastiti pomfrit : Umjesto kupovine
unaprijed zapakiranog pomfrita, ŶĐƝĸǠŗƮĸkrumpir
zajedno s korom i ispecite ga. Time smanjujete
otpad od ĐŴīĐūĐǠĸi ǞĐĲƝǠĐǎĐƮĸǎŗƦĸhranjivih
tvari .

BƀŴĐĭŗumak : Pripremite svoj umak od ĮĸƦŶťĐŨĐ
ili sambal ŨƀƝŗƤƮĸĭŗsastojke koje ǎĸĭimate kod
Ũƶĭĸkako biste izbjegli ƚūĐƤƮŗĮŶĸboce i
nepotrebne aditive .
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Pinca

Pinca je tradicionalni hrvatski slatki kruh koji se ƚĸĮĸza Uskrs . Njeno mekano, ƀīƀŋĐĭĸŶƀ

tijesto, ŶťĸǠŶƀaromatizirano kandiranom ŶĐƝĐŶĮŗŶƀŴkorom, simbol je proslave i obnove. >ĸƤƮƀ

spletena ili oblikovana u okrugli hljeb, Pinca je ƶŨƝĐƦĸŶĐbademima i posuta ƦĸĭĸƝƀŴu prahu,

ĮŗŶĸĭŗprekrasan ƤƝĸĲŗƦŶťŗelement zaƤǎĸĮĐŶĐokupljanja . Recept ĲƀƚƶƦƮĐvarijacije s limunovom

korom ili ŋƝƀǠĵŗĬĐŴĐi ƤǎťĸĲƀĮŗo bogatoj kulinarskoj īĐƦƮŗŶŗHrvatske .
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ȭȬ ŋ ƤǎťĸǠĸŋ ŨǎĐƤĬĐ ɵŗūŗ Ȳ ŋ ƤƶŒƀŋ 

kvasca)

100 ml toplog mlijeka

Ȭ ĮĐťŶĐ ǠūŗĮŗĬĐ ƦĸĭĸƝĐ ɵǞĐ ĐŨƮŗǎĐĬŗťƶ 

kvasca)

Ȱȫȫ ŋ ŋūĐƮŨƀŋ īƝĐƦŶĐ

Prstohvat soli

4 jaja

Ȭȫȫ ŋ ƦĸĭĸƝĐ

Ȱȫ ŋ ƀŴĸŨƦĐŶƀŋ ŴĐƤūĐĬĐ

Ȭȫȫ ŋ ŨĐŶĲŗƝĐŶĸ ŶĐƝĐŶĮŗŶĸ ŨƀƝĸ ɵŗūŗ 

ŴťĸƦĐǎŗŶĐ ūŗŴƶŶƀǎĸ ŨƀƝĸ ŗ 

ŋƝƀǠĵŗĬĐɶ

1 jaje (za premazivanje)

Oguljeni i sjeckani bademi (za 

ƶŨƝĐƦĐǎĐŶťĸɶ

ÔĸĭĸƝ ƶ ƚƝĐŒƶ ɵǞĐ ƚƀƤŗƚĐŶťĸɶ

1.Aktivirajte kvasac : U maloj posudi izmrvite ƤǎťĸǠŗkvasac i ƚƀŴŗťĸƦĐťƮĸga s

toplim mlijekom, ĮĐťŶƀŴǠūŗĮŗĬƀŴƦĸĭĸƝĐi malo īƝĐƦŶĐ. Dobro ƚƝƀŴŗťĸƦĐťƮĸi

ostavite na toplom mjestu oko 10 minuta dok se ne zapjeni .

2.Pripremite mokre sastojke : U zasebnoj posudi umutite 3 jaja i 100 g

ƦĸĭĸƝĐdok se ne ƚƀǎĸǠƶ. Dodajte toplo mlijeko u smjesu.

3.Napravite tijesto : U velikoj posudi prosijte īƝĐƦŶƀi dodajte prstohvat soli.

Ulijte smjesu jaja i aktivirani kvasac. Dobro ƚƝƀŴŗťĸƦĐťƮĸɢzatim ƶŴŗťĸƦĐťƮĸ

ƀŴĸŨƦĐŶŗmaslac. Mijesite tijesto ƝƶĮŶƀili mikserom dok ne postane glatko i

ĸūĐƤƮŗĮŶƀ.

4.Prvo dizanje : Pokrijte tijesto ĮŗƤƮƀŴkrpom i ostavite na toplom mjestu oko

1 sat dok se ne ƶĲǎƀƤƮƝƶĮŗ.

5.Dodajte arome : Kad se tijesto digne, ponovno ga premijesite i ƶŴŗťĸƦĐťƮĸ

ǎĸĭŗŶƶkandirane ŶĐƝĐŶĮŗŶĸkore (mali dio ƤĐĮƶǎĐťƮĸzaƶŨƝĐƦĐǎĐŶťĸɶ.

6.Drugo dizanje : Ostavite tijesto da se ponovno digne oko 1 sat.

7.Oblikujte pincu : Na lagano ƚƀīƝĐƦŶťĸŶƀťƚƀǎƝƦŗŶŗoblikujte tijesto u

pletenicu ili okrugli hljeb . ¥ĐŴĐǠŗƮĸokrugli kalup za ƚĸĮĸŶťĸmaslacem i

pospite īƝĐƦŶƀŴ. Rasporedite tijesto u kalup .

8.Priprema za ƚĸĮĸŶťĸ: Preostalo jaje umutite i njime ƚƝĸŴĐǠŗƮĸvrh tijesta .

Pospite sjeckanim bademima i ƤĐĮƶǎĐŶƀŴkandiranom ŶĐƝĐŶĮŗŶƀŴkorom .

9.Pecite : ÈĸĭŶŗĬƶzagrijte na 180 C̆. Pincu pecite oko 40 minuta dok ne

postane zlatno ƤŴĸĵĐi potpuno ƚĸĮĸŶĐ.

10.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: ¥ĐƝĸǠŗƮĸpincu i ƶǠŗǎĐťƮĸu njoj toploj ili na sobnoj temperaturi .

11.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Pinca je ƤĐǎƝƦĸŶĐza ƶƤŨƝƦŶťĸproslave, ali

njezina lagana ƤūĐƮŨƀĭĐi ƤǎĸĮĐŶŗizgled ƀŴƀŋƶĭƶťƶda je ƚƀƤūƶǠŗƮĸu svakoj

posebnoj prigodi . ÈƀƤūƶǠŗƮĸje s ǎƀĭŶŗŴnamazima, maslacem ili medom i

ƶǠŗǎĐťƮĸu njezinoj ŶťĸǠŶƀťɢmirisnoj sredini uzƦĐūŗĬƶkave ili ĮĐťĐ.

Pinca

PORCIJA

Ȭ ƦƮƝƶĬĐ

VRIJEME POTREBNO

Ȯ ƤĐƮĐ ɵƶŨūťƶĮƶťƶĭŗ ǎƝŗťĸŴĸ ĲŗǞĐŶťĐ ƮŗťĸƤƮĐɶ

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite stari kruh : Ostaci pince mogu se
pretvoriti u francuski tost, puding od kruha ili ĮĐŨ
slatke krutone za salatu .

Koristite ŶĐƝĐŶĮŗŶĸkore : Od ŶĸŗƤŨƀƝŗƦƮĸŶŗŒkora
ŶĐƝĐŶĮĸnapravite ĲƀŴĐĭƶkandiranu ŶĐƝĐŶĮŗŶƶ
koru .

Zamrznite ǎŗƦĐŨ: Pinca se dobro zamrzava.
¥ĐƝĸǠŗƮĸi zamotajte ƚƀťĸĲŗŶĐĮŶĸporcije u
ƚūĐƤƮŗĮŶƶfoliju za jednostavno odmrzavanje .

ÒĐĮƶǎĐťƮĸbademove ljuske : Ako sami īūĐŶƦŗƝĐƮĸ
bademe, ljuske upotrijebite u ĲƀŴĐĭƀťgranoli ili ih
ŶĐŴƀĮŗƮĸu ǎƝƶĭƀťvodi za blagi ĮĐťod badema.
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Seoski omlet

Seoski omlet je jednostavno i hranjivo jelo koje spaja osnovne sastojke ŨĐƝĐŨƮĸƝŗƤƮŗĮŶĸza

tradicionalnu slovensku kuhinju . Zbog svoje jednostavnosti i brzine pripreme, omiljen je izbor za

ĲƀƝƶĮĐŨɢƝƶĮĐŨili ǎĸĮĸƝƶ. Ovo jelo, koje ƚƀƮťĸĮĸiz slovenskih ruralnih tradicija, vrlo je

prilagodljivo jer se sastojci mogu zamijeniti prema vlastitim ǠĸūťĐŴĐili onome ƦƮƀimate kod

Ũƶĭĸ. Ovo jelo ƀĲƝĐǠĐǎĐƤŶĐūĐǠūťŗǎƀƤƮi ƚƝĐŨƮŗĮŶƀƤƮslovenskih ĲƀŴĐĭŗŶƤƮĐǎĐ.
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4 jaja

ȯ ǠūŗĬĸ ŴūŗťĸŨĐ

40 g dimljene slanine (za vegansku 

ǎĸƝǞŗťƶɡ ƚƝǠĸŶĸ ƤťĸŴĸŶŨĸ ɺ

ƤƶŶĬƀŨƝĸƮƀǎĸɢ īƶĮŗŶĸɢ ūĐŶĸŶĸ ŗūŗ 

sezamove)

ȭ ǠūŗĬĸ ƤŗƮŶƀ ƤťĸĬŨĐŶƀŋ ūƶŨĐ

ȭ ǠūŗĬĸ ƶūťĐ

ȭ ǠūŗĬĸ ƤťĸĬŨĐŶƀŋ ƚĸƝƦŗŶĐ ŗūŗ ǎūĐƤĬĐ

1.Priprema sastojaka : ¥ĐƝĸǠŗƮĸslaninu na male kockice . Sitno nasjeckajte

ƚĸƝƦŗŶili vlasac. Umutite jaja s mlijekom dok ne dobijete homogenu smjesu.

2.Pirjanje luka i slanine : Zagrijte ulje u tavi, dodajte sitno sjeckani luk i

pirjajte dok ne postane zlatno ƤŴĸĵŗ. Zatim dodajte kockice slanine i ƚƝǠŗƮĸ

dok ne postanu hrskave .

3.Dodavanje smjese od jaja : Prelijte ƶŴƶĭĸŶĐjaja s mlijekom preko slanine

u tavi . Posipajte ƤǎťĸǠŗƚĸƝƦŗŶili vlasac po vrhu .

4.ÈĸĮĸŶťĸomleta : Ostavite da se jaja stvrdnu . Kada je omlet gotov, ƚĐǠūťŗǎƀ

ga preklopite na pola i odmah ƚƀƤūƶǠŗƮĸna toplom tanjuru .

5.Veganska verzija : Zamijenite slaninu ƚƝǠĸŶŗŴsjemenkama (suncokretove,

īƶĮŗŶĸɢlanene ili sezamove). Sjemenke lagano ƚƝǠŗƮĸu zagrijanoj tavi, po

Ǡĸūťŗna ulju, i dodajte malo soli zaƚƀťĐĮĐŶŗokus.

6.ÈƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸomlet topao, idealno s ŨƝŗƦŨƀŴkruha ili kao prilog

uzƤǎťĸǠƶsalatu .

7.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Omlet ŴƀǠĸƮĸƚƀƤūƶǠŗƮŗuz ƚƝĸƚĸĮĸŶŗkruh,

ƤǎťĸǠƶsezonsku salatu ili pire krumpir . Za bogatiji okus pospite omlet

naribanim sirom ili dodatnim vlascem.

P*#ė(omleta

PORCIJA

Za 2 osobe

VRIJEME POTREBNO

30 minuta

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Ostaci omleta : Ako vam ostane manja ŨƀūŗĮŗŶĐ
omleta, ŴƀǠĸƮĸga kombinirati s kuhanim
krumpirom za pripremu pirea ili ga ƚƀƤūƶǠŗƮŗs
tostiranim kruhom .

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

Ponovna uporaba ƚƝǠĸŶŗŒsjemenki : Preostale
ƚƝǠĸŶĸsjemenke ŴƀǠĸƮĸkoristiti kao dodatak
salatama ili drugim jelima .

Kupujte bez ĐŴīĐūĐǠĸ: Birajte lokalne i sezonske
sastojke bezĐŴīĐūĐǠĸɢpoput jaja, ǞĐĮŗŶƤŨƀŋbilja i
ŴūŗťĸĮŶŗŒproizvoda, kako biste smanjili otpad .
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Lepinja sa 
ě. 0,: * 2&2 0,(4),*

Lepinja sa ƦƚĐƝƀŋĐŴĐi brokulom ukusna je i ƀĲƝǠŗǎĐprehrambena opcija, osobito u ƚƝƀūťĸĭĸ

kada ovo ƚƀǎƝĭĸĲƀƤƮŗǠĸvrhunac sezone u Nizozemskoj . ÒǎťĸǠĸƦƚĐƝƀŋĸi hrskava brokula ĮŗŶĸ

ukusan, biljnoj prehrani ƚƝŗūĐŋƀĵĸŶpreljev za tijesto, dok humus ƚƝƶǠĐbogatu i kremastu bazu.

Ovo jelo nije samo jednostavno za pripremu, ǎĸĭse ŴƀǠĸlako prilagoditi ǎĐƦŗŴosobnim

preferencijama i sezonskim namirnicama .
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Ȭ ƚĐŨŗƝĐŶťĸ ƤǎťĸǠĸŋ ƮŗťĸƤƮĐ ǞĐ ƚŗǞǞƶɢ 

slane pite ili flammkuchen

200 g humusa po izboru (npr. od 

ĬŗŨūĸɢ ŒĐƝŗƤƤĸ ŗūŗ ƚĸĮĸŶĸ ƚĐƚƝŗŨĸɶ

1 brokula

Ȱȫȫ ŋ īŗťĸūŗŒ ƦƚĐƝƀŋĐ ɵƤǎťĸǠŗŒ ŗūŗ ŗǞ 

staklenke)

ȭ ƦĐŨĸ ŴĐƮƀǎŗūĬĐ ŗūŗ ƝŗŨƶūĸ

1.Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶ: Postavite ƚĸĭŶŗĬƶna 200 C̆ i pustite je da se prethodno

zagrije .

2.Pripremite ƚƀǎƝĭĸ: Ogulite ƦƚĐƝƀŋĸi ŶĐƝĸǠŗƮĸih na ǎĸĭĸkomade. Operite

brokulu i odvojite cvjetove . Stabljiku ŶĐƝĸǠŗƮĸna male ŨƀŴĐĲŗĭĸ.

3.Skuhajte ili poparite ƚƀǎƝĭĸ: ÔƚĐƝƀŋĸparite 8ɺ10 minuta, a brokulu 4ɺ6

minuta . Alternativno, ƚƀǎƝĭĸŴƀǠĸƮĸskuhati u vodi dok ne ƀŴĸŨƦĐ. Dobro

ga ocijedite .

4.Pripremite tijesto : ÈƀūƀǠŗƮĸtijesto na pladanj i ƚƝĸŴĐǠŗƮĸga humusom po

izboru . Rasporedite kuhano ƚƀǎƝĭĸravnomjerno po tijestu .

5.Ispecite lepinju : Stavite pladanj u ƚĸĭŶŗĬƶi pecite lepinju 15 minuta dok ne

postane zlatno ƤŴĸĵĐi ƚĸĮĸŶĐ.

6.Dodajte ƤǎťĸǠĸsastojke : Neposredno prije ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĐpo lepinji

rasporedite matovilac i/ili rikulu zaƤǎťĸǠŗǞĐǎƝƦŶŗdodir .

7.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸovu lepinju s ƀƤǎťĸǠĐǎĐťƶĭƀŴsalatom

od sezonskog ƚƀǎƝĭĐili lagano ǞĐĮŗŶťĸŶŗŴumakom od ƝĐťĮŗĬĸkao prilogom .

®ĲūŗĮŶƀseƤūĐǠĸsĮĐƦƀŴbijelog vina ili limunovom vodom.

8.Varijacija : Za dodatni okus ƚƝĸŴĐǠŗƮĸƦƚĐƝƀŋĸbiljnim maslacem i kaduljom

prije ƚĸĮĸŶťĐ.

Plaattaart met 
asperge en broccoli 

PORCIJA

Za 4 osobe

VRIJEME POTREBNO

30 minuta

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Napravite vlastito tijesto za pizzu : ÈƀŴŗťĸƦĐťƮĸ
īƝĐƦŶƀɢvodu, maslinovo ulje, kvasac i sol kako
biste napravili jednostavno tijesto . Ostavite ga da
se ĲŗǠĸi razvaljajte za ƤǎťĸǠƶosnovu uz manje
ĐŴīĐūĐǠĸ.

Pripremite vlastiti humus : Izmiksajte slanutak,
tahini, maslinovo ulje, sok od limuna, ĮĸƦŶťĐŨi
malo soli u glatku pastu kako biste izbjegli
ƚūĐƤƮŗĮŶĸĐŴīĐūĐǠĸkupovnog humusa .

Kupujte sezonsko ƚƀǎƝĭĸ: ÔƚĐƝƀŋĸsu najbolje od
travnja do lipnja, dok je brokula ŶĐťĮĸƦĭĸu sezoni
u jesen i zimi . wƀƝŗƦƮĸŶťĸovog ƚƀǎƝĭĐu sezoni ne
samo da smanjuje otpad ǎĸĭi ƚƀĲƝǠĐǎĐƀĲƝǠŗǎƀ
prehranjivanje .
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Jota (Gusto varivo s 
kiselim kupusom ili repom)

Jota je gusto varivo koje ƚƀƮťĸĮĸiz Slovenije, ƮƀĮŶŗťĸiz istarske regije, i ǎĐǠĐŶje dio slovenske

kulinarske tradicije . ®īŗĮŶƀse 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 ƚƝƶǠĐ

zasitan i ukusan obrok .
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300 g graha

600 ɺ700 g kiselog kupusa

0,5 kg krumpira

300 g dimljenog mesa

60 g masti

ȯȫ ŋ īƝĐƦŶĐ

40 g luka

Ȭ ĮĸƦĐŶť ĮĸƦŶťĐŨĐ

Sol i papar

Koncentrat juhe

1.Pripremite grah i meso: Operite grah i ŶĐŴƀĮŗƮĸga preko Ŷƀĭŗu vodi .

ÒūťĸĲĸĭŗdan ga kuhajte 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 ƀŴĸŨƦĐi

ĲťĸūƀŴŗĮŶƀse raspadne.

3.Skuhajte kupus : Kiseli kupus skuhajte odvojeno u drugom loncu dok ne

ƀŴĸŨƦĐ.

4.Kombinirajte sastojke : Kad su svi sastojci kuhani, spojite ih u jedan lonac.

Dodajte dovoljno vode da stvorite srednje gusto varivo, gdje svi sastojci

plivaju u ƮĸŨƶĭŗŶŗ.

5.Pripremite ǞĐƚƝƦŨƶ: Napravite ǞĐƚƝƦŨƶod masti, īƝĐƦŶĐɢsitno nasjeckanog

luka i ĮĸƦŶťĐŨĐte je ƶŴŗťĸƦĐťƮĸu varivo .

6.ċĐĮŗŶŗƮĸvarivo : Dodajte koncentrat juhe, papar i sol prema ukusu .

7.Veganska verzija : Ako ǠĸūŗƮĸvegansku verziju, izostavite meso. Tijekom

kuhanja graha dodajte oguljeni luk, nasjeckanu mrkvu i ǞĐĮŗŶĸpo Ǡĸūťŗ.

8.ÈƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Jotu ƚƀƤūƶǠŗƮĸtoplu u dubokim tanjurima kao zaseban obrok .

9.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: Jota je izvrsno jelo samo po sebi, ali ŴƀǠĸƮĸje

ƚƀƤūƶǠŗƮŗuz ŨƝŗƦŨƶƤǎťĸǠĸĲƀŴĐĭĸŋkruha, poput ƝĐǠĸŶƀŋili heljdinog . Za

dodatnu bogatost okusa, dodajte ǠūŗĬƶkiselog vrhnja ili je prelijte īƶĮŗŶŗŴ

uljem . Ako ostane jota, ŗĲƶĭŗdan bit ĭĸťƀƦukusnija jer ĭĸse okusi dodatno

ƚƝƀǠĸƮŗ.

J,3 2®:,13 2#+,),+ė+&! 212
kislim zeljem ali repo) 

PORCIJA

Za 4 osobe

VRIJEME POTREBNO

2 sata

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite sve dijelove ƚƀǎƝĭĐ: Ostatke listova
kiselog kupusa ili koru krumpira iskoristite za
pripremu ĲƀŴĐĭĸpovrtne juhe .

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

Veganska alternativa : Umjesto mesa dodajte
nasjeckane gljive ili ǎŗƦĸgraha za bogatiju
teksturu i okus.
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Zeljani pire s veganskom 
kobasicom

Boerenkool met worst, ili zeljani pire s kobasicom, ŨūĐƤŗĮŶƀje nizozemsko jelo koje grije u

hladnim danima . Ovo jelo tradicionalno kombinira kremasti pire krumpir sĐƝƀŴĐƮŗĮŶŗŴkeljom,

a ƚƀƤūƶǠƶťĸse uz kobasicu i bogati umak . Iako originalni recept ƶŨūťƶĮƶťĸdimljenu kobasicu ili

slaninu, ova veganska verzija ŗƤƮŗĮĸbiljne alternative, ǞĐĲƝǠĐǎĐťƶĭŗhranjivost i ƶƮťĸƦŶƀƤƮŨūĐƤŗĮŶĸ

delicije .
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Pire:

ǐ 300 g krumpira, oguljenog i 

narezanog na jednake komade

ǐ 150 g kelja, opranog, bez stabljika i 

tanko narezanog

ǐ 25 g biljnog maslaca

ǐ 50 ml biljnog mlijeka

ǐ Sol i papar po ukusu

Umak:

ǐ 0,5 luka, sitno nasjeckanog

ǐ Ȭ ĮĐťŶĐ ǠūŗĮŗĬĐ ŨƀĬŨĸ ǞĐ ťƶŒƶɢ 

otopljene u 50 ml vode

ǐ ȫɢȰ ǠūŗĬĸ ƤƀťŗŶƀŋ ƶŴĐŨĐ

ǐ Ȭȫ ŋ ƤĐŴƀĲŗǞĐťƶĭĸŋ īƝĐƦŶĐ

ǐ ȫɢȰ ǠūŗĬĸ ƤƶŶĬƀŨƝĸƮƀǎƀŋ ƶūťĐ

Kobasica:

ǐ 1 veganska kobasica

1.Pripremite kelj i krumpir : Kelj temeljito operite, uklonite tvrde stabljike i

ŶĐƝĸǠŗƮĸlistove na tanke trake . Krumpir ogulite, ŶĐƝĸǠŗƮĸna jednake

komade i stavite u veliki lonac. Dodajte dovoljno vode da prekrije krumpir,

posolite i dodajte polovicu nasjeckanog luka te kelj . Pokrijte lonac i

zakuhajte .

2.Kuhajte i napravite pire : Krumpir i kelj kuhajte 25 minuta ili dok ne

ƀŴĸŨƦĐťƶ. Ocijedite vodu, zatim dodajte biljno mlijeko i polovicu maslaca.

ċŋŶťĸĮŗƮĸu glatki pire te po ukusu ǞĐĮŗŶŗƮĸsolju i paprom .

3.Ispecite vegansku kobasicu : U tavi zagrijte nekoliko kapi suncokretovog

ulja na srednje jakoj vatri . Dodajte vegansku kobasicu i pecite 7ɺ8 minuta,

povremeno ƀŨƝĸĭƶĭŗɢdok ne postane zlatno ƤŴĸĵĐi hrskava .

4.Pripremite umak : U drugoj tavi zagrijte preostali maslac i na njemu

pirjajte preostali nasjeckani luk 5ɺ6 minuta, dok ne ƚƀĮŶĸdobivati boju .

Dodajte ƤĐŴƀĲŗǞĐťƶĭĸīƝĐƦŶƀi kuhajte 1 minutu, neprestano ŴŗťĸƦĐťƶĭŗ.

Postupno dodajte juhu i sojin umak, neprestano ŴŗťĸƦĐťƶĭŗɢte zakuhajte dok

se umak ne zgusne.

5.ÒūƀǠŗƮĸjelo : Pire rasporedite na tanjur . Na vrh stavite vegansku kobasicu i

obilno prelijte umakom .

6.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: ãǠŗǎĐťƮĸu ovom hranjivom i ƶƮťĸƦŶƀŴobroku kao biljnoj varijanti

ŨūĐƤŗĮŶĸnizozemske kuhinje .

7.Prijedlozi zaƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸzeljani pire s veganskom kobasicom uz

ĮĐƦƶťĐīƶĮŶƀŋvina ili ƤǎťĸǠĸƮƀĮĸŶƀpivo zaĐƶƮĸŶƮŗĮŶƀnizozemsko iskustvo .

Ostatke jela iskoristite za stvaranje novih obroka, ĮŗŶĸĭŗovo jelo svestranim

i ƀĲƝǠŗǎŗŴ.

Boerenkool met worst (Vegan)

PORCIJA

Za 1 osobu

VRIJEME POTREBNO

40 minuta

SASTOJCI UPUTE



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

Reciklirajte ostatke : Ostatke pirea oblikujte u
ƚūƀĮŗĬĸi ispecite ih za ƝƶĮĐŨili ŴĸĵƶƀīƝƀŨ.
Ostatak umaka koristite kao dodatak varivima .

Koristite kore od krumpira : Temeljito ƀĮŗƤƮŗƮĸ
kore od krumpira, lagano ih ƚƝĸŴĐǠŗƮĸuljem i
ispecite do hrskavosti za ukusan zalogaj.

Napravite vlastiti povrtni temeljac : Ljuskice
luka, kore krumpira i druge ostatke ƚƀǎƝĭĐ
spremite u ǞĐŴƝǞŗǎĐĮɢa zatim ih kuhajte za
ĲƀŴĐĭŗtemeljac .
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Kupujte lokalno i sezonsko : Odaberite lokalno
uzgojen kelj i krumpir kako biste smanjili otpad od
ĐŴīĐūĐǠĸɢƚƀĲƝǠĐūŗlokalne poljoprivrednike i
smanjili svoj ĸŨƀūƀƦŨŗotisak .



T&'#ě +&2"Ĝ#*2,"25,î

£ŗťĸƦĐŶŗĲǠĸŴod ǎƀĭĐizvrsno je ƝťĸƦĸŶťĸza preradu ǎŗƦŨĐǎƀĭĐi pripremu zimnice, a

istovremeno ƀĲƝĐǠĐǎĐĸŨƀŶƀŴŗĮŶƀƤƮi tradiciju slovenskih ŨƶĭĐŶƤƮĐǎĐ. Ovaj recept je vrlo

prilagodljiv i ƀŴƀŋƶĭƶťĸŨƀƝŗƦƮĸŶťĸƝĐǞūŗĮŗƮŗŒkombinacija ǎƀĭĐɢovisno o sezoni ili dostupnim

zalihama .¥ĐŋūĐƦĐǎĐpredanost Slovenije ƀĲƝǠŗǎƀŴŶĐĮŗŶƶǠŗǎƀƮĐ.
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Ȯ Ũŋ ƦūťŗǎĐ

1 kg jabuka

Ȭ Ũŋ ƦĸĭĸƝĐ

1.Priprema ǎƀĭĐ: ®ĮŗƤƮŗƮĸƦūťŗǎĸɢuklonite ŨƀƦƮŗĬĸi ŶĐƝĸǠŗƮĸih na ŨƀŴĐĲŗĭĸ.

Ogulite jabuke, uklonite ƤƝĸĲŗƦŶťŗdio i ŶĐƝĸǠŗƮĸih na kockice .

2.Kuhanje ǎƀĭĐ: Stavite ǎƀĭĸu veliki lonac i kuhajte na srednje jakoj vatri 3ɺ

4 sata, povremeno ŴŗťĸƦĐťƶĭŗɢdok ĲǠĸŴne ƚƀĮŶĸǞŋƶƦŶťĐǎĐƮŗ.

3.Blendanje ili ostavljanje ŨƀŴĐĲŗĭĐ: Ako ǠĸūŗƮĸglatku teksturu, izmiksajte

ĲǠĸŴƦƮĐƚŶŗŴmikserom . Za rustikalniji izgled ostavite ŨƀŴĐĲŗĭĸnetaknute .

4.Dodavanje ƦĸĭĸƝĐ: ãŴŗťĸƦĐťƮĸƦĸĭĸƝɢdobro ƚƝƀŴŗťĸƦĐťƮĸi kuhajte ťƀƦsat

vremena dok seĲǠĸŴdodatno ne zgusne.

5.Punjenje staklenki : Ulijte ǎƝƶĭŗĲǠĸŴu ĮŗƤƮĸɢprethodno zagrijane

staklenke u ƚĸĭŶŗĬŗ.

6.Zatvaranje i ŒūĐĵĸŶťĸ: Staklenke dobro zatvorite opranim i zagrijanim

poklopcima . Pokrijte staklenke dekom i pustite da se postupno ohlade.

7.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸĲǠĸŴkao namaz na ƤǎťĸǠĸƚĸĮĸŶŗ

kruh, prelijte preko ƚĐūĐĮŗŶŨŗili ga kombinirajte s mekanim sirevima za

poseban okusni kontrast . ÜĐŨƀĵĸƝgaŴƀǠĸƮĸkoristiti kao punjenje zaŨƀūĐĮĸ

ili krafne .

T#ě +marmelada

PORCIJA

Ȱ Ũŋ ĲǠĸŴĐ

VRIJEME POTREBNO

5 sati

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
wƀƝŗƦƮĸŶťĸǎŗƦŨĐ: BǠĸŴkoji ne stane u staklenke
ŴƀǠĸƮĸkoristiti kao nadjev zaƚĐūĐĮŗŶŨĸɢnamaz za
kruh ili prilog uz mekane sireve.

Kreativne kombinacije : Isprobajte druge vrste
sezonskog ǎƀĭĐpoput ŨƝƶƦĐŨĐɢbreskvi ili jagoda
kako biste stvorili jedinstvene okuse.

wƀƝŗƦƮĸŶťĸostataka jabuka : Kore i ostatke od
jabuka ŴƀǠĸƮĸiskoristiti za pripremu ĲƀŴĐĭĸŋ
soka od jabuka ili ǠĸūĸĐ.

Manje ƦĸĭĸƝĐ: Smanjite ŨƀūŗĮŗŶƶƦĸĭĸƝĐi
zamijenite ga prirodnim ǞĐƤūĐĵŗǎĐĮŗŴĐpoput
meda ili prilagodite ƤūĐƮŨƀĭƶovisno o vrsti
ŨƀƝŗƦƮĸŶƀŋǎƀĭĐ.
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Juha od pastrnjaka i kikirikija

Ova pikantna juha od pastrnjaka i kikirikija ŗǞŶĸŶĐĵƶťƶĭĐje i ƶƮťĸƦŶĐkombinacija okusa koja se

ƤĐǎƝƦĸŶƀuklapa u nizozemsku kuhinju . Nizozemci ƀīƀǠĐǎĐťƶmaslac od kikirikija i kikiriki, zbog

ĮĸŋĐje ova juha prepoznatljivog i omiljenog okusa. Pastrnjak, ƮŗƚŗĮŶƀnizozemsko zimsko ƚƀǎƝĭĸɢ

ne samo da je jednostavan za lokalnu proizvodnju, ǎĸĭjuhi daje i ukusnu, slatku i kremastu

bazu. Ovo jelo je jednostavno za pripremu i idealno za hranjiv ƝƶĮĐŨili ǎĸĮĸƝƶtijekom hladnih

dana.
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3 oguljena pastrnjaka, narezana na 

male komade

Ȭ ĬƝǎĸŶŗ ūƶŨɢ ƝĐǞƝĸǞĐŶ ŶĐ ĮĸƮǎƝƮŗŶĸ

ȭ ĮĸƦŶťĐ ĮĸƦŶťĐŨĐɢ ƀŋƶūťĸŶĐ

ȭɢȰ ĬŴ ĵƶŴīŗƝĐ

720 ml povrtnog temeljca

ȭ ǠūŗĬĸ ŴĐƤūĐĬĐ ƀĲ ŨŗŨŗƝŗŨŗťĐ

ȭ ǠūŗĬĸ ŨƀŨƀƤƀǎĸ ŨƝĸŴĸ

ÈƝƤƮƀŒǎĐƮ ĮŗūŗťĐ ƶ ƚƝĐŒƶ

ȭ ǠūŗĮŗĬĸ ŨŗŴĐ

30 g listova korijandera

Ȭ ǠūŗĬĐ īƶĮŗŶŗŒ ƤťĸŴĸŶŨŗ

15 g nasjeckanog korijandera

Morska sol

Crni papar

1.Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶ: Zagrijte ƚĸĭŶŗĬƶna 200 C̆. Pladanj ƀīūƀǠŗƮĸpapirom za

ƚĸĮĸŶťĸɢstavite pastrnjak, luk, ĮĸƦŶťĐŨi ĵƶŴīŗƝte pecite 20 minuta .

2.Pripremite preljev : ÈƀŴŗťĸƦĐťƮĸsastojke za preljev ɵīƶĮŗŶĸsjemenke,

nasjeckani korijander, sol i papar) u zdjeli . Stavite sa strane .

3.Pripremite bazu za juhu : U blender dodajte povrtni temeljac, maslac od

kikirikija, kokosovu kremu, Įŗūŗu prahu, kim i listove korijandera . £ŗťĸƦĐťƮĸ

dok smjesa ne postane glatka .

4.Dodajte ƚĸĮĸŶƀƚƀǎƝĭĸ: Izvadite ƚĸĮĸŶƀƚƀǎƝĭĸiz ƚĸĭŶŗĬĸi dodajte ga u

blender s bazom za juhu . Blendajte 1ɺ2 minute na srednjoj brzini dok juha

ne postane glatka . Ako je juha pregusta, dodajte malo vode.

5.ÈƀƤūƶǠŗƮĸ: Ulijte juhu u zdjelice i ukrasite pripremljenim preljevom .

6.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸjuhu uz ƤǎťĸǠĸƚĸĮĸŶŗkruh ili hrskave

krutone za cjelovit obrok . Dodavanje kokosove kreme ili nekoliko kapi

limunovog sokaŴƀǠĸdodatno obogatiti okuse.

Pastinaak -pinda soep

PORCIJA

Za 2 osobe

VRIJEME POTREBNO

30 minuta

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
Iskoristite cijeli pastrnjak : Kora ƤĐĲƝǠŗmnogo
hranjivih tvari i ŴƀǠĸse kuhati zajedno s
ƚƀǎƝĭĸŴɢĮŗŴĸse smanjuje otpad . Samo pazite da
pastrnjak temeljito operete ĮĸƮŨŗĬƀŴ.

Kupujte u rinfuzi : Kupnjom kikirikija i ǞĐĮŗŶĐu
rinfuzi ŴƀǠĸƮĸŗǞīťĸĭŗnepotrebnu ĐŴīĐūĐǠƶi
ƚūĐƤƮŗĮŶŗotpad .

Ponovna upotreba ostataka : Preostalu juhu
ŴƀǠĸƮĸzamrznuti ili ƤūťĸĲĸĭŗdan iskoristiti kao
umak zaƝŗǠƶili rezance, kako ŶŗƦƮĐne bi propalo .
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s tjesteninom)

ÈĐƦƮĐŊĐǠƀūjedno je od najprepoznatljivijih variva koje ƚƀƮťĸĮĸiz Primorske . Ovo jednostavno,

zasitno i hranjivo jelo nekada je bilo popularno zbog svoje ƚƝŗƤƮƶƚĐĮŶƀƤƮŗi jednostavne

pripreme . Danas je nezaobilazan dio tradicionalne slovenske kuhinje . Bogatog okusa, idealan je

izbor za hladnije dane, iako ga ĲƀŴĐĭŗƶǠŗǎĐťƶtijekom cijele godine, ĮĸƤƮƀkao glavno jelo ili

ŗǞĲĐƦŶƀpredjelo .
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1 litra kuhanog graha (oko 300 g 

suhog graha)

Ȯ ǠūŗĬĸ ŴĐƤŶƀĭĸ ɵŶƚƝɧ ƶūťĸ ŗūŗ ŴĐƤƮɶ

1 luk

Ȯ ĮĸƦŶťĐ ĮĸƦŶťĐŨĐ

ȭ ǠūŗĬĸ īƝĐƦŶĐ

1 lovorov list

ÔĐŨĐ ƮťĸƤƮĸŶŗŶĸ

Sol i papar po ukusu

Ȭ ǠūŗĬĐ ƀĬƮĐ ɵƚƀ Ǡĸūťŗɢ ƚƀ ƶŨƶƤƶɶ

1.Priprema graha : Operite grah i ŶĐŴƀĮŗƮĸga preko Ŷƀĭŗu vodi . ÒūťĸĲĸĭŗdan

zamijenite vodu, dodajte lovorov list i malo soli te kuhajte dok grah ne

ƀŴĸŨƦĐ.

2.Priprema baze: U loncu na ŴĐƤŶƀĭŗƚƝĸƚƝǠŗƮĸsitno nasjeckani luk,

ǞŋŶťĸĮĸŶŗĮĸƦŶťĐŨi īƝĐƦŶƀdok ne postane zlatno . Dodajte malo koncentrata

ƝĐťĮŗĬĸi podlijte vodom, pustite da seǞĐƚƝƦŨĐkratko skuha.

3.Dodavanje graha : ċŋŶťĸĮŗƮĸdio kuhanog graha kako biste zgusnuli bazu, a

zatim sve ƶŴŗťĸƦĐťƮĸu lonac. Po potrebi dolijte vode da postignete ǠĸūťĸŶƶ

ŋƶƤƮƀĭƶ.

4.Dodavanje tjestenine : Dodajte ƦĐŨƶtjestenine i kuhajte dok tjestenina ne

ƀŴĸŨƦĐ. JeloǞĐĮŗŶŗƮĸsolju, paprom i, po Ǡĸūťŗɢdodajte ǠūŗĬƶocta.

5.ÈƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈĐƦƮĐŊĐǠƀūƚƀƤūƶǠŗƮĸtoplo, kao samostalno jelo ili uz ƤǎťĸǠŗ

ĲƀŴĐĭŗkruh .

6.Prijedlozi za ƚƀƤūƶǠŗǎĐŶťĸ: ÈƀƤūƶǠŗƮĸƚĐƦƮĐŊĐǠƀūuz ŨƝŗƦŨƶĲƀŴĐĭĸŋkruha

ili kukuruznog kruha . JeloŴƀǠĸƮĸdodatno obogatiti ǠūŗĬƀŴkiselog vrhnja ili

kapljicom maslinovog ulja . Za pikantniju verziju dodajte malo ƤǎťĸǠĸ

mljevenog crnog papra ili ljutih Įŗūŗpahuljica .
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PORCIJA

Za 4 osobe

VRIJEME POTREBNO

80 minuta

SASTOJCI UPUTE



SAVJETI ZA
NULA OTPADA
uƀƦbolji ŗĲƶĭŗdan : Ovo jelo ĮĸƤƮƀje ťƀƦukusnije
ƤūťĸĲĸĭŗdan jer se okusi ƚƀǎĸǠƶɢa varivo se
dodatno zgusne.

ûŗƦĐŨgraha : Ako vam ostane kuhanog graha,
pretvorite ga u ukusan namaz. Dodajte ǞĐĮŗŶƤŨƀ
bilje i ǞĐĮŗŶĸte ga izmiksajte ƦƮĐƚŶŗŴmikserom .

Kupujte lokalno : Ako ne uzgajate vlastiti grah,
kupite ga na lokalnoj ƮƝǠŶŗĬŗili kod ƀīūŗǠŶťŗŒOPG-
a kako biste ƚƀĲƝǠĐūŗlokalnu proizvodnju,
autohtone sorte graha i smanjili emisije od
transporta .

Iskoristite vodu od kuhanja : Vodu u kojoj ste
kuhali grah upotrijebite za podlijevanje ǞĐƚƝƦŨĸili
kao temeljac za druge juhe .
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ûŗƦĐŨtjestenine : Ako vam ostane kuhana
tjestenina, ƤūťĸĲĸĭŗdan je ŴƀǠĸƮĸupotrijebiti u
salati ili kao prilog drugim jelima .



Knedle saƦūťŗǎĐŴĐomiljena su hrvatska slastica, duboko ukorijenjena u kulinarskim tradicijama

srednje i ŗƤƮƀĮŶĸEurope . Napravljene od mekanog krumpirovog tijesta i punjene slatkim,

ƤƀĮŶŗŴƦūťŗǎĐŴĐɢove knedle kuhaju se i uvaljaju u maslacne ŨƝƶƦŶĸmrvice, ƚƝƶǠĐťƶĭŗugodan

spoj okusa i tekstura . Iako se tradicionalno ƚƀƤūƶǠƶťƶtople, jednako su ukusne i hladne, ƦƮƀih

ĮŗŶŗsvestranim zalogajem za svako doba godine. Njihova prilagodljivost ƀŴƀŋƶĭƶťĸvarijacije s

ƝĐǞūŗĮŗƮŗŴǎƀĭĸŴili nadjevima, poput marelica ili ĲǠĸŴĐɢĮŗŶĸĭŗih ƤĐǎƝƦĸŶŗŴdodatkom kuhinji

bez otpada .
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