Jedaem pametno.
Kuham o | SOVOrno

Savjetiirecepti za
odrzivu svakodnevicu

" 4




IMPRESUM

NASLOV: Jedem pametno, kuham odgovorno
AUTORICE: Iva Finderle, Mateja Zviroti¢ Andrijanic
FOTOGRAFIJE: Iva Finderle, Mateja Zviroti¢ Andrijanic,
Damir Andrijani¢, Bernard Jerkovi¢, Ivana Varesko
PARTNERI: Pcelarko omoti (www.pcelarko.hr),

Kefirko (www.kefirko.com), Weck (www.becoolfull.hr)

1.izdanje, Hrvatska, listopad 2020.

Disclaimer: Sve informacije, stavovi ili misljenja koja se nalaze u
ovom prirucniku su iskljucivo informativnog i edukativnog
karaktera, a temelje se na dosadasnjem znanju i iskustvu

autorica te se mogu primjenjivati samo za vlastite potrebe.

All rights reserved. Nijedan dio ovog prirucnika ne smije biti
reproduciran, distribuiran ili prenesen u bilo kojem obliku bez

prethodne suglasnosti vlasnika autorskih prava.



Otkud ideja za
prirucnik s receptima??

Ovaj prirucnik s receptima nas je vrlo skromni doprinos rjesavanju globalnih
problema uzrokovanih bacanjem hrane.

Duboko vjerujemo kako svaka promjena pocinje prvenstveno u nama. Kada bi svatko
od nas razmisljao na taj nacin i promijenio samo svoje navike, to bi bilo sasvim
dovoljno da, kao zajednica, napravimo veliki korak naprijed prema kvalitetnijem
zivljenju.

Prema podacima Organizacije za prehranu i poljoprivredu (FAO), oko 1/3 hrane
proizvedene na globalnoj razini izgubi se u procesu proizvodnje ili propadne u procesu
konzumacije. Te brojke se s godinama samo povecéavaju, a posljedice su, u najmanju
ruku, razarajuce. Ugljicni otisak, financijski gubici, visoka potrosnja vode i
deforestacija samo su neke od posljedica bacanja hrane kojima se unistava nas planet.
Tko je odgovoran za velike gubitke hrane? Proizvodaci? Trgovacki lanci? Tiija?

Odgovoran je cijeli lanac koji ukljucuje procese proizvodnje, neprimjerene uvjete
skladiStenja te lose kupovne i prehrambene navike. Mi, kao konzumenti hrane, kao

osobe koje smo svakodnevno u doticaju s hranom jer nam je to velika strast, ali i
profesija, odlucile smo podijeliti nasa iskustva iz prve ruke, kako mi pristupamo ovom
problemu i koje korake svakodnevno poduzimamo kako bi minimizirale otpad od
hrane u nasim domovima. Dakle, u ovom problemu u priru¢niku pristupamo s
pozicije konzumenta.

Promjena dolazi postupno. Moze biti cudna, zastrasujuca i neobi¢na. No PROMJENA
nam je svima prijeko potrebna. Trebamo osvijestiti da buduéim generacijama
dugujemo BOLJI svijet od onoga kakav je danas.

Stoga, vrijeme je da promijenimo prioritete.

Nadamo se da ¢ete uzivati u ovom prirucniku, fotografijamaireceptima. U
svaku stranicu utkale smo puno rada, ljubavi i truda. Utkale smo dio sebe.

Jia & Oltco%w
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Hrana je ljudska potreba, ne samo za hranjivim tvarima, ve¢ i kao okosnica
druzenja, razlog za srecu, a ponekad i utjehu. Nase prehrambene odluke uvjetovane su
nasim nacinom zivota, nasom kulturoloskom pozadinom, podrucjem gdje zivimo,
emocijama koje prozivljavamo i znanjem koje imamo, ali i gospodarskom situacijom,
marketinskim strategijama trgovaca, izgledom proizvoda i ambalaze. Ubrzani nacin
zivota utjeCe na to da impulzivno donosimo prehrambene odluke koje se odrazavaju na
nase zdravlje, ali i na okolis koji nas okruzuje.

Svjetska povezanost omogucila nam je cjelogodisnju dostupnost namirnica koje ne
rastu u podneblju u kojem zivimo, ali i namirnica koje trenutno nisu u sezoni. Zbog
ubrzanog razvoja i povec¢anja populacije, povecava se potreba za proizvodnjom hrane,
a s njom se povecava i otpad.

Nazalost, samo u Europskoj uniji na godisnjoj se razini baci 90 milijuna tona hrane
(Fusions, 2016), dok u Hrvatskoj godisnje pojedinac baci oko 75 kg hrane, ukljucujuéi
jestivi 1 nejestivi dio. Gubici hrane protezu se kroz cijeli opskrbni lanac: od procesa
proizvodnje do krajnjeg potrosaca, nasih kuéanstva, te nastaju pod utjecajem
djelovanja razlicitih aktera, kao i situacijskih ¢imbenika. Na gubitke za vrijeme
proizvodnje, transporta i skladistenja ¢emo tesko utjecati, ali zato mozemo utjecati
kako ¢emo se ophoditi prema namirnicama i hrani od trenutka kada dospiju u nase
ruke.

od ukupnog otpada od

O hrane stvaramo mi
O potrosaci, kao zadnji

dio lanca

NajCesci razlozi su:

e krivo planiranje kupovine

e netocne interpretacije datuma isteka roka

e nepravilno skladistenje namirnica

e priprema prevelikih obroka

e nedostatak znanja o tome kako iskoristiti ostatke
obroka

Stvaranje otpada od hrane moguce je uvelike
promijeniti. No, koliko je to komplicirano? MozZemo

li korigirati svoje navike? Hoce li to od nas zahtijevati
velike promjene?



Zivimo u takvoj realnosti gdje je neke stvari lakse, a neke teZe promijeniti. Na neke
stvari mozemo utjecati, a neke ée uvijek ostati izvan naseg dosega. Kod promjene
zivotnih, prehrambenih, ali i potrosackih navika najbolje si je zadati svakodnevne male
ciljeve. Brza i ekstremna promjena navika vezanih uz bilo koji aspekt Zivota rijetko
kada ¢e nas dovesti do Zeljenih rezultata. Navike sa kojima trenutno nismo zadovoljni,
nisu nastale preko no¢i. Zbog toga si trebamo dati vremena te ih postupno mijenjati.

Ti maleni koraci povecat ¢e kvalitetu naseg zivota, a nove, dobre navike koje ¢emo
stvoriti potaknut ¢e nas da se pravilnije i zdravije (no, ne i bezukusnije) hranimo,
koristimo kvalitetnije proizvode te racionalnije raspolazemo kuénim budzetom. Totalni
win-win, zar ne?

Istrazivanja su pokazala kako bacamo puno vise namirnica i gotove hrane nego sto
smo toga svjesni. Ponekad kupujemo ambiciozno, stavljajuc¢i u kolica puno "zdrave"
hrane ili skupljih sastojaka s najboljom namjerom da ih iskoristimo, medutim na kraju
te namirnice ne uspijemo potrositi. Za neke ljude puni hladnjak izvor je sigurnosti i
udobnosti dok drugi kuhanje smatraju nac¢inom brige o svojim voljenima i nehotice
pretjeruju s time. Cesto spremimo gotovu hranu u zamrziva¢ pa ju nakon nekoliko
mjeseci bacimo.

Kako bismo zapoceli ovaj put prema kvalitetnijem Zzivljenju, moramo najprije
osvijestiti nase navike i shvatiti §to konzumiramo, koliko hrane kupujemo, koliko te
hrane na kraju iskoristimo, a koliki postotak bacimo. Stoga, najprije:

o

Procijenite dosadasnju i ogranicite buducu potrosnju

Pokusajte odrediti koliko su vam namirnice koje kupujete uistinu potrebne i koliko ih
stvarno koristite. Kod kupovine namirnica pokusajte dobro procijeniti koli¢inu koja
vam je potrebna i ne kupujte previse.

o

Pratite Sto zavrsava uvasoj kanti

Pokusajte nadgledati i biljeziti Sto zavrsava u vasoj kanti. Takoder, korisno je otkriti
osnovne probleme, odnosno razloge zasto je odredena hrana odbacena. Do bacanja
hrane moze do¢i iz vise razloga. Kada postanemo svjesni svojih osobnih navika,
mozemo izraditi personalizirani plan za smanjenje proizvodnje otpada od hrane.

Jeste li spremni za nase putovanje -
od kupovine, preko pripreme, kuhanja i uZivanja u obroku, do pametnog
koristenja ostataka?



Ne brini, stranica je namjerno prazna.






Kako bismo mogli pripremiti
obrok i u njemu uzivati, moramo
najprije obaviti kupovinu, a ona
zapocinje puno prije nego uopce
kro¢imo nogom u trgovinu - ona
zapocinje u kuhinji.

Planiranje obroka, sastavljanje
popisa, provjeravanje stanja u
hladnjaku i smocnici odlicni su
nacini kako minimalizirati
rasipanje hrane, dok je, s druge
strane, kupovina bez plana
najsigurniji put do gomilanja iste.
Rezultat moze biti impulzivna i
prekomjerna kupovina, ali isto
tako mozete zaboraviti odredene
sastojke  koji su kljuéni za
pripremu vasih obroka.

Sami sebe najbolje poznajete te
znate s koliko  vremena
raspolazete.  Sukladno  tome,
pokusajte  uspostaviti  naviku
pisanja popisa obroka za svaki dan
u tjednu. Na pocetku ne morate
mozda popuniti cijeli tjedan,
dovoljno je da krenete s 3-4 dana te
vidite kako ¢e vam iéi. S vremenom
Cete postati sve bolji u planiranju i
procjenama vlastitih potreba.

Svima nam se, nazalost, dogodilo
da smo bacili sastojke za obrok koji
smo Zeljeli pripremiti, ali nismo
uspjeli jer su nas iznenadile neke
nepredvidene Zzivotne situacije ili
jednostavno nismo bili realni u
nasim planovima.




Kako biste si olaksali taj proces,
postavite si iduca pitanja i pokusajte
iskreno odgovoriti na njih:

e Hocu li doista svaki dan
pripremati neki sloZeni rucak?

e Koliko je vjerojatno da ¢u
nekoliko dana radije koristiti
ostatke od prethodnog dana
nego skuhati novi obrok?

e Imam li za ovaj tjedan
predvideno kakvo druzenje,
poslovni rucak ili slavlje?

e Hoce li moja obitelj naruditi
dostavu ovaj tjedan?

e Zelim li ostaviti prostora za
neke spontane i neplanirane
obroke?

Sukladno vasim odgovorima na
gornja pitanja pokusajte napisati
tjedni jelovnik i popis za kupovinu.
Primijetit Cete kako se va$ popis
namirnica skratio, a kraéi popis
znaCi manje gomilanja i bacanja
hrane. Redovito planiranje obroka za
nekoliko idu¢ih dana sjajan je nacin
da minimalizirate suvisne odlaske u
trgovinu ili na trznicu te osigurate da
se vasa obitel] hrani ukusnim i
zdravim obrocima.




Kako isplanirati tjedni
jelovnik??

Planiranje jelovnika igra veliku ulogu u pravilnoj prehrani i u smanjenju otpada od
hrane. Smisljajuci jelovnik razmisljamo o tome sto i koliko jedem, je li nasa prehrana
raznolika i uravnotezena, prilagodavamo obroke sebi, nasim potrebama i obvezama.
Buduéi da unaprijed znamo po kojim receptima ¢emo kuhati, na ovaj nac¢in mozda
napokon mozemo isprobati i neka jela koja nam ve¢ dugo stoje na listi Zelja.

Dvije najvaznije stvari koje c¢ete primijetiti kada pocnete planirati tjedne obroke su
iduce:

< Prehrana éevam biti pravilnija, raznolikija i puno zanimljivija

<

<

Rjede cete i¢i u kupovinu te ete na taj nacin ustedjeti vrijeme i novac

Na vama samima je da odlucite na koji ¢ete nacin planirati svoj tjedni jelovnik.
Mozete ga zapisati na komad papira i magnetom ga pricvrstiti na hladnjak da vam je
uvijek vidljiv, mozete ga upisati u bullet journal ili na neku dekorativnu plocu koju Cete
staviti na zid u kuhinji. Ili ga najjednostavnije zapisite u neku od mobilnih aplikacija.
Opcija je danas doista mnogo. Ideja je sljedeca: prije odlaska u kupovinu napisite
jelovnik za sljedecih nekoliko dana, provjerite stanje u smocnici i hladnjaku te na taj
nacin kupite samo ono sto vam je uistinu potrebno.

Bit ¢e tjedana kada Cete biti jako inspirirani i puni super ideja, no bit ¢e i tjedana
kada ¢ete imati osjecaj da vise ne znate Sto pripremiti ili da se ve¢ pomalo ponavljate. U
takvim slucajevima dobro dode popis mogucih obroka koji su ve¢ isprobani i u koje ste
sigurni. Ponekad isti taj popis moze biti odlican podsjetnik na jela koja mozda dugo
niste skuhali.

Takoder, planiranjem jelovnika prilagodavate obroke vasem danu, a ne obrnuto.
One dane kada imate malo viSe vremena mozete isplanirati neko slozenije jelo ili
pripremiti obroke za dane kada znate da ¢ete imati puno obaveza. U danima kada
negdje zZurite i nemate puno vremena za kuhanje, isplanirajte jednostavnije jelo,
izvucite neki as iz rukava. Na kraju krajeva, uvijek mozete izvuéi onu bakinu sarmu iz
zamrzivaca.

Planiranje jelovnika na kraju donosi i ustedu vremena s obzirom da se na taj nacin
ne morate svaki dan zaustavljati u trgovini da kupite "onaj jedan sastojak koji vam
nedostaje za danasnji rucak”.



P HUMUS | POVRCE
U JEDEM VAN
'S MAMA KUHA
¢ PALENTA S JETRICAMA
P 0SLIC S BLITVOM
'S ORZOTO S GLIWAMA
N SALATA OD PROKULICA

Pl = e ™
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A sada nam recite...
Prepoznajete li se u jednom od ova dva scenarija?

SCENARIJ1

Na poslu ste i lagano se blizi kraj
radnog vremena. Razmisljate o tome
Sto biste mogli pripremiti za rucak.
Sjetite se jednog odlicnog recepta,
ali sigurni ste da jedan ili dva
sastojka koji su vam potrebni
nemate kod kuce. Poslije posla,
umjesto da krenete kuéi, zaputite se
u trgovinu gdje kupite taj jedan
sastojak koji vam nedostaje i jos pet
stvari od kojih vam cetiri realno ne
trebaju. Dodete kuci i krenete kuhati
rucak. Lagano ve¢ osjecate kako vam
krulji u trbuhu pa malo grickate dok
kuhate. Rucak je napokon gotov sat
vremena kasnije nego inace i u tom
trenutku ste ili toliko gladni da
uopce niste svjesni toga koliko i sto
ste pojeli ili viSe niste uopcée gladni
jer ste grickali dok ste kuhali.

SCENARI]J 2

Na poslu ste i lagano se blizi kraj
radnog vremena. Vi znate Sto Cete
rucati jer ste se sjetili odlicnog
recepta kada ste planirali jelovnik.
Nakon toga ste napisali popis za
kupovinu, otisli ste u trgovinu i
kupili sve Sto vam je potrebno za
sljedec¢ih nekoliko dana. Dodete ku¢i
nakon posla i bacate se na kuhanje.
Mozda ste neke stvari pripremili
ranije tako da je jelo gotovo u 15-ak
minuta. Lijepo sjednete te jedete
svjesnoiu miru.

I... koji scenarij birate?

Nakon sto se naviknete na planiranje, primijetit ¢ete koje obroke ili namirnice
najcescée jedete - mozda Ce to biti tjestenina ili krumpir, a mozda éete primijetiti da
rijetko jedete jeCam ili ciklu. Ukratko, postat ¢e vam jasan obrazac po kojem se
hranite, o kojemu mozda prije niste niti razmisljali. Toga éete postati itekako svjesni te
si na taj nacin otvoriti put ka isprobavanju novih namirnica i jela, sto ¢e dodatno
obogatiti vasu svakodnevnu prehranu.
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Popis
"na hladnjaku”

Situacija je veoma jednostavna...

[ A

Kada nesto potrosis, zapisi.
Kada se necega sjetis, zapisi.

Bez obzira isplanirate li tjedni jelovnik ili ne, uvijek postoji par namirnica ili stvari
koje ne koristite svakodnevno pa postoji mogucénost da na njih zaboravite kada budete
pisali popis za kupovinu ili budete u kupovini. To su najéeS¢e namirnice poput praska
za pecivo ili krusnih mrvica ili pak stvari poput papira za pecenje i cackalica.

Kako ne biste zaboravili na takve namirnice/stvari, stavite blokic i kemijsku negdje u
kuhinju gdje ¢e vam biti lako dostupni i gdje vam nece smetati. MoZete ih staviti na
hladnjak ili u neku zdjelu koja vam se nalazi na kuhinjskom elementu. Kada
primijetite da vam nesto nedostaje, zapiSite! Ne za 10 minuta, ne ,samo da ovo
zavrsim“, nego odmah! Vjerujte, za 5 minuta Cete sigurno zaboraviti jer cCete
razmisljati o neCemu sasvim drugome.

Vodite se time da popis ne pisete u neku biljeznicu ili na komad papira koji vam stoji
na dnu ladice jer vam to nece biti prakti¢no te su vece Sanse da jednostavno zaboravite
na to.

Na ovaj nacin, rjede ¢e se dogoditi da ponovno morate u trgovinu kada primijetite da
vam nesto nedostaje te je manja vjerojatnost da Cete nesto kupiti jer niste sigurni
imate li to ve¢ kod kuce ili ne.




Provjerite stanje u
hladnjaku i u smoc¢nici

Nakon Sto ste isplanirali tjedni jelovnik, bilo to za svaki obrok u danu, za rucak ili
samo za obroke koje ¢ete ponijeti sa sobom kada idete na posao, provjerite jos jednom
stanje u hladnjaku i u smocnici kako ne biste opet kupili namirnice koje ve¢ imate kod
kuce te na taj nacin napravili nepotreban dodatni trosak i zakr¢ili si prostor u kojem
drzite hranu.

Takoder, prije odlaska u kupovinu mozete na internetu pogledati kataloge trgovina i
provjeriti tjedne ponude te na taj nacin doznati jesu li mozda u nekoj od njih na
popustu sastojci koji su bas vama potrebni. U slucaju da je na akciji nesto sto inace
koristite, a ima duzi rok trajanja, idealna je prilika da kupite nekoliko takvih artikala.
Takve namirnice mogu viSe mjeseci stajati u kuhinji.

Nemojte kupovati namirnice SAMO zato sto su na akciji!

Ukoliko na akciji nadete nesto sto ne koristite, a Zelja vam je isprobati taj proizvod,
namirnicu slobodno kupite. Ali uzmite jedan komad! Ako odjednom kupite veliku
kolicinu novih razli¢itih namirnica, bit Cete preplavljeni i necete znati s kojom
namirnicom i s kojim novim jelom zapoceti. Na kraju ¢e se dogoditi da ¢e namirnice
stajati na donjoj polici u ormaru sve dok im ne istekne rok trajanja te ¢e vrlo vjerojatno
Zavrsiti u smecu.

I ne brinite... Ako vam se novootkrivena namirnica svidi, sigurno ¢ete ju nekada u
skorije vrijeme opet naci po akcijskoj cijeni.

U kupovinu nikada
nemoijte ic¢i gladni!
Sigurno cete kupovati
impulzivnije.

13
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Napisite
popis za kupovinu

Nakon sto ste isplanirali tjedni jelovnik, pogledali hladnjak i smoc¢nicu, prolistali
kataloge i uzeli onaj papiri¢ na kojem ste zapisivali stvari koje ste potrosili tijekom
vremena, napiSite konac¢ni popis onoga Sto planirate kupiti u trgovini/na trznici.
Popis ¢e vam pomod¢i da kupite sve Sto trebate, da nesto ne zaboravite te da se ne
zaletite i kupite previse nepotrebnih stvari. Popis vas, naravno, ne ogranicava da se
povremeno ne pocastite nekom sitnicom koja vam zapne za oko.
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Sto ponijeti sa sobom u kupovinu?

Vrecice Posude Popis
Platnene vrecice Za spremanje hrane Za racionalniju
Vrecice za voce/povrce kupljene u rinfuzi kupovinu

Plasticne vrecice koje Cete
upotrijebiti vise puta

S obzirom na to da nam je cilj smanjiti stvaranje otpada, kako od hrane tako i od
popratne ambalaze ili vrecica koje dolaze u paketu s odredenom hranom, prije polaska
u kupovinu, osim popisa, pripremite vrecice u kojima cete nositi hranu i posudice u
kojoj mozete spremiti hranu u rinfuzi.

Izaberite vreéice od prirodnih materijala ili reciklirane materijale. Ovdje doista
mozete biti kreativni. U slucaju da kod kuce nemate platnenih vrecica, nije nuzno da
odmah idete kupovati velike kolicine istih - iskoristite plasti¢ne vrecice koje ve¢ imate
kod kuce. Cilj je ponovno koristiti stvari koje ve¢ posjedujemo i ne stvarati nepotreban
otpad. S vremenom cete kupiti platnene vreéice ili ih dobiti na poklon uz neke
proizvode. Trgovine Cesto pripremaju ovakve pogodnosti. Takoder, mozete sami
izraditi platnene vrecice od stare kosulje ili stolnjaka kojeg vise ne koristite.

Osim velikih vrecica, ponesite i manje vrecice u koje ¢ete spremiti voce i povrce.
Nastojte u autu ili u torbi uvijek imati barem 1-2 (platnene) vrecice u slucaju
iznenadnog odlaska u kupovinu.

Ukoliko kupujete u trgovinama u kojima je moguce kupiti namirnice u rinfuzi,
slobodno ponesite svoje spremnike (staklenke, kutije i slicno).

Sada kada ste isplanirali Sto Cete jesti, pripremili popis, vreice i posudice, vrijeme
je da krenemo u kupovinu!
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Gdje kupujem?

Trgovina

Namirnice koje koristimo u svakodnevnoj prehrani najcesée kupujemo u trgovini jer
na jednom mjestu lako nalazimo sve sto nam je potrebno.

Prilikom kupovine potrebno je odabrati hranu koja je u trgovini ispravno cuvana, s
oznacenim rokom trajanja i u neoSte¢enoj ambalazi.

Osim §to mozete ponijeti svoje vreéice za kupovinu, slobodno ponesite i vrecice u
koje cete staviti voée i povrée. Kada ve¢ uzimate svoju veliku platnenu torbu ili kolica
za kupovinu, ne zelite ih napuniti s puno jednokratnih plasticnih vreéica, zar ne?
Odaberite Zeljene namirnice, stavite ih u vreéice, izvazite i naljepnice s cijenom
zalijepite na vrecicu ili na komad papira koji ¢ete ponijeti sa sobom (u nuzdi mozete i
na rukav). Ukoliko se namirnice vazu na kasi, prodavac/ica ¢e ih izvagati u vasoj
vrecicl.

Dok ste u trgovini, dobro razmislite o kupovini gotovih i polugotovih proizvoda.
Istina je, ponekada su prakti¢ni i relativno povoljnih cijena, ali njihova hranjiva
vrijednost je upitna. Izuzev toga, ne smijemo zaboraviti da svaka plasti¢na kutijica u
kojoj dolazi pakirana gotova hrana, a koju smo uzeli u pauzi za rucak, pridonosi
stvaranju nepotrebnog otpada od ambalaze. Isti obrok mozemo pripremiti kod kuce i
ponijeti ga u visekratnoj kutijici za hranu. Isto vrijedi i za kupovnu vodu.

Jedan od najces¢ih razloga zbog kojeg bacamo hranu je istek roka trajanja nakon
Cega pretpostavljamo da je hrana pokvarena i nije viSe sigurna za upotrebu. Prilikom
kupovine svakako obratite pozornost na rok trajanja namirnica, pogotovo kod
namirnica koje su lako kvarljive poput svjeZih namirnica, mlijeénih proizvoda,
mesnih proizvoda, ribe i jaja. Odaberite ono pakiranje Zeljenog proizvoda koji ima
duzi rok trajanja osim ako nemate u planu namirnicu iskoristiti u sljede¢ih nekoliko
dana.



Takoder, treba razlikovati dva pojma koja se odnose na rok trajanja namirnica:

"Upotrijebiti do”

Oznacava datum do kojeg se lako
kvarljiva hrana moze sigurno
konzumirati. Nakon isteka navedenog
datuma hrana se ne smatra sigurnom
za upotrebu. Primjer takve hrane je
svjeZe meso, svjeza riba, svjezi mlijecni
proizvodi i sl.

hrana

Pazite kako se navedena

skladisti.

"Najbolje
upotrijebiti do”

Ukazuje na datum do kojeg hrana
zadrzava svoja svojstva i kvalitetu cuva
li se na pravilan nacin. Hrana je
sigurna za konzumaciju jos odredeno
vrijeme. Moguce je da hrana izgubi na
okusu i aromi ili promijeni teksturu.
~Najbolje upotrijebiti do“ naci éete na
veCini namirnica poput tjestenine, rize,
konzervi, na slatkisima 1 sl. Ukoliko
navedeni rok istekne, najbolje se
osloniti na vlastita osjetila prije nego
namirnicu odlucite baciti.

Namirnice je potrebno skladistiti prema uputama proizvodaca. To znaci da, ako na
pakiranju pise ,,Cuvati na hladnom i tamnom mjestu“, kuhinjski stol na koji popodne
udara sunceva svjetlost nije najpametnije mjesto za cuvanje takve namirnice jer se na
taj nacin smanjuje kvaliteta i njezina zdravstvena ispravnost.



Trznicailokalni OPG-ovi

Kupovinom namirnica na trznici ili kod lokalnih OPG-ova poticemo lokalnu
proizvodnju, hranimo se sezonskim namirnicama te podrzavamo rad lokalnog
proizvodaca.

Koncept "nula kilometara" primjer je dobre prakse koji podrzava sezonske
namirnice koje nisu prosle velike relacije, nisu bile dugo skladistene, ubrane su u
optimalnom trenutku sazrijevanja te su brzo nasle put do nas.

Sigurno smo svi osjetili onaj osjec¢aj nelagode i neznanja kada smo prvi puta
zakoracili na trznicu: veliki sareni prostor prepun ljudi s ogromnim izborom svjezih
namirnica. Na prvi pogled, sve nam izgleda dobro i ne znamo otkuda bismo krenuli s
kupovinom. Tko na trznici ima domace jabuke? Je li bolja zelena salata u prvom redu
desno ili na onom stolu u sredini odmah do onih velikih bundeva? Koja baka ima
najbolji domadi sir i vrhnje? Po glavi vam se mota puno nedoumica.

No, nemojte da vas obeshrabri taj prvi izlet u nepoznato. Slobodno prosetajte
trznicom, pogledajte tko Sto nudi, sto vam se ¢ini primamljivim, a uvijek mozete
pitati i svoju obitelj ili prijatelje kod koga oni najcesée kupuju. Znajte samo da na
klupi gdje ima banana, najces¢e nema domacih proizvoda.

Hocete cuti jos jednu tajnu? Isplati se pronjuskati cega zanimljivog ima kod tete

kod koje je uvijek dugacak red!




.....
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Kupovinom na trznici mozete

znacajno utjecati na smanjenje

ambalaznog otpada u vasem
kucanstvu. Ponesite svoje vrecice,
posudice u koje mozete spremiti
svjezi sir ili stari karton od jaja u koji
Cete spremitli nova, svjeza Jaja.
Prodavaci na trznici se uvijek ugodno
iznenade kada ponudite svoje vrecice
ili posude, malo popric¢aju s vama, a
nerijetko vam daju i neku dobru ideju

za recept!
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Online

Kupovinu namirnica Cesto smatramo velikom obavezom koja zahtijeva puno
vremena te je Zelimo obaviti Sto brZe i jednostavnije, a kupnja putem interneta jedna je
od onih pogodnosti koje nam pomaZzu ustedjeti vrijeme.

Kupovina online je prakticna jer iz udobnosti vlastitog doma mozemo narucditi
gotovo sve potrebne namirnice. Naime, sve veci broj supermarketa, lokalnih OPG-ova,
trgovina s namirnicama u rinfuzi pa ¢ak i mesnica dostavlja voce i povrée, meso i ribu te
ostale namirnice uredno zapakirane na kucni prag.

Na ovaj nacin mi kao kupci izbjegavamo guzvu i stedimo vrijeme koje bismo inace
proveli u trgovini. Osim toga, tijekom online kupovine manja je vjerojatnost da ¢emo
kupiti nepotrebne sitnice koje uvijek nekako nadu put do nase kosarice.

S druge strane, nedostatak ovakvog nacina kupnje sastoji se u tome $to ne biramo
sami koji ¢e komad povrca ili voc¢a tocno do¢i do nas. Namirnice ne mozemo poblize
promotriti, nedostaje nam to touch & feel iskustvo Sopinga te, naravno, nemamo priliku
dobiti onaj tajni recept tete Marije s trznice.

Kupovina u rinfuzi

Sve je veli broj manjih trgovina koje prodaju namirnice u rinfuzi. To znaci da
mozemo doci sa svojim vrecicama, posudama i teglicama te u njih direktno spremiti
tocno onoliko namirnica koliko nam je potrebno. Na taj na¢in smanjuje se koristenje
nepotrebne ambalaZe koja bi, kada dodemo kuc(i, vrlo brzo zavrsila u smecu.

Dodatno, kupovinom u rinfuzi ¢esto mozemo proci dosta povoljnije buduéi da ne
placamo trosak ambalaze namirnica. Na ovaj se nac¢in najces¢e mogu kupiti grahorice,
sjemenke, oraSidi, zacini, ulja, suseno vocée, mlijeko, kava, Cajevi i brojne druge
namirnice koje svakodnevno koristimo.

Ipak, pripazite na procjenu vlastitih potreba i kupite to¢no onoliko hrane koliko
planirate potrositi. Sjetite se, zelimo nauciti izbje¢i njezino gomilanje.

Ako vam je to vazno, obratite pozornost na podrijetlo proizvoda i pitajte za rok
trajanja te ga zapiSite da okvirno znate kolika je trajnost namirnica koje ste kupili.






Vlastiti vrt

Naposljetku, tu je i nas vlastiti vrt.

Bilo da imamo prostranu obiteljsku bascu na selu u kojoj uzgajamo raznovrsno
povrée, voce, zacinsko bilje i cvijece ili tek malenu zelenu oazu na nasem balkonu u
centru grada, vlastiti vrt je prilika da imamo jos bolju kontrolu nad time Sto, koliko i
kako jedemo.

Velika je stvar brinuti se za druga ziva bi¢a, osobito kada imamo priliku promatrati
razvoj tog zivota od pocetka do kraja. Od trenutka kada stavimo onu malu sjemenku u
zemlju i skepticno se pitamo hoce li biti iSta od tog naseg vrtlarskog podviga do
trenutka kada se jedva provlacimo kroz tu divnu zelenu dzunglu koju smo stvorili kako
bismo ubrali najljepse i najsvjezije plodove svoga rada.

U vlastitom vrtu moZzete uzgajati tocno ono sto vi zelite. Obzirom na blizinu i
dostupnost, svaki se dan na vasem stolu mogu naci najsvjezije namirnice bogate

hranjivim tvarima koje prste od okusa.




Uzgoj vlastite hrane jedan je od najvaznijih stupova odrzivog nacina zZivota.

U nasem zelenom kvadratu mozemo uzgajati stare sorte povrca koje mozda inace ne
mozemo tako lako kupiti. Osim toga, ne smijemo zanemariti niti fizicku aktivnost i upijanje
dobro poznatog vitamina D koji pozitivno utjeCu na nase, kako mentalno, tako i fizicko
zdravlje.

Brigom za biljke postajemo svjesni koliko je dug i kompleksan proces od sjemenke do
ploda, sto za posljedicu ima to da hranu beremo, skladistimo i pripremamo s najve¢om
paznjom jer smo svjesni koliki su trud, vrijeme i rad potrebni za dobivanje jedne kosarice s
vocem 1 povréem.

Naposlijetku, tu je i taj predivan proces ucenja. Jednom kada vase rajcice, paprike i tikvice

krenu sazrijevati, vrlo vjerojatno cete se naci u situaciji da cete imati visak povrca koji mozete
pretvoriti u mastovitu zimnicu ili pokloniti obitelji i prijateljima.
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Hranu koju smo kupili u trgovini, na trznici ili ubrali u vrtu moramo pravilno skladistiti

kako bi sprijecili razmnozavanje mikroorganizama koji uzrokuju razli¢ite promjene na
hrani i njezino kvarenje. Kvarenjem namirnice mijenjaju svoj miris, okus i boju, a
konzumiranje takvih namirnica moze dovesti do zdravstvenih smetnji ili trovanja.

S malo znanja i iskustva, smocnica, hladnjak i zamrziva¢ mogu postati nasi saveznici u

cuvanju hrane. No, kako to to¢no postici?

Kada dodete iz nabavke, namirnice je pozeljno odmah pripremiti za skladistenje:

pravilno oprati, osusiti, spremiti u vrecice ili posude i ¢uvati ih na za to predvidenom

mjestu. Neke je namirnice pozeljno skladistiti na nizim temperaturama pa cete ih

spremiti u hladnjak, druge zahtijevaju tamno i hladno mjesto pa éete ih spremiti u ormar

u neku hladniju prostoriju, a tre¢e mogu stajati u posudi na radnoj povrsini.

Na koji se nacin pripremaju namirnice za skladistenje?

1.

3.

6.

7.

8.

Lisnate salate i ostalo lisnato povrce potrebno je dobro oprati pod vodom kako bi se
uklonile necisto¢e poput zemlje ili insekata. Zatim listove treba dobro osusiti
(najbolje pomocu centrifugalne cjediljke) te spremiti u vrecice ili posude koje se mogu
hermeticki zatvoriti. U vrecicu/posudu potrebno je dodati papirnati rucnik koji ¢e
sakupljati dodatnu vlagu.

.Ukoliko odlucite oprati voce i povrée prije nego ga spremite u hladnjak, dobro ga

posusSite. Visak vode potice brze kvarenje.

U drvenim kutijama kruh duZe ostaje svjeZ nego u plasti¢nim ili metalnim. Cuvajte ga
na suhom i tamnom mjestu, na sobnoj temperaturi. Kako bi mu produljili svjezinu
slobodno ga omotajte platnenom krpom. Ukoliko vam se kruh posusi, mozete ga
osvjeziti grijanjem u pecnici ili mikrovalnoj, a prethodno ga malo poprskajte vodom.

.Ukoliko korjenasto povrée (mrkvu, celer, ciklu...) necete iskoristiti u naredna 2-3

dana, cuvajte ih u hladnjaku u zatvorenoj posudi s vodom.

.Meso po potrebi ocistite te ga prebacite u hermeticki zatvorenu posudu. MozZete ga

zaCiniti po Zelji te ga tako spremiti u hladnjak. Marinirano meso konzumirajte
najkasnije unutar 2 dana.

Ribu odmah odéistite od ljuskica i iznutrica, operite ju i skladistite u hladnjaku u
hermeticki zatvorenoj posudi. Ako je riba svjeza, konzumirajte najkasnije sutradan.
Jaja nakon kupovine nemoijte prati ve¢ ih pohranite u frizider na policu. Zbog porozne
ljuske, oprana ¢e se jaja prije pokvariti. Svjeza jaja mogu se cuvati u hladnjaku do
mjesec dana.

Lako kvarljive namirnice stavite na vidljivo mjesto. Na taj cete ih nacin lakse
konzumirati u kratkom roku.



Lisnato povrée nakon kupovine
operite te ga dobro posusite i
spremite u vrecice na zip. Ako u
vrecicu dodate papirnati rucnik,
on ¢e sakupljati dodatnu vlagu
koja potice lisnato povrée na brze
kvarenje, a istovremeno ce
sprijeCiti povrée da se osusi.

Na ovaj nacin mozete
cuvati sve lisnate salate do
4 dana, dok ¢e blitva, Spinat
i kelj ostati svjeziis5-6 dana

nakon kupovine.
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Nakon sto pravilno pripremimo povrée za skladistenje ili dok pripremamo odredeno
jelo, Cesto nam ostane razlicitih dijelova biljaka koje inace ne konzumiramo u jelima
poput lisca, kora, korijena ili stabiljka. To je prava sSteta jer se neki dijelovi tih biljaka
mogu iskoristiti za pripremu raznih namaza, juha, temeljaca pa ¢ak i ¢ipsa!

Temeljac od ostataka povrca

Temeljcem podlijevamo jela kojima zelimo dati izrazeniji okus, a ostatke povrca koje
kupimo i ¢esto odbacimo kao otpad mozemo iskoristiti upravo za njegovu pripremu.

Kore od luka, ¢esnjaka i mrkve, listove celera, persina i mrkve, zelene dijelove poriluka,
luka i Cesnjaka, tvrde, sredisnje dijelove brokule ili cvjetace, stapke gljiva, ostatke
tikvica, paprika i §paroga - sve te dijelove biljaka mozete iskoristiti za pripremu jednog
izvrsnog povrtnog temeljca. Razmisljajte o tome kako svako povrée ima specifican okus
pa u slucaju da ne zelite da vam temeljac ispadne gorak, izbjegavajte ostatke prokulica,
brokule, cvjetace ili patlidZana.

Priprema:

1. Povrce prije guljenja ili rezanja dobro operite kako bi uklonili sve vanjske necistoce,
te ih tako narezane pohranite u zamrzivacu u jednoj vrecici na zip.

2. Kada napunite cijelu vrecicu, s njom mozete raditi temeljac. U veci lonac stavite
malo ulja te na njega stavite zamrznuto povrce. Ostatke povrca preprzite u loncu da
dobiju malo boje kako biste iz njih izvukli vise okusa.

3.Kada povrée dobije boju, prekrijte ga vodom i stavite kuhati na srednju vatru 30-ak
minuta. Temeljcu slobodno mozete dodati razne zacine poput lovorovog lista,
sjemenki celera, korijandera ili papar u zrnu. Tijekom kuhanja temeljac ne treba
soliti — kuhanjem se on reducira i samim time okus se koncentrira i postaje snazniji.

4.Kada je gotov, procijedite ga kroz cjediljku i rasporedite u staklene posude, u kojima
moze izdrzati 4 dana ako je pohranjen u hladnjaku.

Na ovaj ¢ete nacin dobiti odlican temeljac s kojim mozete raditi guste juhe, rizota, variva
ili ga dodati u mesni umak.

SAVJET - povrée gulite gulilicom umjesto noZzem - na taj ¢ete nacin baciti puno manji

dio biljke.



Temeljac mozete malo vise reducirati te
ga zamrznuti u posudicama za led. Kada
se zamrzne, prebacite ga u vrecicu i
cuvate u zamrzivacu do 3 mjeseca. Tako

koncentrirani temeljac moze se koristiti

umjesto kocke za juhu.




PESTO
OD LISCA MRKVE I MENTE

Pesto je aromaticni umak koji se izvrsno slaze uz mnoga jela. Osim od lis¢a mrkve, pesto
mozete pripremiti s razlicitim biljem poput rastike, rikole ili svjeZeg zacinskog bilja te mu
moZzete dodati pinjole, siemenke suncokreta ili bademe.

cca 200 ml
Sastojci: Priprema:
60 g lisca mrkve 1. Mladim mrkvama uklonite listove, operite ih i
20 g listova mente (spearmint npr.) dobro posusite. Trebat ¢e vam samo gornji dio
60g oraha listova, a stabylke mozete ukloniti i koristiti za
povrtni temeljac. Listove metvice takoder
0 g parmezana . .
¥0IP odvojite od stabljike.
2-3eznja cesnjaka 2. Orahe sameljite u blenderu ili multipraktiku.
2 Zlice limunova soka Potom dodajte grubo nasjeckane listove
120-140 ml maslinovog ulja metvice i mrkve, ¢esnjak, limunov sok, sol i

sol i papar (kolicina po Zelji) papar. Miksajte dok se sve ne usitni, a potom
postepeno dodajte maslinovo ulje i parmezan
dok ne dobijete Zeljenu gustocu.

3.Ako je smjesa pregusta, dodajte po zelji jos
malo limunovog soka ili maslinovog ulja.

Probajte i zacinite jos ako je potrebno.

Pesto spremite u Cistu prethodno steriliziranu staklenku, na vrh dolijte
malo ulja, zatvorite i cuvajte u hladnjaku oko 7 dana.
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Je li 1 vama, kao 1 nama, zao baciti
onaj vlaknasti, donji dio stabljike
sparoge? Drvenasti dijelovi
sparoga, kore od mrkve i kora od
tvrdog sira mogu se zakuhati skupa
s temeljcem te tako iskoristiti u

mnogim razli¢itim receptima. Na

taj nacin Stedimo novac, cuvamo
okolis, a i fino jedemo.




TEMELJAC OD SPAROGA

——

a 6omin £ | cca8ooml

Sastojci: Priprema:

1700 ml vode 1. NoZem odvojite drvenasti dio Sparoge.
300 g drvenastih dijelova Sparoga (divlja, Gornji dio mozete pripremiti kako Zzelite, a
bijela, zelena) od donjeg dijela, kojeg bismo inace bacili,
100 g kore mrkve radit éemo temeljac.

30 g kore parmezana ili pecorina 2.. Stavite sve sastojke da zakuhaju te ih

1-2 lista lovora kuhajte na laganoj vatri 50 - 60 minuta.
1/2 luka 3.Kada je povrée omeksalo, procijedite ga
1/2 zlicice papra u zrnu kroz cjediljku.

sol (po zelji) 4. Temeljac mozete koristiti odmah, mozete

ga cuvati u hladnjaku do 3-4 dana ili ga
dozirati i spremiti u zamrzivac.

Ovaj temeljac mozete
koristiti za pripremu

povrtnih juha, rizota ili

kao bazuumaka za
tjestenine.




CIPS 1Z PECNICE
OD KORA
KRUMPIRA

Sastojci:

200 g oguljene kore krumpira (3-4 veca krumpira)
1,5 zlica maslinova ulja

Y Zlicice soli

Y5 Zlicice mljevenog Sarenog papra
Y zlicice cesnjaka u prahu
1zlicica sjeckanog ruzmarina

Priprema:

1. Krumpir dobro operite od zemlje i
ocijedite. Ako ima ostecenih dijelova, njih
odrezite. Ogulite ga i dalje nastavite
pripremati za jelo za koje ste ga
predvidjeli, a oguljene kore stavite u Cistu
kuhinjsku krpu da se ocijede od viska
vlage. Ovako mogu ostati i nekoliko sati.

2. Zagrijte pecnicu na 210°C s upaljenim
ventilatorom. Kore krumpira pospite s
uljem i zacinima te dobro izmijesajte.

3. Istresite na plitki pleh za pecenje i
rasporedite tako da ima malo mjesta
izmedu svakog komadica. To ce
omoguciti da se ravnomjernije ispeku i
budu hrksaviji.

4. Pecite oko 15 min, odnosno dok ne
postanu hrskavi. Na pola pecenja pleh
izvadite, krumpiric¢e preokrenite vilicom
te ih vratite nazad u peénicu.

5. Posluzite odmah dok su jos hrskavi i topli.
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PRAVILNO SLAGANJE,
NAMIRNICA U SMOCNICI

Tokom skladiStenja namirnica u smocnici neophodno je osigurati optimalne uvjete
kako bi namirnice sto duze ostale zdravstveno ispravne. Cimbenici poput neadekvatne
temperature, vlage, svijetla ili higijene mogu prouzrokovati kvarenje namirnica.

Porastom temperature intenziviraju se kemijske i mikrobioloske promjene u
namirnicama dok se snizavanjem temperature one usporavaju. Visak vlage u prostoriji
gdje se namirnice skladiste uzrokuje vlazenje namirnica, a time se stvaraju pogodni
uvjeti za razvoj mikroorganizama. Direktnim izlaganjem suncevoj svjetlosti namirnice
se zagrijavaju Sto uzrokuje niz kemijskih reakcija koje kvare kvalitetu i sigurnost
namirnice. I konacno, treba obratiti pozornost na higijenu smocnice kako ne bi doslo
do pojave i razmnozavanja insekata i glodavaca koji ostecuju ambalazu, zagaduju
namirnice te se njima hrane.

A

Skladistite namirnice po uputama proizvodaca

Na svakom pakiranju kupljenih proizvoda naéi Cete upute kako ih skladistiti, poput
"Cuvajte na hladnom i tammnom mjestu”. Pravilnim pohranjivanjem namirnica smanjuje se
mogucnost njihovog kvarenja.

A

Izbjegavajte gomilanje namirnica

Ako je smocnica pretrpana namirnicama, necete znati Sto se sve nalazi na vasim
policama te postoji ve¢a moguénost da ¢e neke namirnice ostati zaboravljene i
neiskoristene.

A

Pripazite koje namirnice se skladiste na sobnoj temperaturi, a koje u hladnjaku

Suhu hranu poput tjestenine, brasna i rize pozeljno je drzati na tamnom i hladnijem
mjestu kako bi se izbjegao napad insekata. Hladnjak nije najbolji odabir s obzirom na
to da je u njemu prisutna veca koli¢ina vlage.

Konzerviranu hranu skladistite na suhom i hladnom mjestu.
Luk, cesnjak i krumpir najbolje je drzati u odvojenim kosaricama ili drvenim kutijama

s otvorima za zrak na suhom, tamnom i prozracnom mjestu kako bi se smanjila
mogucnost klijanja.



Voée poput jabuka, krusaka, zrelog avokada, breskvi i nektarina zrenjem otpustaju
etilen, plin koji ubrzava dozrijevanje pa je takvo voce najbolje skladistiti odvojeno od
ostalog (osim ako ciljano ne Zzelite da vam nesto prije sazrije). Ukoliko primijetite da
vam je jedna vocka istrunula, maknite ju od ostalih kako ne bi poticala daljnje truljenje.

Narance, limun, grejp i ostalo citrusno voce takoder cuvajte u kosari van hladnjaka jer
u suprotnom gube na okusu. Nemojte ih cuvati u plasticnim vreéicama jer postoji
mogucnost od razvoja plijesni.

%Ukoliko je moguce, prebacite namirnice u prozirne posude s poklopcem
Namirnice poput brasna, SeCera, tjestenine, riZe i sl. prebacite u prozirne posude. Na
taj Cete nacin tocno znati koje koli¢ine pojedinih namirnica imate. Osim toga, suhe
namirnice u posudama s poklopcem zasti¢ene su od nametnika poput moljaca pa je
manja vjerojatnost da ¢e vam se isti pojaviti u smocnici.

Svaku posudu oznacite s natpisom kako biste znali sto se u njoj nalazi te na dno posude
napiSite rok trajanja koji je bio naznacen na pakiranju obzirom na to da necete
zadrzati originalno pakiranje. Namirnice mozete prebaciti i u neke dekorativne posude

i izloziti ih na otvorenoj polici, a mozete koristiti i stare teglice s kojih ¢ete skinuti

naljepnice, oprati ih i pazljivo osusiti.




PRAVILNO SLAGANJE
NAMIRNICA U HLADNJAKU

Zbog danasnjeg ubrzanog nacina zivota tesko nam je svakodnevno do¢i do svjezih
namirnica, a kada do njih dodemo cesto se pokvare prije nego ih stignemo iskoristiti.
Stoga, svjeze namirnice trebamo pazljivo izabrati i pravilno skladistiti kako bi se
produzio njihov rok trajanja.

Mogucénost pohranjivanja hrane u hladnjaku ili zamrzivacu omogucilo je duzi rok
trajanja lako kvarljivim namirnicama poput mlijecnih proizvoda, svjezeg voca i povréa,
mesa i ribe, ali i gotovih jela. Najces¢i razlog zbog cega lako kvarljive namirnice bacamo
je istek roka trajanja. To se najces¢e dogada jer nam je hladnjak pun i ne mozemo jasno
vidjeti Sto se u njemu nalazi pa ¢esto zaboravimo na neke od njih.

Kako se to ne bi dogadalo, evo nekoliko savjeta:

1.Pazite da vam hladnjak pravilno funkcionira, da se dobro zatvara i odrzava
temperaturu od cca 4°C. Velike fluktuacije u temperaturi utjecu na kvarljivost
namirnica.

2. Nemojte prekomjereno puniti hladnjak - ako ga prepunite, hrana blokira kruzenje
zraka i otezava rad uredaja, pa odredeni dijelovi hladnjaka budu topliji od drugih.

3.Lako kvarljive namirnice i namirnice s kratkim rokom trajanja stavite na vidljivo
mjesto (npr. na gornju policu ako imate nizi hladnjak). Na taj ¢e nacin to biti prve
namirnice koje vidite kada ga otvorite.

4.Gotova i polugotova jela koja vam ostanu od obroka takoder pohranite u hladnjak na
lako vidljivo mjesto - na taj nacin necete zaboraviti na njih.

5. Meso i ribu ¢uvajte na najdonjoj polici na pladnju ili u posudi s poklopcem - u slucaju
da dode do kapanja i curenja, da ne kapa po cijelom hladnjaku.

6.Jaja i svjeze mlijeko Cuvajte u originalnoj ambalaZi na polici, ne u vratima! U
vratima je uvijek visa temperatura, a dolazi i do vece fluktuacije temperature
obzirom da se vrata hladnjaka otvaraju.

7.Voce i povrée spremite u ladice, osim onoga koje je lako kvarljivo poput jagoda -
njega stavite na lako dostupnu i vidljivu policu.

8. Hranu s duzim rokom trajanja poput umaka, ukiseljenog povréa ili pekmeza drzite u
vratima.

9. Narezano voce, povrcée i mlijecne proizvode spremite u posude koje se mogu dobro

10. Nepojedenu hranu iz konzervi prebacite u staklene posude s poklopcem i pohranite

u hladnjaku.
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MARINIRANJE MESA

Marinade se najcesée sastoje od masnoce, kiseline, soli, Secera te svjezih ili suhih
zacina. Svi smo, viSe-manje, upoznati s mariniranjem i superiornim okusom mesa
koje se priprema na ovakav nacin, no znate li zbog cega je dobro, pa ¢ak i pozeljno,
meso marinirati prije termicke obrade?

Mariniranje ima nekoliko prednosti, ali i stvari na koje treba pripaziti:

Marinade utjecu na teksturu, odnosno omeksavaju krte komade mesa. Na taj
nacin dobivamo so¢no meso koje ce i sutradan biti ukusno, sto znaci da s njime
mozemo napraviti izvrstan rucak od ostataka.

Koristenjem marinada mozemo smanyjiti razvoj kancerogenih spojeva dok meso
peCemo na rostilju.

Mariniranje mesa produzuje njegovo trajanje (moze malo duZe stajati u
hladnjaku), no trebamo pripaziti da meso ne stoji predugo u marinadi jer na taj
nacin mozemo dobiti kontraefekt - kiselina u marinadi ga moze "isusiti".

Konacno, stavljanjem mesa u marinadu mozemo posti¢i bezbroj izvrsnih
kombinacija okusa i aroma. Samo nebo je granica! Ipak, znajte da dodavanjem
slatkih sastojaka poput meda, smedeg Secera, kupovnih umaka i sl. lakse moze
do¢i do njegovog izgaranja.

Budite racionalni u koli¢ini sastojaka dok pripremate marinade i niposto nemojte
posluzivati ili ponovno koristiti ostatke marinade koji su dosli u doticaj sa svjezim
mesom.






Ne brini, stranica je namjerno prazna.



Konzerviranje
hrane
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KONZERVIRANJE ZAMRZAVANJEM

Zamrzavanje je nacin konzerviranja namirnica kojim se, za razliku od hladenja,
namirnica moze cuvati puno duzi period vremena. Zamrzavanjem se zaustavljaju
kemijski, biokemijski i mikrobioloski procesi koji su odgovorni za kvarenje hrane. S
obzirom na to da zamrzavanjem dolazi do izdvajanja vode u obliku kristala, moguce su
neke manje ili ve¢e nepovratne promjene koje utjecu na izvornu strukturu i teksturu
namirnice.

Zamrzavanjem na temperaturu od -18°C mogu se konzervirati razliite vrste povréa i
voca, juha i temeljaca, sirovo meso i riba, gotova i polugotova jela itd. Dakako, neke su
namirnice prikladne za zamrzavanje, dok je druge pozeljno konzumirati dok su jos u
svjezem obliku.

Savjeti:

1.U pravilu se svjeze vocCe i povrée zamrzava kada je u potpunosti zrelo, odnosno s
potpuno razvijenom bojom i aromom, te odgovaraju¢om teksturom, ovisno o
krajnjoj namjeni i nac¢inu obrade.

2. Povrée i voce s vecom kolicinom vode poput razlic¢itih salata, rajcice, krastavce i
lubenice te krumpir nemojte zamrzavati. Ukoliko odlucite zamrznuti lisnato povrce
poput §pinata i blitve ili povrée poput mahuna i graska, najprije ga blansirajte.

3.Ako u zamrzivac stavljate hranu koja nije u originalnoj ambalazi, na pojedinacne
paketice zapisite Sto je u njima i datum zamrzavanja.

4.Radi kvalitetnog cuvanja hrane drzite se pravila «prvo unutra — prvo van». One
namirnice koje najduze stoje u zamrzivacu, prve odmrznite i konzumirajte. Dakako,
ako imate sumnju Sto se tiCe ispravnosti neke hrane, bolje ju je baciti nego riskirati
zdravlje njezinom upotrebom.

5.0dmrznute namirnice nemojte opet zamrzavati!

6. Namirnice odmrzavajte u hladnjaku, a ne na radnoj povrsini. Istina je da ¢e proces
duze trajati, ali je odmrzavanje namirnica u frizideru mikrobioloski sigurnije.

Vrijeme cuvanja u zamrzivacu na -18°C prema vrsti namirnice:

Bijela riba H do 6 mjeseci Mljeveno meso 3 4 mjeseca
Plava riba 3-4 mjeseca Narezana perad do 9 mjeseci

' i crveno meso H
Iznutrice n 3-4 mjeseca Cijela perad " do1godine
Mesne preradevine —]l 1-2 mjeseca Povrce " 8-10 mjeseci




Dodatan
savjet!

Nemojte zamrzavati hranu u
| velikim porcijama! Porcionirajte
i hranu za jednu do dvije osobe.
Bolje je izvaditi dva paketica
zeljene namirnice nego odlediti
jedan veliki pa dio ne iskoristiti.

Iskoristite casSice
od jogurta za
zamrzavanje jela
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NICECREAM OD
PREZRELIH BANANA

Ova ledena slastica, Cija su baza zamrznute tockaste banane, spremna je za par minuta.
Sve Sto je potrebno za wnjegovu pripremu su smrznuto voce, blender ili multipraktik i
naravno, dodaci po zelji obzirom na to da okus moZete prilagodavati svojim trenutnim
zeljama. Ovaj sladoled moze biti odlican izbor za hranjivi meduobrok.

C
W 4-5 komada

Sastojci: Priprema:

4-5 jako zrelih banana 1. Bananama ogulite koru, nakidajte ih na
2 zlice glatkog kikiriki maslaca komadice i zamrznite. Zamrznute

1/3 zlicice cejlonskog cimeta banane stavite u blender ili

50 g crne cokolade multipraktik. Izmiksajte dok ne

1 zZlicica suncokretovog ulja dobijete gustu kremu, potom dodajte
krupna morska sol, kakao zrna (za cimet i kikiriki maslac. Ponovno kratko
posip) izmiksajte.

2. U pripremljene kalupe za sladolede
izlijte smjesu, stavite Stapice u sredinu i
ostavite u zamrzivacu dok se ne
zamrznu u sladoled.

3. Zelite li raditi preljev od ¢okolade,
otopite crnu cokoladu s malo ulja.

4. Dok su jos u kalupu, sladolede kratko
stavite u toplu vodu i potom izvadite iz
kalupa. Uronite ih u otopljenu
cokoladu, pospite mljevenim kakao
zrnima i krupnom morskom soli i
vratite nazad u zamrzivac na 15 min.
Nakon toga nicecream je spreman za
posluzivanje.

Umjesto da nicecream punite u kalupe, mozZete ga posluziti kao gusti smoothie u zdjeli s
razli¢itim dodacima poput drugog voca, orasastih plodova, suhog voca ili otopljene tamne
cokolade.
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Zamrzavanje polugotovih
1 gotovih jela

Ubrzani nacin zZivota ponekad nam onemogucava da tijekom radnog tjedna imamo
dovoljno vremena za kuhanje pa je zamrzavanje kuhanih obroka odlicno rjesenje s
obzirom na to da Stedi vrijeme i novac te osigurava pravilniju prehranu. Ukoliko
jedan dan pripremate obrok kojeg je moguée zamrznuti, pripremite malo vecu
koli¢inu te dio izdvojite i spremite u zamrzivac - na taj ¢ete nacin imati kuhani obrok i
za dane kada nemate puno vremena.

Sto moZete zamrznuti?

Zamrzavati se mogu razliciti temeljci, bistre i guste juhe, variva, umaci s mesom ili
povréem, paprikas ili duvec, polpete od mesa, ribe ili povréa, kruh, gotova jela poput
sarmi, punjenih paprika ili lazanja te neke kolace, knedle, savijace i strudle.

Sto nije poZeljno zamrzavati?
Jela sa zaprskom, krumpirom, vrhnjem i kuhanim jajima te kuhanu rizu, tjesteninu i
slicne Zitarice ne preporucuje se zamrzavati.

Kako sigurno zamrznuti gotova i polugotova jela?

Gotovi obrok koji ste pripremili potrebno je prije zamrzavanja dobro ohladiti, ali
nemojte ga predugo drzati na sobnoj temperaturi. Razne kolace i kruh prvo ispecite,
dobro ohladite pa onda zamrznite.

Odmrznutu hranu nemojte ponovno zamrzavati! Takva hrana nije mikrobioloski
sigurna.

U ¢emu zamrzavati gotova jela?

Gotova jela mozZete zamrzavati u plasticnim posudicama ili vre¢icama za zamrzavanje.
Pokusajte izabrati prozirne posudice ili vrecice kako bi lakse vidjeli sto se u njima
nalazi. Na svaku napiSite Sto je u njoj, koliko koli¢inski sadrzi obroka i datum
zamrzavanja. Kako gotova tekuca jela ne bi zauzimala puno mjesta u zamrzivacu,
mozete ih zamrznuti u Cetvrtastoj posudi na nekoliko sati, te tako zamrznuto jelo
prebaciti u vrecicu na zip iz koje Cete istisnuti zrak. Rasporedite hranu u manja
pakiranja, da ne dodete u situaciju da vam je potrebna koli¢ina za dvoje, a u pakiranju
imate za Cetvero. Lakse je izvaditi koje pakiranje vise u slucaju da je potrebno hrane za
osobu vise.



Koliko se dugo zamrznuta jela mogu cuvati u zamrzivacu?

Kao sto smo ve¢ navele, kod gotovih smrznutih jela drzite se pravila « prvo unutra -
prvo van». Juhe i variva, punjene paprike i sarme u zamrzivacu mozete cuvati do 4
mjeseca, dok kruh, peciva i slastice upotrijebite u roku od 3 mjeseca.

Ukoliko vam nestane struje nikako ne otvarajte vrata od zamrzivaca jer on, bez obzira

sto ne radi, odrzava nisku temperaturu i do 24h. Naravno, problem rijesite u sto
kracem roku.

)
-
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POLPETE OD KELJA

Polpetice su odlican nacin kako u svoj obrok ubaciti povrce koje mozZda nije najomiljenije.

Pecenjem polpeta u pecnici one nece upiti puno masnoce, a i dalje Ce biti hrskave. PosluZite

ith uz umak od jogurta, a moZete ih sloziti u sendvic ili tortilju pa ponijeti sa sobom.

\ o
, 60 min 115 komada

Sastojci:

300 g ocis¢enog kelja (mala glavica
od cca 5009)

1 glavica luka

2 reznja ceSnjaka

50 g (7 zlica) sitnih zobenih pahuljica
+1dclvode

50 g (3 zlice) instant palente

3 zlice krusnih mrvica + mrvice za
valjanje

1jaje

sol i papar

2 zZlice mjesavine mediteranskih
zacina

maslinovo ulje

Polpete mozete napraviti
od raznog povrca poput
Spinata, blitve, tikvica pa i
grasSka! Pogledajte sto
imate u frizideru, slobodno
se poigrajte.

Postupak:

1. Narezite luk i cesnjak na sitno te ih u dubljoj tavi ili

loncu izdinstajte na laganoj vatri na maslinovom
ulju. Mozete dodati malo soli kako bi luk lakse
pustio vodu.

. Kelj operite te ga nasjeckajte vodoravno na trakice

pa okomito na sitne komade. Kelj dodajte luku i
cesnjaku te dinstajte 15-ak minuta dok ne povene.
Dodajte malo soli, papra i1 zlicu mediteranskih
zacina. Po potrebi mozete uliti malo vode.

.U zdjeli pomijesajte sitne zobene pahuljice s 1 dcl

vode te pustite da zobene upiju vodu.

.Nakon 15-ak minuta maknite tavu s vatre, dodajte

zobene te ih dobro umijesajte u smjesu s keljem.
Zatim dodajte sirovu palentu, jos jednu zlicu
mediteranskih zacina, sol i papar te promijesajte.

.Kada se kelj malo ohladi, dodajte jedno jaje i

umijesajte ga u smjesu. Nemojte jaje dodavati u
toplu smjesu da vam se ne ,,skuha®.

.Dodajte krusne mrvice po potrebi da vam se poveze

smjesa. Nemojte pretjerati kako vam polpete ne bi
ispale tvrde, smjesa vam se mora lagano lijepiti za
ruke kada ih budete oblikovali. Jusnom Zlicom
izvadite malo smjese, oblikujte kuglu, malo ju
pritisnite rukama te uvaljajte u krusne mrvice.

.Slozite polpete na pleh na koji ste stavili papir za

pecenje te ih premazite maslinovim uljem.

. Pecite ih na 180°C 20-ak minuta. Nakon 20-ak

minuta ih okrenite te ih pecite jos 10-ak minuta.



Polpetice mozete pripremiti, uvaljati ih u krusne mrvice, sloziti na veéi tanjur,
smrznuti pa ih prebaciti u vreéice na zip i cuvati u zamrzivacu. Na taj nacin
uvijek pri ruci imate polpete od povréa spremne za pe¢nicu. Zamrznute polpete

ne morate odmrzavati, samo ih pecite malo duze.
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KONZERVIRANJE U TEGLICAMA

Tko ne sanja vlastitu smocnicu punu ukusnog povréa u ulju ili octu? Ili pak domace
pripremljene pekmeze od sezonskog voéa? Steta je kupovati staklenke kada mozete
pripremiti svoje u ku¢noj radinosti, zar ne?

Konzerviranjem hrane u teglicama mozemo sacuvati namirnice koje su trenutno u
sezoni te ih konzumirati u trenutku kada su izvan sezone. To je odlican nacin kako
namirnicama produziti rok trajanja. Kako bi pripremili teglice vo¢a i povréa koje
zadrzavaju okuse, mirise i sirovine netaknutima, pozeljno je odabrati lokalne i
sezonske proizvode bogate hranjivim tvarima, po moguénosti svjeZe ubrane.

U teglicama najcesce kiselimo ili fermentiramo povrée, solimo ribu, spremamo slane
namaze poput ajvara ili slatke poput pekmeza te u njima ¢uvamo kompote od
sezonskog voca.

Prilikom konzerviranja u teglicama vazno je ispravno postupati s namirnicama i
teglicama te odrzavati €istoéu ruku i okoline kako bi sprijecili razvoj bakterija i
plijesni. Koristite samo besprijekorne i neostecene staklenke i poklopce; one se mogu
najbolje zatvoriti i tijekom obrade nece pucati.

Jednom otvorene, staklenke je potrebno cuvati u hladnjaku i konzumirati ih sto
kra¢em roku. Ovisno o proizvodu, vremena variraju od 4-5 dana (umaci, voéni sokovi i
pesto), pa sve do tjedan dana umak od rajcice i dva tjedna za dzemove, pekmeze i
marmelade. U hladnjaku se otvoreno povrée u ulju i ukiseljeno povrée moze cuvati do
dva mjeseca.

Dodatan
savjet!

Kada konzervirate namirnice, budite
realni i prilagodite velicine teglica. Ako
ne jedete cesto pekmez, nema razloga da
pripremate velike teglice od 700 ml,
radije ga konzervirajte u manjim dozama
od 200 ml. Na taj ¢e vam nacin otvoreni
pekmez krace stajati u hladnjaku te je
manja vjerojatnost da se pokvari.



STERILIZACIJA STAKLENKI

Kako bi se izbjegao rast mepozelinih mikroorganizama tijekom skladistenja, prije svakog
konzerviranja hrane potrebno je sterilizirati staklenke. Postupak sterilizacije je jednostavan, ali
je bitno pratiti svaki korak kako bi se izbjegla kontaminacija i produzio rok trajanja nase
zimnice.

Koraci sterilizacije:

1. Operite teglice i poklopce s deterdZentom i toplom vodom, dobro ih isperite pa ih
pustite da se u potpunosti osuse. Vlaga i voda nisu prijatelji sterilizacije.

2. Zagrijte pe¢nicu na 100°C, na suhi pleh poredajte teglice te ih stavite u pe¢nicu na
15-ak min da se do kraja osuSe i steriliziraju. Ako metalne poklopce odlucite staviti
u pecnicu, stavite ih na kratko. Poklopci s unutarnje strane imaju gumu koja se na
visokoj temperaturi otopi pa postoji mogucénost da vam kasnije teglica dobro ne
brtvi.

3. Teglice punite tako da ih vadite iz peénice jednu po jednu te punite vrelo u vrelo!
Primjerice, ukoliko kuhate pekmez, izvadite jednu teglicu iz peénice (pazite, vrela
je), napunite ju s vrelim pekmezom koji se jos krcka na vatri te odmah dobro
zatvorite s poklopcem. Ukoliko kiselite povrce, izvadite jednu teglicu iz pe¢nice,
napunite ju povréem, zalijte vrelom otopinom vode i octa, dodajte mrezicu koja
drzi povrée uronjeno u tekuéinu te teglicu odmah dobro zatvorite.

4. Staklenke punite do 2 cm ispod gornjeg ruba, nemoijte ih puniti do vrha.

5. Ukoliko ne stavljate poklopce u pecnicu, dezinficirajte ih papirnatim kuhinjskim
ruc¢nikom koji ste umocili u medicinski alkohol.

6. Pokusajte ne uprljati rub teglice jer onda postoji veca mogucnost naknadnog
kvarenja.

7.Po zelji punu staklenku (pogotovo ukiseljenog povréa) mozete pasterizirati
uranjanjem iste u lonac napunjen vodom na cije ¢ete dno staviti krpu. Dodajte
vode koliko je potrebno da tegle budu do 3/4 uronjene u vodu. Pripazite da tegle s
vruéim sadrzajem potopite u vruéu vodu, tegle s hladnim sadrzajem u hladnu
vodu. Kuhajte u vreloj vodi bez prekida 10-ak minuta.

8. Teglice zamotajte dekom ili krpom i pustite ih da se hlade 24 sata. Teglice bi za to
vrijeme trebale napraviti vakum sSto ¢e zastititi konzerviranu namirnicu od
kvarenja.

9.Sutradan mozete po poklopcu provjeriti ako se napravio vakuum - ako se uvukao
teglica je sigurna.

10.Teglice spremite na tamno i hladno mjesto, a nakon otvaranja ih cuvajte u
hladnjaku i potrosite u razumnom roku.
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Sto je pektin i zasto je vazan?

Pektin je tvar koja je prirodno prisutna u vo¢u. Kada ga kuhamo zajedno sa seerom,
on se izlucuje iz voéa u kombinaciji s kiselinom te na taj nacin zgusnjava konacni
proizvod. Dakle, pektin djeluje kao prirodni zgusnjivac.

Razlic¢ito voce sadrzi razlicite udjele pektina. Kako bismo uspjesno sami kombinirali
razli¢ito sezonsko voce i radili domace pekmeze i dzemove koje ¢emo spremiti na
police nasih smoc¢nica, moramo poznavati udjele pektina u voéu. Kod voca s niskim
udjelom pektina potrebno je dodati vec¢u koli¢inu Secera, kuhati pekmez dugo ili oboje,
sto rezultira namazom koji ima vise okus po Seceru, a manje po vocu. Zato smo vam
pripremile tablicu koja ¢e vam pomoci da sami kombinirate vocke i punite staklenke
svojim mastovitim i ukusnim idejama.

Visok udio y  Srednji udio Mali udio
pektina pektina pektina
kisele ili nedozrele jabuke l groZde | jagode
kruske slatke jabuke lubenica
korica citrusa | zrele kupine dinja
sljive | tresnje y nektarine
dunje | visnje breskve
brusnice | smokve ‘ marelice
kiselije kupine | ananas
ribizli banane
maline ;

Jedno od zlatnih pravila pripreme pekmeza je da voce s niskim udjelom pektina
kombiniramo s onim koje ima visoki udio ove tvari. Zelimo li koristiti samo jednu
vrstu voca (poput npr.jagoda), potrebno je koristiti Zelirni Secer, sok i koricu limuna
ili pekmezu ipak dodati koju jabuku kao izvor prirodnog pektina.






PEKMEZ S VOCEM 17Z KOSARF.

Budimo iskreni - svima nam se ponekad dogodi da nas kroz vadni tjedan stisnu obaveze
sa svih strana. Ono obilje voéa koje smo planirali pojesti kroz tjedan docekalo je vikend
te izgleda, u najmanju ruku, tuzno. Od njega je najjednostavnije napraviti vocnu
salatu, a mi predlaZemo ukusni pekmez s komadi¢ima voca.

= | cca4 teglice od 220 ml

Sastojci: Priprema:

1 kisela jabuka 1. Svo voce najprije operite, a zatim ocistite od
1 breskva sjemenki i peteljki te narezite na sitne

1 nektarina komadice. Pomijesajte sa sokom, koricom
6-7 krupnih Sljiva limuna i Secerom te ostavite preko noc¢i u

2 kruske hladnjaku ili nekoliko sati na sobnoj

200 g Secera temperaturi.

1 limun (sok + korica) 2.. Stavite kuhati voce na srednje jaku vatru

Y2 zlicice dumbira u povremeno mijesajuci. Kuhajte dok se ne
prahu zgusne. Na pola kuhanja stapnim mikserom

jos dodatno usitnite voce ako Zzelite.

3.Kada je pekmez napokon kuhan,
sterilizirajte staklenke po uputama te uspite
pekmez u staklenke. Cuvajte ih na suhom i
tamnom mjestu. Nakon otvaranja, drzite u
hladnjaku i potroSite unutar dva tjedna.






BRZE
UKISELJENE TIKVICE

Ukiseljeno povrée brz je 1 jednostavan nacin kako sacuvati sezonske Vg

namirnice i okuse tijekom cijele godine! Obogatite svoje sendvice, tortilje i
salate s hrskavim, kiselim dodatkom.

@ 15min | 2 teglice od 580 ml

Sastojci: Priprema:

2 srednje tikvice 1. Tikvice narezite po zelji - mozete ih narezati
11vode na tanje kolutove ili polumjesece, spiralizirati,
250 ml alkoholnog octa gulilicom narezati na trakice, ili narezati na

2 ravne Zlicice soli manje kockice. Tikvice nije potrebno guliti.

2 ravne Zlicice Secera 2. Staklenke dobro operite te ih sterilizirajte po
4 lista lovora uputama. Cepove operite, osusite i

2 Zlicice crnog papra dezinficirajte alkoholom.

3. Stavite kuhati vodu, ocat, sol i Se¢er dok ne
prokuhaju te dok se sol i Secer ne otope.

4.U vrucu staklenku stavite narezane tikvice, 2
lista lovora i1 zli¢icu crnog papra te sve
prelijte vrelom pripremljenom otopinom za
kiseljenje. Tikvice e stajanjem par minuta u
vreloj otopini omeksati pa naknadno mozete
dodati jos koju trakicu. Ako imate mrezicu,

: pritisnite tikvice - bitno je da one u
. potpunosti budu prekrivene otopinom.
_ Ponovite postupak s drugom teglicom.
| f" 5. Teglice zaklopite dok su jos vruce, omotajte

krpom i pustite 24h na sobnoj temperaturi da
se ohlade i da se napravi vakuum.
6. Ukiseljene tikvice mozete konzumirati ve¢

nakon 2-3 dana, a cuvajte ih na tamnom i
hladnom mjestu. Kada ih otvorite cuvajte ih u

hladnjaku.
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Zacine mozZete kombinirati po Zelji: ‘

mozete dodati svjezeg Cesnjaka, kopra,

ruzmarina ili bosiljka, sjemenke
gorusice, slatke paprike, a ako volite
pikantnije tikvice slobodno dodajte koji
feferon. Omjer vode i alkoholnog octa
je 4:1, ali ukoliko volite kiseliju zimnicu
slobodno dodajte malo vise octa.

Na ovaj na¢in mozete
kiseliti ve¢inu povr¢a: luk,
rotkvice, mrkvu, brokulu,

krastavce, paprike...
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KONZERVIRANJLE
FERMENTIRANJEM

Jeste li znali da crijevna mikroflora ima vaznu ulogu u odrZavanju ravnoteze
organizma i da imunitet uvelike ovisi o zdravlju nasih crijeva? Kako bi ojacali nas
imunitet, svakako moramo pripaziti na dobru probavu i unos namirnica bogatih
,dobrim“bakterijama, a fermentirani proizvodi su upravo jedni od njih.

Fermentacija je prirodni proces u kojemu mikroorganizmi, poput kvascevih gljivica
i bakterija, pretvaraju Secere u ugljicni dioksid i alkohol, mlijecnu ili octenu kiselinu.
Dakle, fermentacijom uz pomo¢ mikroorganizama dobivamo vino, pivo, kvas za
dizanje tijesta, fermentirano povrce te fermentirane mlijeCne napitke, ocat i sl. Uz to,
fermentacijom hrane ona se konzervira jer se stvaraju specificni uvjeti koji
onemogucuju rast i razvoj patogenih bakterija.

Koja je razlika izmedu ukiseljenog i fermentiranog povrca?

Iako se na prvi pogled ¢ini da razlike nema, radi se o dva poputno suprotna koncepta:
kod jednog se stimulira rast mikroorganizama, a dok se kod drugog limitira.

Kod kiseljenja povréa, ono se podvrgava kuhanju u vodenoj otopini alkoholne, octene
ili jabucne kiseline te se na taj na¢in unistavaju sve patogene bakterije koje bi mogle
prouzrociti kvarenje.

S druge strane, fermentirano povrée i mlijecni proizvodi nastaje podvrgavanjem
biljnog tkiva ili mlijeka uvjetima koji poticu aktivnost ,dobrih“ bakterija koje se
razvijaju za vrijeme fermentacije. Bitno je da se fermentirana hrana ne podvrgava
visokim temperaturama kako se ne bi unistile ,dobre“ bakterije.



Blagodati fermentirane hrane

Zivi mikroorganizmi prisutni u fermentiranim namirnicama donose nam brojne
blagodati, stoga se fermentirana hrana nerijetko smatra nutritivno bogatijom od
nefermentirane.

/lFermentacija ¢ini hranu lakse probavljivom

Laksa probavljivost fermentirane hrane posljedica je rada ,dobrih“ bakterija koje
razlazu slozene hranjive tvari na jednostavnije Cine¢i ih tako pristupacnijima za
probavni sustav. Osim toga, fermentacija pomaze u razgradnji antinutrijenata iz
hrane, kao Sto je fitinska kiselina koja ometa apsorpciju mineralnih tvari iz sjemendki,
zitarica i mahunarki.

“{ Fermentirana hrana »Cisti“ nas probavni sustav

Tijekom fermentacije hrane razvijaju se probiotici, zivi mikroorganizmi koji djeluju
korisno na domacina jer do dovode povecanja broja ,dobrih“ bakterija te na taj nacin
pomazu uspostavljanju ravnoteze u nasem probavnom sustavu. Buduci da probiotici
potiskuju rast i aktivnost patogenih bakterija u debelom crijevu, smanjuje se i razina
nepozeljnih probavnih smetnji.

“ Fermentirana hrana utjece na imunitet

Bakterije koje Zive u nasem probavnom sustavu imaju znacajan utjecaj na nas
imunoloski sustav. Upravo zbog visokog sadrzaja probiotika, konzumacija
fermentirane hrane moze pomoc¢i jacanju imunoloskog sustava te smanjiti rizik od
infekcija, ali i pomoc¢i brzem oporavku od bolesti.

“{ Fermentirana hrana pomaze u obnavljanju crijevne mikroflore
Laktobacili prisutni u mnogim nacinima fermentacije, osim Sto pomazu u
probavljanju, utjecu i na dobro izbalansiran pH u crijevima.

Vazno je zapamtiti da Sto vise razlicitih, prirodno fermentiranih namirnica uvrstimo u
nasu prehranu, to je veca vjerojatnost da ¢emo organizmu osigurati raznolikost
»dobrih“ bakterija.

67



A Kefirna zrnca nije potrebno
: ispirati vodom. Prilikom

‘ cijedenja kefira i pranja
‘ | staklenki pripazite da vam

‘ zrnca ne padnu u odvod.

Budete li redovito radili kefir, vasa kefirna \

" zrnca ¢e se umnozavati. To znac¢i da dio
moZete odvojiti i pokloniti ih nekome.




KEFIR
OD SVJEZEG MLIJEKA

Kako bez startera nema domaceg kiselog kruha, tako ni bez kefirnih zrnaca nema domaceyg

kefira. Ova gumasta bijela zrca zajednica su kvasaca i bakterija koji Zive u simbiozi. Oni
fermentiraju mlijeko i pretvaraju ga u kefir - tzv. mlijecni Sampanjac kojeg odlikuje reski okus

1 kremasta tekstura.
Sastojci: Priprema:
1litra svjeZeg punomasnog mlijeka 1. Dodajte mlijeko u Kefirko staklenu posudu te mu
1 puna Zlica kefirnih zrnaca dodajte kefirna zrnca. Stavite poklopac i ostavite da

fermentira na sobnoj temperaturi 24-48 h. Koristite
li recikliranu teglu, nemojte ju zatvoriti do kraja vec

Polreban pI'ib()I': poklopac samo "naslonite" na nju.

Kefirko posuda za izradu kefira 2. Nakon Sto je kefir gotov, procijedite ga, a kefirna

- zrnca ponovno stavite u svjeze mlijeko za novi ciklus
(ili Cista staklena tegla) j
domaceg kefira.

Plasticna ili drvena zlica . . :

3.Ako zelite napraviti pauzu s izradom kefira, zrnca
pohranite u manju staklenku, nalijte mlijeka tako da
zrnca budu u potpunosti prekrivena i potom ju

cvrsto zatvorite. Tako ju drzite u najhladnijem dijelu

hladnjaka do maksimalno 7 dana.




DOMACI KUHANI SIR

Garantiramo da je ovo najlaksi sir kojeg Cete napraviti. Kad god vam se u hladnjaku nade svjeze
mlijeko koje necete stici potrositi, prisjetite se i ovog recepta. Ovo je sir koji ima vrlo blagi okus,
nije jako kiseo ni slan te izvrsno funkcionira u slanim, ali i slatkim kombinacijama. Tekstura i
okus jako podsjecaju na talijansku ricottu i na domace sireve nasih baka.

& 13 min | 200 g sira

Sastojci: Priprema:
1litra svjeZeg punomasnog 1. Mlijeko zagrijte na laganoj vatri do gotovo
mlijeka 100 °C u posudi s debljim dnom, odnosno
6 g morske soli skoro do kljucanja. Skroz smanjite vatru,
3-4 zlice jabucnog octa dodajte ocat i sol i lagano mijesajte dok se

mlijeko ne pocne zgrusavati.
2. Nakon nekoliko minuta laganog mijesanja
ugasite vatru, ostavite da se malo ohladi te

Potreban pI’ibOI" zgrusano mlijeko vadite supljikavom zlicom

u mrezastu Kefirko kosaricu.

Kefirko posuda za izradu sira 3. Poklopite bijelim poklopcem, stavite oprugu

(ili obicna manja cjediljka + . . -
i zatvorite s prozirnim poklopcem.

gv aza -+ 'uteg’) 4. Ukoliko nemate Kefirko posudu, procijedite
Zlica s rupicama zgrusano mlijeko kroz gazu i manju cjediljku
te na to stavite manji "uteg".
5. Stavite tako na hladno da se sir do kraja
ocijedi barem 4-6 sati, a moze ostati i duze.
6. Nakon toga, sir izvadite iz kosSarice i
spreman je za konzumaciju. Potrosite u roku

3 dana.

Jako je vazno da ne dopustite da mlijeko
prokljuca, u protivhom bi vam se sir
mogao raspadati. Umjesto jabu¢nog octa
moZete koristiti i alkoholni ocat ili
limunov sok, a zelite li, mozete sir jace
posoliti ili mu dodati razlicite zacCine.
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KONZERVIRANJE SUSENJEM

Susenje je metoda konzerviranja hrane koja se Cesto koristi u ku¢anstvima kako bi
se sezonske namirnice i brze kvarljiva hrana sacuvala duze vrijeme. Postupkom

susenja, smanjuje se postotak vode u namirnici, pa se bakterije, gljivice i plijesni ne
mogu razvijati 1 na taj nacin pokvariti hranu. Smanjivanjem vlage povecava se
koncentracija hranjivih tvari te ona postaje ukusnija i aromati¢nija. Naime, u njoj
ostanu sacuvani mnogi hranjivi sastojci koji nisu osjetljivi na visoke temperature ili
svijetlost kao Sto su vlakna, mineralne tvari, neki vitamini i fitonutrijenti, ali treba
imati na umu da se povecava i sadrzaj secera u jedinici namirnice.

U kucéanstvima se ova metoda upotrebljava za susenje zacinskog bilja i ¢ajeva, povréa
1 voca te tjestenine.

Vazno je pravilno odabrati namirnice za susenje kako bi se sprijecila naknadna
kvarenja. Odaberite svjeZe i zrele plodove na kojima se ne vide znakovi truljenja,
natucenosti ili pljesnivosti. Prije suSenja, dobro ih operite kako bi uklonili sve
necistoce. Voce prije suSenja mozete ,zaciniti“ cimetom, muskatnim orasci¢em,
vanilijom, a povrée solju i zacinskim biljem.

Namirnice mozete susiti u pe¢nici, dehidratoru ili na suncu.

Ukoliko ih susite u pe¢nici ili dehidratoru, pripremite pladnjeve na koje cete u
jednom sloju slagati tanko narezane namirnice kako bi se one sto prije osusile. Pazite
da susite na temperaturama do 50°C kako vam ne bi izgorile te pe¢nicu drzite na oku.
Osusene namirnice u potpunosti ohladite prije nego ih spremite.

Veliki se broj namirnica danas moze susiti izravno na suncu, Sto je najjednostavniji
nacin susenja. Plodove, zacine ili ¢ajeve mozete susiti tako da ih nanizete na konopac
ili ih poslozite na podlogu koju ¢ete mrezom zastiti od insekata. Susite ih dok ne vidite
da su u potpunosti suhi §to moze trajati i nekoliko dana te ih obavezno zastitite od
vlage.

Osusene namirnice pohranite u ¢vrsto zatvorenim posudama na tamnom, hladnom
i suhom mjestu.
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Sastojci:

kruh star 2-3 dana
(kolicina proizvoljna)

QSUSENE
KRUSNE MRVICE

Priprema:

1. Stari kruh narezite na $nite i tostirajte u tosteru ili na
suhoj tavi na srednjoj vatri. Ako éete ga susiti na tavi, na
pola susenja okrenite ga na drugu stranu. Ne smije
zagoriti, no treba biti jako suh kako biste ga mogli smrviti.

2. Kada je tostiran, ostavite ga se se ohladi pa ga nakidajte na
komadice i usitnite u multipraktiku ili u mlincu za kavu
dok se ne pretvori u sitne mrvice. Prosijte ako je potrebno.

3. Prebacite ga u posudu s poklopcem i cuvajte oko mjesec
dana na sobnoj temperaturi ili do 3 mjeseca u zamrzivacu.
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Mrvice se mogu raditi od bilo
kojeg kruha kojeg imate na
raspolaganju. MoZete koristiti
samo sredinu kruha ili cijeli
kruh skupa s koricom.

......

e A

- Da bi se kruh uspio smrviti u fine
mrvice, potrebno ga je prethodno
dobro osusiti. Kako biste ubrzali

proces susenja, moZete ga jedno
vrijeme ostaviti na zraku.




Sastojci:

180 g kruha (starog 2-3
dana)

100 ml maslinova ulja
Y5 Zlicice morske soli

Y2 zlicice susenog
bosiljka

Vs zlicice mljevenog
papra

25 g tvrdog ovcjeyg siva

KRUTONI
OD STAROG KRUHA

Ovi hrskavi, domaci krutoni jedan su od najbrzih i najukusnijih nacina za

iskoristiti stavi kruh. MozZete ih koristiti kao dodatak salatama ili posluziti uz
tople krem juhe. Takoder, mozete se poigrati s vazlicitim zacinima i dodacima
te tako stvoriti neke vase nove, kombinacije okusa.

Priprema:

1. Stavite peénicu da se grije na 180°C.

Kruh narezite na $nite, a potom na
kockice. Prebacite ih u dublju
posudu i pospite zac¢inima, potom
uljem te sve dobro izmijesajte da se
sastojci jednako rasporede.

. Nakon toga dodajte naribani sir i sve

jos jednom dobro promijesajte.
Rasporedite po plehu za pecenje i
stavite pei u pe¢nicu na 20-ak
minuta, odnosno dok krutoni ne
porumene. Na pola pecenja ih
promijesajte da se jednako ispeku sa
svih strana. Pazite da slucajno ne
zagore.

.Kada su se skroz ohladili, mozete ih

koristiti.

.Ono Sto ne potrosite, cuvajte u dobro

zatvorenoj staklenoj posudi 2-3
tjedna.







ZACINSKO BILJE

Zacinsko bilje, bilo ono svjeze ili suseno, uvijek je lijepi dodatak jelu. Osim S§to
poboljsava okus i miris jela, zacinsko bilje ima i ljekovita svojstva s obzirom da sadrzi
obilje vitamina, mineralnih tvari i eteri¢nih ulja. Stoga ga je korisno uvijek imati pri
ruci.

Svjeze zacinsko bilje moZete uzgajati u vrtu ili u posudama na balkonu i prozoru.
Potrebno im je osigurati najbolje uvjete za rast i razvoj s obzirom na to da jedni vole
puno sunca, dok drugi ipak vole djelomic¢nu sjenu. Stoga, kada se odlucite za neko
zacCinsko bilje birajte ono kojem mozete pruzati optimalne uvjete za rast.

Jednogodisnje zacinsko bilje poput bosiljka ili kopra posadite negdje nadohvat ruke,
primjerice u tegle koje ¢ete drzati u kuhinji na prozoru. Za visegodisnje biljke poput
kadulje, mente ili ruzmarina odaberite neko stalno mjesto s kojeg ih necete
premjestati.

Zacinsko bilje redovito zalijevajte, ali nemojte pretjerivati s vodom. Najbolji nacin
je da provjerite zemlju prstom — ako je ona suha, lagano zalijte biljku. Zalijevajte samo
zemlju, izbjegavate prskati listove. Takoder, pozZeljno je zalijevati zacinsko bilje u
jutarnjim satima, kada temperatura nije visoka. Ukoliko zacinsko bilje sadite u
posudama, pripazite da imaju otvore za drenazu kako se voda ne bi zadrzavala u tegli.

Ukoliko nemate moguénost sami uzgajati zacinsko bilje, ve¢ ga kupujete u buketima
na trznici, cilj je odrzati njihovu svjeZinu sto duze. Svjeze zacinsko bilje nemojte samo
poloziti na radnu povrsinu ve¢ ga, poput cvijeca, stavite u manju vazu ili casu koju cete
napuniti vodom. Casu moZete drZati na radnoj povrsini ili u hladnjaku te joj mijenjajte
vodu svaka 2-3 dana. Na taj ¢e nacin zacinsko bilje ostati svjeze i do tjedan dana.
Takoder, svjeze ubrano zacinsko bilje mozete omotati u papirnati rucnik i omot od
pcelinjeg voska te pohraniti u frizider. I na taj ¢e nacin zacinsko bilje ostati svjeze
barem tjedan dana.

Kada primijetite da svjeze zacinsko bilje necete potrositi u navedenom vremenu,
uvijek-ga mozete osusiti, spremiti u ulje ili maslac ili nasoliti i tako mu produziti vijek.

1 ¥






KOCKE OD MASLINOVA ULJA 1
SVJEZIH ZACINA

Bio to svezanj bosiljka s trznice, neukrotiva metvica koju je trebalo podsisati ili svjezi bakin
persin, Cesto nam se dogodi da imamo visak zacinskog bilja koje ne stignemo odmah
iskoristiti. Posudica za led je tada odlicna ideja! Ovo je jedan najbrzih nacina cuvanja viska

zacinskog bilja.

Sastojci: Priprema:

Svjeze zacinsko bilje 1. Zacinsko bilje operite, posusite, ocistite od drvenastih dijelova i
po izboru sitno nasjeckajte. Ovaj korak mozete napraviti i u multipraktiku.

Maslinovo ulje 2. Uzmite posudicu za led, u nju stavite svjeZe nasjeckano bilje te

sve prelijte maslinovim uljem.
3. Stavite u zamrzivac na najmanje 24 sata. Kockice vadite po

potrebi.




Koristite ih kao bazu za
rizota, juhe, tjestenine,
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“Nakon sto se zalede,

zacinske kocke mozete

prebaciti u zip vreéicu i 31
drzati u zamrzivacu.



ZACINSKI MASLAC
SVPERSINOM I
CESNJAKOM

Jedna od najukusnijih ideja za
koristenje viska svjezeg zacinskog

bilja je upravo zacinski maslac.
CeSnjak i perSin su nepogresiva
kombinacija koja izvrsno paSe uz
ribu, krumpir ili socan steak.

o,
@ 15 min

Sastojci:

| 200 ¢

200 g maslaca (sobne temperature)

10-ak grancica svjeZeg persina
1veli rezanj cesnjaka
1 neprskani limun (korica)

1/3 Zlicice soli

Priprema:

1. Omeksali maslac stavite na komad
papira za pecenje.

2.. Koricu limuna naribajte, persin
skupa sa stabljikom nasjeckajte sto
sitnije, a Cesnjak protisnite kroz
presu. Skupa sa soli dodajte u maslac
i sve dobro izmijeSajte vilicom.

3. Formirajte valjak, krajeve zavezite
vrpcom i spremite u hladnjak na
nekoliko sati dok se maslac ponovno
ne stisne te koristite po potrebi.

Potrosite u roku 7 dana.




Ovako pripremlje
» . 3
maslac moZete

pokloniti prijatelju

gurmanu ili

.
Zamrzn




Teglice sa zacinskim
biljem odli¢an su
poklon za svakog

zaljubljenika u hranu.
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SOL S TIMIJANOM, ORIGANOM 1
KORICOM LIMUNA

———

y :

&a 10 IMIN 300 &
Sastojci: Priprema:
30-ak grancica svjezeg 1. Odvojite listove s grancica timijana i origana. Limune
timijana i ovigana operite, osusite i naribajte koricu.
2 neprskana limuna (korica) 2. U multipraktiku napravite pastu od 100 g soli i biljnog
300 g krupne morske soli materijala te dobro izmiksajte. Potom dodajte

ostatak soli i sve dobro izmijesajte.

3. Zacinsku sol rasporedite na pleh za pecenje te pustite
da se tako jos malo prosusi. Potom ju spremite u
teglice ili mlinac za sol te koristite po potrebi.
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EKSTRAKT VANILLJE &
VANILIJIN SECER

Mahuna vanilije, je uz Safran, jedan od najskupljih zacina na svijetu. I to s razlogom: ona

je plod posebne vrste orhideje koja cvate samo jedan dan te se oprasuje rucno, drvenom

iglom. Zato, ovaj poseban zacin trebamo maksimalno iskoristiti u svojoj kuhinji.

Sastojci za vanilijin
Secer:

3 mahune vanilije

400 g Secera

Priprema:

1. Mahunu malim, oStrim nozi¢em
zarezite po duzini te pazljivo
ostruZzite sve sjemenbke.

2. Pomijesajte ih sa Secerom da se
sjemenke dobro rasporede.
Prebacite vanilijin Secer u
staklenku, zatvorite ju i ostavite
barem nekoliko dana da secer
poprimi aromu vanilije. Nakon
toga ga mozete koristiti u
slasticama, kavi i sl.

Sastojci za ekstrakt
vanilije:
iskoristene mahune vanilije

250 mlvotke

Priprema:

1. Nadite Cistu bocu koja se moze

dobro zatvoriti. U nju poslazite
ostatak ostruganih mahuna vanilije
koje ste prerezali na pola te prelijte
votkom tako da u potpunosti budu
natopljene. Odlozite na tamno i
hladno mjesto.

.Sada preostaje onaj najtezi dio:

cekanje! Mahune vanilije tebaju
ovako biti natopljene minimalno 3
mjeseca prije pocetka koristenja, no
pozeljno je Cekati i duZze jer se na ta;
nacin razvija okus. Ne zaboravite
povremeno protresti bocicu.
Takoder, preporucamo da
povremeno dodate i jednu cijelu
mahunu za intenzivniju aromu
ekstrakta.



Kod ekstrakta vanilije napravljenog
kod kuce super je to sto, svaki puta
kada koristite mahunu vanilije u
nekom receptu, uvijek ostruganu
mahunu moZete ubaciti u ekstrakt,

nadoliti alkohol po potrebi i tako r
stalno iznova imati ekstrakt vanilije

kada vam zatreba.

Votka daje najcisci okus

ekstraktu vaniliju, a
umjesto nje mozete
koristiti i rum.
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Ne brini, stranica je namjerno prazna.



Sto ako nam
ipak ostane? ™
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Dva najces¢a razloga zbog kojih dolazi do rasipanja hrane su kvarenje skladistene
hrane i prevelike koli¢ine pripremljenog obroka.

Bez obzira na planiranje tjednog jelovnika i odlaska u kupovinu s popisom, u realnom
zivotu ¢e vam se sigurno dogoditi da tjedan nece biti 100% onakav kakav ste isplanirali:
moze vam uletiti neko neplanirano slavlje ili jedan dan odete s kolegama na rucak ili na
druzenje s prijateljima. U takvim se situacijama ostatak vaseg tjednog jelovnika mijenja i
potrebno ga je prilagoditi kako bi prvo iskoristili namirnice koje su lakse kvarljive.

NajCesce svjeze namirnice koje propadnu su voce i povrce te svjezi mlijecni proizvodi,
s obzirom na to da imaju kraé¢i rok trajanja. Sigurno vam se dogodilo da vam ostane
nekoliko komada razli¢itog povréa pa nemate dovoljno jedne namirnice za napraviti
zeljeno jelo. Povrée je skupina namirnica koja se moze ubaciti u skoro svaki obrok, stoga
izvucite vas ,as u rukavu“ i pripremite jelo od mijeSanog povréa poput guste juhe,
povrtnog quichea, aromati¢nog curryja ili brzinskog jela poput stir frya. Takoder mozete
pripremiti polpete koje sirove zamrznete pa uvijek imate spreman polugotovi obrok koji
je potrebno samo ispeci u peénici. Od ostataka voca iz kosare uvijek mozete pripremiti
jedan brzinski kompot ili neku prhku pita koja ¢e odli¢no odgovarati popodnevnoj kavi.
Ukoliko vam ostane komad sira koji je na granici, nemojte ga konzumirati, ali ga
nemojte ni baciti. Ubacite ga u neko jelo koje Cete termicki obraditi poput pizze ili
zapecene tjestenine. Naravno, ako ste sigurni da je pokvaren, nemojte riskirati.

Osim Sto Cesto ostane svjezih namirnica, kod pripreme obroka se dogada da su oci veée
od Zeluca i pripremite viSe hrane nego je to potrebno, posebice ako kuhate kada ste
gladni.

Takve se greske najces¢e dogadaju s namirnicama iz skupine Zitarica s obzirom na to
da se one kuhanjem poveéaju u volumenu. Kada suhe zZitarice poput tjestenine, rize ili
palente stavite sirove kuhati, koli¢ina koju ubacite u lonac izgleda jako mala i uvijek
dodate "jos malo da ne fali", zar ne? Problem nastane kada se tjestenina ili riza skuha i
podupla u volumenu, zavrSite s obrokom dovoljnim za cijelo susjedstvo. Stoga je savjet
da kod pripreme Zitarica - Zitarice uvijek vazite! Ili odaberite jednu salicu/casu za koju
Cete znati da je mjera za jedan obrok. Razmisljajte i o tome da necete koristiti istu salicu
za sitnije zitarice poput riZe i za one malo vece poput tjestenine.

Kolicina sirovih zZitarica za jedan obrok je individualna, ali ovisi i o tome Sto Cete uz tu
zitaricu servirati. Imajte na umu da ¢e vam nece biti potrebna ista koli¢ina ako cete
tjesteninu pripremati samo s umakom od rajCice ili ¢ete ju posluziti s mijeSanim
povréem i komadom mesa.



Moze se dogoditi da vam ostane termicki obradenih namirnica od veéeg rucka ili ste
se preracunali s koli¢inama ili netko od ukuéana nije bio jako gladan. Nemojte odmah
ostatke bacati ve¢ budite kreativni i ukomponirajte ih u novo jelo.

Visak tjestenine pretvorite u jednu hladnu salatu koju mozete ponijeti sa sobom,
viSak mesa ubacite u tortilju ili sendvi¢. Ako imate zdjelicu svjezeg povrcéa, meso
slobodno ubacite u nju, dodajte joj neku hrskavu komponentu poput krutona ili
sjemenki, sir po Zelji i prelijte sve s dresingom na bazi maslinova ulja ili jogurta i dobit
Cete jednu hranjivu i osvjezavajuéu salatu. Ostatke mesa izdinstajte na malo luka,
dodajte pasirane rajcice, malo zacina i u 15-ak minuta imate novi umak za tjesteninu.
Napravite namaze od ostataka ribe, kuhanih grahorica ili mesa.

Kada podgrijavate komponentu ili cijele obroke od dana prije, pojedite ij u tom
obroku. Zbog mikrobioloske sigurnosti nije pametno podgrijavati isto jelo viSe puta.
Osim sarme, naravno! © Ako vidite da vam je koli¢ina koju imate u hladnjaku previse,
podgrijte samo dio, a ostalo sacuvajte za neki drugi obrok.

Kada pripremate jelo od ostataka, pokusajte osmisliti novo jelo. Ako podgrijete isto
jelo od dana prije sigurno vam nece biti tako ukusno, a i ispast ¢e da dva dana za
redom jedete isto jelo.

Ukoliko nemate ideje Sto pripremiti od ,ostataka“ u nastavku vam donosimo
nekoliko ideja za obroke i slastice.
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TORTILJE PUNJENE S
OSTACIMA MESA

Znate onaj komadi¢ mesa koji vam ostane od rucka ili nesto vece kolicine koje su ostale od

obiteljskog okupljanja? Tortilje su odlican nacin kako ih iskoristiti! One su jednostavan i

brzi obrok koji trpi svakakve kombinacije. Ukoliko vam ostane viska mesa ili ribe, pecenog

povréa ili vazlicitih polpeta, pa cak i umaka od pecenog mesa, slobodno se pocastite ovim

brzinskim obrokom.

z 15 min \.‘2 porcije

Sastojci:

TORTILJE

4 tortilje

2 Salice™ zelene salate
1/2 Salice™ kukuruza
1Salica™ ostataka mesa

UMAKOD JOGURTA

150 g (1 komad) grckog jogurta
50 mltekuceg jogurta

2 manja reznja cesnjaka

2 Zlicice suhog vlasca

malo soli i papra

*Salica =250 ml

Priprema:

1. Narezite ¢esnjak na sitno te ga pomijesajte s
jogurtom, vlascem, soli i paprom.

2. Zelenu salatu narezite na trakice.

3. Tortilje ugrijte na tavi.

4. Meso podgrijte na istoj tavi te ga iskidajte na
komadice.

5. Toplu tortilju namazite s umakom od jogurta,
dodajte joj zelenu salatu, kukuruz i toplo meso,
zamotajte 1 uzivajte!

Punjene tortilje ponesite sa sobom na posao ili ih pripremite djeci kao obrok za skolu.

Dodajte salicu jogurta i jednu vocku i imate cjeloviti obrok.



djeljnog rucka

ostaci ne




Ova brzinska hladna

salata od tjestenine
idealan je obrok z”" ’

ponijeti sa sobom!




HLADNA SALATA
OD TJESTENINE I TUNE

Svima nam se barem jednom dogodilo da skuhamo tjestenine za cijeli kvart, zar ne?

Ukoliko vam se to dogodi, odvojite dio za koji smatrate da je visak i pripremite ovu hladnu

salatu.

—

& 15 min WZ porcije

Sastojci:

3 Salice kuhane tjestenine
(130 g sirove)

1 konzerva (100 g) tune

1 manja konzerva (130 g) graska
6-7 crnih maslina

1zlica kapara

1zlicica kopra

Y2 mekanog avokada

1 grcki jogurt (150 g)

1 zlicica majoneze
1zlicica senfa

1zlicica kopra

sok od pola limuna/limete
1 vezanj ceSnjaka
solipapar

malo vode

Priprema:

1. Ogulite avokado te ga u zdjelici zgnjecite

pomocu vilice. Dodajte mu grcki jogurt,
majonezu, senf, sok od limuna, narezani
cesnjak, kopar te zacinite sa soli i paprom po
zelji. MozZete dodati malo vode ako Zelite da
vam umak bude malo vise teku(i.

. Pomijesajte hladnu kuhanu tjesteninu s tunom,

graskom, narezanim maslinama i kaparima te
im dodajte zli¢icu kopra.

.PomijesSajte 3-4 zlice dresinga s tjesteninom, a

ostatak dresinga iskoristite kao namaz za
sendvice ili tortilje.

Ako primjetite da ste skuhali previse
fjestenine, tek kuhanoj, toploj
dodajte malo ulja - na taj se nacin
ljestenina nece osusiti i zalijepiti.
Ohladenu nauljenu tjesteninu
cuvajte u zatvorenoj posudici u
frizideru do 3 dana i prvom prilikom
od nje napravite obrok.
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QUICHE

OD SPINATA I PORILUKA

z 70 min i 4 porcije

Sastojci:

KORA

140 g integralnog pirovog brasna
80 g ostrog bijelog brasna

59 (1 ravna Zlicica) soli

125 g maslaca

1jaje

PUNJENJE

500 g neociscenog (3009 ociscenog)
Spinata

3 srednja poriluka

1 rezanj ceSnjaka

80 g priuta

3jaja

180 g kiselog vrhnja
5o mlmlijeka
1zlicica suhog kopra
sol i papar

maslinovo ulje

Quiche je jelo za cijelu godinu! Zimi ga
punite kupusnjacama, na proljece sa
Sparogama, na ljeto s tikvicama i
rajéicama, a na jesen s gljivama.

I super je Sto se moze jesti toplo, ali i
hladno pa je odlican obrok za ponijeti sa
sobom i konzumirati uz salicu jogurta.




S Priprema:

o

1. Prvo umjesite prhko tijesto - u multipraktik dodajte oba brasna,
sol i hladni maslac izrezan na manje komadice te miksajte dok ne
dobijete mrvicastu smjesu. Zatim dodajte jaje, i miksajte dok ne
dobijete jednu “kuglu” tijesta. Ukoliko vam se smjesa mrvi dodajte
zli¢icu kiselog vrhnja. Smjesa ¢e vam biti malo mekanija, no
kasnije c¢e se u hladnjaku stisnuti.

2. Pobrasnite radnu povrsinu te tijesto uz pomoc¢ valjka razvaljajte
na veli¢inu pleha za tart (g26cm). Zarolajte tijesto na valjak te ga
prebacite u kalup, dobro ga utisnite prstima, odrezite visak, s tim
viskom pokrpajte tamo gdje vam fali. Tijesto dobro izbockajte
vilicom kako se ne bi napuhalo za vrijeme pecenja te vratite u
frizider dok pripremite ostatak. Tijesto moZete pripremitiidan
prije tako da vam bude odmah spremno za upotrebu, ali ga u tom
slucaju prekrijte da se ne osusi (savjetujemo omot od pcelinjeg
voska).

3. Zagrijte pecnicu na 180°C.

4. Operite listove Spinata, osusite ih i narezite na manje trakice.
Narezite poriluk na kolutice, cesnjak na sitnije i prsut na kockice.

5. U dubljoj tavi na malo maslinova ulja poprzite poriluk i cesnjak s

prstohvatom soli dok malo ne povenu. Dodajte prsut narezan na
kockice te nakon par minuta Spinat narezan na trakice. Pustite sa
strane da se ohladi.

6.U meduvremenu, u zdjeli umutite 3 jaja, kiselo vrhnje i mlijeko,
malo jaci prstohvat soli, papar i kopar te na kraju umijesajte
mjesavinu Spinata, poriluka i prsuta.

7. Stavite tijesto direktno iz hladnjaka 10-ak minuta da se pece.
Tijesto se pece “na suho” kako kasnije ne bi upilo puno tekuéine od
punjenja. Nakon 10-ak min, ulijte punjenje i vratite u pe¢nicu na
30 minuta, odnosno dok ne dobije lijepu zlatno-zutu boju.

8. Prije rezanja pustite quiche da se malo ispuse jer ¢ete ga na taj
nacin lakse rezati, a i ne¢e vam se raspadati.
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RIZOTO OD POVRCA

Imate jednu mrkvu? Pola malo vece tikvice? Ostalo vam je pola konzerve pelata? Ovakav
rizoto je odlicna ideja za rucak u koji mozete ubaciti razlicite namirnice koje vam se motaju
po hladnjaku, a ne znate sto biste s njima.

e
240 min xz porcije
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Sastojci: Postupak:

170 g arborio riZe 1. Zagrijte pe¢nicu na 180°C.

1srednja tikvica 2. Narezite 1 glavicu luka, 2 reznja ¢esnjaka, tikvicu,
1 patlidzan patlidzan, paprike i raj¢icu na jednake sitnije

1 Zuta paprika komade. Sve pomijesajte u jednoj zdjeli s 1 Zlicom

1veta rajcica

2 srednje glavice luka

4 veznja CeSnjaka

Y2 konzerve (200 g) sjeckane
rajcice u konzervi

500 ml toplog temeljca po Zelji
0,5 dcl bijelog vina

2 zZlice mediteranskih zacina
maslinovo ulje

sol i papar

mediteranskih zacina, soli i paprom te par zlica
maslinovog uljem. Pleh oblozite papirom za
peCenje i raSirite povrce po plehu te stavite peci cca
25 min.

.Za rizoto narezite 1 glavicu luka i 2 reznja cesnjaka

na sitno. U dublju tavu/lonac dodajte malo
maslinovog ulja, narezani luk i cesnjak, malo
posolite i mijesajuci dinstajte 5 minuta na srednjoj
vatri.

4.Kada luk i cesnjak omeksaju, dodajte rizu te ju

,przite“ na srednjoj vatri par minuta dok ne
postane staklasta. Kada se zacakli dodajte bijelo
vino i mijesajte dok vino ne ispari.

.Kada vino ispari dodajte 2 dcl toplog temeljca i

pola konzerve sjeckane rajcice, posolite, dodajte 1
zlicu mediteranskih zacina. Riza ¢e pomalo upijati
vodu i kuhati se. Kada riza upije vodu koju ste joj
dodali, dodajte jos malo. Tako ponavljate dok vam
se riza ne skuha “al dente”.

.Kada vam je povrée peceno i riza kuhana al dente,

dodajte peceno povrée rizotu, po potrebi dodajte
malo temeljca/vode te tako ukuhajte rizoto do
kraja. Zacinite sa soli i paprom po Zelji. Kada je
riza kuhana, maknite riZoto s vatre, poklopite i
pustite da par minuta da se okusi prozmu.









BRZINSKI STIR FRY

Kada nemate vremena, a imate malo povréa i mozZda ostataka od mesa od dana prije, stir

fry je odlican izbor! Hrskavi komadici povréa s noodlesima ili basmati viZom,a sve je gotovo

u 20-ak minuta.

——

- O
4a 20 Min Yz osobe

a—

Sastojci:

2 manja poriluka

2 srednje mrkve

1rezanj ceSnjaka

Y2 male glavice ljubicastog kupusa
250 g Sampinjona

2 ravne Zlice zacina za wok
180 g noodlesa ili basmati rize
40 g neslanog kikirikija
maslinovo ulje

sol

malo chillija (po Zelji)

UMAK

200 ml tople vode

2 zZlice soja sosa

1zlica rizinog octa (ili drugog octa
po Zelji)

1zlica gustina

1zlica sezama

1zlica meda

1 rezanj ceSnjaka

Postupak:

1. Narezite poriluk na koluti¢e, mrkvu na tanke
Stapi¢e, Sampinjone na listiée, ljubicasti kupus
na trakice te usitnite cesnjak.

2.. Skuhajte basmati rizu ili noodlese prema
uputama na pakiranju.

3. Na srednje jaku vatru stavite wok ili neku malo
dublju tavu da se ugrije. Kada se tava ugrije
dodajte malo ulja te zlicu zacina za wok i po
zelji chillija. Mijesajte i pazite da vam ne izgori.

4.Dodajte poriluk i mrkvu te mijesajte par
minuta dok ne dobiju boju pa dodajte narezani
kupus i gljive. Dinstajte 5 minuta. Po potrebi
mozete dodati malo vode ako vidite da ,gori*.
Povrée mora ostati hrskavo jer ée se kasnije jos
ykuhati“ s umakom.

5. Dok se povrce termicki obraduje, pomijesajte u
zdjelici sve sastojke za umak.

6.Kada se povrée izdinsta prelijte umak preko
povréa, dodajte jos jednu zlicu zacina za wok,
malo posolite (pazite da ne presolite jer u
umaku imate soja sos), promijesajte, smanjite
vatru i “kuhajte”, uz mijesanje, 10-ak minuta.
Primijetit ¢ete da ¢e vam se umak zgusnuti -
kada se to dogodi, stir fry je gotov.

7. Usitnite kikiriki nozem te ga malo ,,poprzite*
na suhoj tavi dok se dobije boju.

8. Umijesajte noodlese/rizu s povréem te
minuticu doradite na laganoj vatri. Posluzite
posuto kikirikijem.
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CURRY
S MUSKATNOM TIKVOM I GRASKOM

Ostalo vam je razlicitog povréa u frizideru od kojega vam se Cini da ne mozete sloZiti jedno

jelo? Curry je jelo koje trpi svakakve varijacije! Potrebna vam je jos samo konzerva

kokosovog mlijeka i malo mjesavine curry zacina da dobijete pravi comfort food!

Sastojci:

2 manja poriluka

3 reznja cesnjaka

komadic¢ dumbira

2 pune zlicice mjesavine za curry

1 mala bundeva (400 g)

1srednje mrkve

1 manja konzerva (160 g) graska

1 konzerva (400 ml) kokosovog mlijeka
1 konzerva (400 ml) sjeckane rajcice
sol i papar

ulje

cili po Zelji

vode po potrebi

300 g rize (basmati, paraboiled)
100 g indijskih orascica ili kikirikija
sok od pola limete
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Postupak:

1.

Pripremite povrce tako da poriluk nasjeckate
na kolutice, cesnjak na sitnije, dumbir
naribate, a bundevu i mrkvu narezete na manje
kockice veli¢ine manjeg zalogaja.

.U lonac na malo ulja poprzite poriluk, cesnjak i

dumbir sa malo soli dok ne dobiju boju. Pazite
da vam ne izgore. Po Zelji mozete dodati malo
cilija. Kada luk dobije boju dodajte zli¢icu
zacina za curry te kratko dinstajte da pusti
svoje arome.

. Ubacite kockice bundeve i mrkve pa dinstajte

10-ak minuta.

. Dodajte konzervu kokosovog mlijeka, konzervu

sjeckane rajcice i grasak te dodajte jos jednu
zliCicu zacina za curry i malo soli. Pustite da se
krcka na laganoj vatri 20-ak minuta. Kako vam
tekucina isparava po potrebi dodajte malo
vode. Curry mora biti kremast, ali ne gust.

.U meduvremenu skuhajte rizu po uputi

proizvodaca s malo soli.

.Indijske orascice ili kikiriki malo tostirajte na

suhoj tavi.

.Nakon 20 minuta, probajte curry te mu

prilagodite okus (dodajte po potrebi soli, zacina
ili malo ljutine).

.Curry posluzite u dubokom tanjuru s rizom,

pokapajte s malo soka od limete te posipajte

o o

indijskim orasc¢i¢ima ili kikirikijem.



Sa sastojcima se mozete lako poigrati jer curryju mozete dodati meso, skoljke, gambere, ostale grahorice,
razli¢ito povrée pa ¢ak i ono lisnato. Ukoliko odlucite raditi s mesom ili ribom, prethodno ih termicki
obradite, maknite na stranu i dodajte pred sam kraj. Ako vam je ostalo mesa od dana prije slobodno i to

iskoristite! Ukoliko dodajete povrée samo razmisljajte o tome koliko se dugo ono termicki obraduje.

Ukoliko se odlucite za zeleno lisnato povrée poput blitve ili Spinata, njih dodajte pred sam kraj kuhanja.

-
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BRZI KOMPOT
OD KRUSAKA

Kompot je, kada je konzerviranje u pitanju, jedan od brZih i jednostavnijih nacina cuvanja
sezonskog voca. Ovo je jedna varijanta koja ne prolazi postupak pasterizacije te je predvidena za
male kolicine voca koje se trebaju brzo potrositi.

1 teglica od 500 ml

Sastojci: Priprema:

2 velike kruske 1. Kruske ogulite, ocistite i razrezite ih na

Sok od 1/2 limuna Cetvrtine. Ocistite ih od kostica. Nakon

250-300 mlvode ¢iS¢enja uronite ih u vodu u kojoj ste iscijedili

60 g SeCera : : .
g, . limun, da ne bi potamnile.
1zvjezdasti anis

s Klindica 2. U meduvremenu skuhajte jednostavni sirup od
vode i SeCera s anisom i klin¢iéem. Pustite da
se malo ohladi.

3. Voce ocijedite od vode i slazite u steriliziranu
staklenku. U nju nalijte topli sirup.

4. Staklenku zatvorite, pustite da se ohladi i
pricekajte barem 24 sata da kruske prozmu
okuse nakon Cega su spremne za konzumaciju.

5. Drzite ga u hladnjaku te ga potrosite u roku

nekoliko dana.

Ostane li vam malo sirupa,
nemojte ga baciti! Pomijesajte
ga s vodom u kojoj su stajale
kruske s limunovim sokom,
eventualno dodajte jos malo
zasladivaca i limunovog soka i
dobili ste finu vodu s okusom
kruske i limuna.
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Osim od krusaka, ovaj
kompot moZete pripremiti i
od drugih ¢vrstih vocki kao
sto su jabuke, nektarine,
breskve ili marelice.
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u kosari s voéem ostanu 2
banane koje su omeksal

potamnile? Takve su

Kome se jos nije dogodilod
najbolje za ove muffine!




- INTEGRALNI
- MUFFINIS
~ TOCKASTIM
. BANANAMA

Sastojci:

2 veée banane

200 g integralnog pirovog brasna
2jaja
100 ml mlijeka
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80 g meda ‘ S e
1/3 Zlicice soli

1/2 zlicice cimeta

2 ravne zlicice praska za pecivo

40 g granole (ili mueslija) za posip

Priprema:

1. Upalite pe¢nicu da se grije na 180°C.
Kalup za muffine oblozite
papirnatim kosaricama.

2. U jednoj posudi pomijesajte

i prosijano brasno, prasak za pecivo,

: cimet i sol.

3.U drugoj posudi pomijesajte

A oguljene i zgnjeCene banane s

o jajima, medom, mlijekom i

I otopljenim maslacem. PomijesSajte

| mokre sa suhim sastojcima, tek

e toliko da se sve sjedini.

4. Napunite kosarice za muffine,
odozgo ih pospite s malo granole ili
mueslija i pecite ih na srednjoj
reSetki 20 min, odnosno dok
cackalica zabodena u sredinu ne
izade Cista.




MRVICASTI AMERICKI
KOLAC OD JABUKA

Jabuke su jedno od najceséeg voéa koje se mozZe pronaci u nasoj kosari s vocem, no isto tako,
bududi da je u nasim krajevima dostupno kroz cijelu godinu, nerijetko se dogodi da na njih
zaboravimo pored drugog sezomskog voca koje puno krace traje. Ovaj kolac je odlicno
rjeSenje za jabuke koje su se ve¢ malo smezurale pa ih treba hitno potrositi.

——

. , O .
Z 70 min \‘8 porcija

Sastojci: Priprema:

120 g maslaca (sobne temperature) 1. Najprije napravite mrvicasti posip. Zobeno
150 g bijelog Secera brasno pomijesajte s bademovim, hladnim

3 velika jaja (sobne temperature) maslacem i Se¢erom dok ne dobijete mrvicastu
1 cajna zlicica ekstrakta vanilije smjesu. Ovo je najlakse napraviti u

160 g mekog brasna multipraktiku. Ostavite na hladnom.

Va zZlicice soli

1 zlicica praska za pecivo

1 zlicica dumbira u prahu
1zli¢ica cejlonskog cimeta

¥ zlicice muskatnog orascica
500 g jabuka (ociscenih)

V5 limuna (sok 1 korica)

Za mrvicasti posip:
80 g zobenog brasna
40 g bademova brasna
60 g hladnog maslaca
30 g bijelog Secera

2. Pecnicu zagrijte na 200°C, a posudu u kojoj
Cete peci kolac premazite maslacem ili oblozite
papirom za pecenje.

3.Jabuke operite, ocistite od sjemenki i peteljki te
narezite na sitne kockice. Prelijte ih imunovim
sokom.

4.Omeksali maslac i Secer pjenasto izmiksajte pa
dodajte jaja, jedno po jedno. Zatim dodajte
limunovu koricu i vaniliju.

5.U drugoj posudi pomijesajte suhe sastojke.
Suhe sastojke dodajte mokrima te sve
pomijesajte Spatulom. Potom dodajte jabuke te
sve jos jednom pomijesajte. Smjesu istresite u
kalup za pecCenje te ravnomjerno pospite
mrvicastim posipom te stavite peci u
prethodno zagrijanu pe¢nicu.

6. Pecite oko 50 min, odnosno dok povrsina
kolaca ne dobije zlatnu boju i hrskavu koricu.

7. Posluzite uz tuceno vrhnje, omiljeni sladoled ili
neki kremasti jogurt.
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OBROCI ZA PONIJETI

Zbog uzurbanog nacina zivota, pravilna prehrana na radnom mjestu nam nije bas
prioritet pa najcesce skoknemo do prve pekare ili du¢ana na putu do posla ili naruc¢imo
dostavu. Zvuéi poznato? No, zasto ne bi obrok za van/posao/skolu pripremili kod kuce i
ponijeli ga sa sobom? Ne samo da éete na taj nacin ustedjeti znacajnu koli¢inu novca nego
Cete imati vecu mogucnost izbora i vjerojatno Cete pripremiti hranjivi i kvalitetniji obrok od
onoga sto kupite ili narucite.

Prije nego kazete ,ali ja nemam vremena”, za pripremu vecine obroka ne treba vise od 10
minuta (ukljucujudi i pripremu termosice tople kave ili ¢aja). Priprema je laksa nego sto
mislite, samo treba postepeno stvarati nove navike. Prvi korak je, naravno, planiranje i
priprema namirnica. Kada su ti koraci ispunjeni nece vam biti problem ujutro prije
odlaska iz kuce ili navecer prije spavanja pripremiti obrok.

Obroci mogu biti pripremljeni od novih namirnica, ali se isto tako mogu iskoristiti ostaci
od rucka kojima mozete podariti novo ruho. Ostalo vam je tjestenine od rucka? Zasto ne bi
pripremili jednu hladnu salatu? Ili vam je ostao komad mesa od nedjeljnog rucka?
Zamotajte ga u tortilju uz dodatak umaka od jogurta i zelene salate! Ubacite ga u jednu
sarenu sezonsku salatu ili sendvi¢ s integralnim kruhom. Ako vise volite slatke obroke
ponesite jogurt ili domaci kefir u jednoj teglici u koju ¢ete na poslu umijesati domacu
granolu ili ponesite boCicu najdraze kombinacije smoothieja.

Svakako razmisljajte o tome da svakodnevno na poslu provedete 8 (ili viSe) sati pa vam
vjerojatno jedan sendvic ili salata neée biti dovoljni da izgurate cijeli radni dan. Ponesite sa
sobom vocku ili orasaste plodove kao odlican meduobrok.

Kako bi sve pripremljeno mogli ponijeti sa sobom, imajte uvijek pri ruci jednu do dvije
posude i koju teglicu koje su savrsene za sva jela. I razmisljajte o tome da se posude mogu
dobro zatvoriti kako vam obrok za posao ne bi ostao u vreéici. ©

Naravno, nemojte zaboraviti na tekuc¢inu! Pripremite si po Zelji termosicu tople kave ili
caja i bocu vode koje ¢e vam biti dobar podsjetnik na radnom stolu da redovito pijete.

Ne kazemo da se peciva iz pekare ili dostave morate u potpunosti odreci, priustite si to s
vremena na vrijeme, ali pokusajte da vam to ne bude jedini izvor obroka na poslu. Nakon
nekog vremena, uvjerit Cete se da i takve male promjene mogu znacajno utjecati na to kako
se osjecate.
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/

G

Pripremite kod kuce vocée koje
je potrebno guliti ili dodatno
Cistiti. Veca je vjerojatnost da

_ Cete ga pojesti ako je ono
Ostatke od rucka \\/

spremno za konzumaciju.
spremite u jedan

ukusan sendvié.
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BRZ1 DIY

KAKQO SKINUTI
ETIKETE SA STAKLENKI?

Staklenke koje vam ostanu od kupovnog ukiseljenog povréa ili marmelada mozete
ponovno iskoristiti kako bi u njih spremili suhe namirnice ili vlastite zimnice. Njihovo
ponovno koristenje predstavlja jednu od ideja kako smanjiti otpad u svakodnevnom
zivotu i stvarima dati novu namjenu. Ako ste odlucili smanjiti koristenje plastike,
posluzite se staklenkama za prijenos i skladiStenje namirnica: mozete ih ukrasiti,
napraviti natpise i izloziti ih na otvorene police, moZete u njima ponijeti svoje obroke
za posao ili ih mozete omotati Spagom i od njih napraviti nove vaze.

No...

Koliko ste puta muku mucili sa skidanjem naljepnica s teglica? Koliko vam je muke
zadalo ljepilo koje je ostalo nakon sto ste skinuli naljepnicu?

Postoji trik kako s lako¢om mozete skinuti i naljepnicu i ljepilo!

1.Napunite duboki lonac ili posudu s vrelom vodom te dodajte malo deterdzenta za
pranje suda.

2.Potopite staklenke s naljepnicama pod vodu i pustite ih tako 10-15 minuta kako bi
naljepnice omeksale. Naljepnice bi nakon toga trebale same ,skliznuti s teglice®.
3.Ukoliko vam ostane dio naljepnice ili ljepilo koje se zna zadrzati, napravite gustu
smjesu od jedne Zlice ulja i jedne Zlice sode bikarbone, premazite mjesto gdje je ostalo
liepilo i ostavite nekoliko minuta da tako odstoji. Krpicom prebrisite i isperite toplom
vodom.

Sada biste trebali imati Ciste i spremne staklenke za ponovnu upotrebu!
A ako vama ne trebaju i ne znate Sto biste s njima, sigurno imate nekoga u vasoj blizini
kome Ce trebati teglice za pripremu zimnice.
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A M1 SMO...

Mateja...

Slavonka sa zagrebackom
adresom. Po profesiji
politologinja, po vokaciji
vjeCna sanjarka, kreatorica
pozitivnog i lijepog i
fotografkinja. Zena s glavom
u oblacima kojoj je hrana
najvaznija sporedna stvar na

svijetu.

...i Iva

Istrijanka koja je vjecito s
bosim nogama na zemlji i
golim rukama u zemlji. Po
strucl magistra nutricionizma,
a po feelingu veliki gurman
koji uziva u lokalnoj i
sezonskoj hrani.




Blog:
www.foodandmood.blog

www.healthylittletooth.wordpress.com

E-mail:
mateja@foodandmood.blog
ivafinderle@gmail.com

Instagram:
@foodandmoodblog
@ivafi_healthylittletooth

Facebook:
Food & Mood
Healthy Little Tooth

Ukoliko primijenite neki od savjeta ili skuhate nesto po
receptu ili inspiraciji iz ovog priruc¢nika i odlucite to
podijeliti, svakako svoje objave na drustvenim mrezama
oznacite s #]edemPametnoKuhamOdgovorno

i tagirajte nas u svojim objavama kako bi vidjele sto ste fino
pripremali.

Takoder, bilo bi nam drago da nam se javite sa svojim
dojmovima, pohvalama, kritikama i prijedlozima. :)
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