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G?r(mmj/ weinki

Majhni ukrepi lahko vodijo k velikim spremembam. Nase poslanstvo je karseda zmanjsati
koligino zavrzene hrane, kjer koli je to mogoce. Ce vas hlebec kruha ni ve¢ tako sve? ali pa
vas$a zelenjava izgublja hrustljavost - z malce domisljije lahko iz Zivil Se zmeraj privabite
odlicne okuse! Ta vodnik vam bo pomagal zmanj$ati koli¢ino zavrzene hrane, odkrivati
nove, iznajdljive, pametne recepte in nakupovati bolj trajnostno.

Kaksne prednosti vam ponuja?

0 zavrzeni hrani

11 Nasveti & triki glede zavrzene
hrane

5 Ideje za recepte z zavrzeno hrano
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Zavrzena hrana: Zakaj je to tako
pomembno?

Kadar uzitne hrane ne pojemo in jo vrzemo v smeti,
postane zavrzena hrana. To pripomore k priblizno
8% globalnih emisij toplogrednih plinov. Po
nepotrebnem zavrzena hrana je lahko posledica
¢ezmernega nakupovanja, neustreznega
skladis¢enja ali preprosto ¢ezmerne priprave hrane.
Kadar hrano zavrzemo, izgubimo morebitne
hranljive obroke, zapravimo sredstva, potrebna za
pridelavo te hrane (kot sta energija in voda), ter
prispevamo k nastajanju toplogrednih plinov, ko se
hrana razkraja na smetiscih.

vseh izpustov toplogrednih plinov
nastane zaradi zavrzene hrane
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Zakaj se uzitna hrana zavrze?

0d njive do mize se na vsakem koraku

dogajajo izgube:

e Na njivi: Pridelki lahko ostanejo na
njivi in se ne uporabijo, ker jih je bilo
pridelanih preve¢ ali pa po videzu niso
popolni.

e V tovarni: Med predelavo se dolo¢ena
koli¢ina hrane lahko izlo¢i zaradi
velikosti ali vizualnih pomanjkljivosti
in sploh ne pride do prodajalcev.

« V trgovini: Zivilske trgovine pogosto
zavrzejo hrano, ki ji bo kmalu potekel
rok uporabe ali pa je ta Ze potekel -
Ceprav je Se zmeraj popolnoma uZitna.

* V nasem domu: 60 % zavrzene hrane

: se ustvari doma. Vsakdo obc&asno

vse hrane, proizvedene kupi ve¢, kot potrebuje, pozabi, kaj ze
na svetu, se zavrze ima v hladilniku, ali pa skuha ve¢, kot

lahko poje.



Ceprav je v nasi industriji ustvarjene
ogromno zavrzene hrane, smo odlo¢eni
stvari spremeniti na bolje! Na podlagi
nase Listine o trajnostnem razvoju
ciljamo na zmanjsanje koli¢ine zavrzene
hrane v svoji proizvodniji in skladiscih, in
sicer na naslednje nacine:

Nasa zaveza je 25-odstotno
zmanjsanje koli¢ine zavrzene hrane
do leta 2025

Podrobno prilagajanje nasih procesov s
ciljem zmanjsanja odpada.

Izbolj$anje upravljanja nasih zalog, da bi
se izognili ¢ezmerni proizvodnji.

Partnerstvo z organizacijo Too Good To
Go za nudenje dobre hrane potro$nikom.

Partnerstva z dobrodelnimi
organizacijami za doniranje )
odvecne hrane.

Recepti v tem letaku so bili ustvarjeni v
okviru nasega partnerstva z organizacijo
Too Good To Go.
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11 NASVETi IN TRiKi GLEDE

ZAVRZENE HRANE

Ste pripravljeni na kuhinjsko ¢arovnijo? Tukaj smo, da vam pomagamo z nasveti in triki
za ohranjanje svezine vase hrane, pripravljanje kreativnih jedilnikov in pretvarjanje
ostankov hrane v okusna nova odkritja.

Nakupujte pametno

Razli¢ni ukrepi za zmanjSanje zavrzene hrane so lahko
izogibanje ¢ezmernemu nakupovanju s tem, da ne nakupujete,
ko ste la¢ni, ter da se pri nakupovanju osredotocate le na
stvari, ki jih res potrebujete. Prijeten stranski ucinek tega je
tudi, da boste prihranili denar in zmanj$ali koli¢ino impulzivnih
nakupov. Prav tako lahko nacrtujete svoje tedenske obroke,
tako da si zapiSete koli¢ino, ki jo morate skuhati, za koga
kuhate in katere sestavine za to potrebujete. Nato pa si pred

odhodom v trgovino vzemite e nekaj minut, da
preverite, kaj Ze imate, in si na podlagi tega, kar
res potrebujete, pripravite nakupovalni
seznam.

“ S hrano se dobro seznanite

Kako veste, da hrana res ni ve¢ uzitna?

Roki z napisom »Porabiti do« na izdelkih oznacujejo
datum, po katerem hrana ni ve¢ varna za uzivanje.
Taksne izdelke morate porabiti, preden potece rok. Roki
z napisom »Najbolje porabiti do« pa oznacujejo datum,
do katerega je hrana najboljSe kakovosti - ne oznacuje
varnosti uZivanja! Veliko izdelkov je po preteku roka
»Najbolje porabiti do« e zmeraj popolnoma uzitnih, zato
uporabite svoj vid, voh in okus, da preverite, ali je
taksna hrana e zmeraj uzitna.




Niste prepri€ani, kaj storiti z naklju¢nim naborom
hrane v svojem hladilniku? Dr. Oetker vam nudi
pester izbor okusnih receptov, ki vam bodo
pomagali kar najbolje izkoristiti vaSe sestavine.
Oglejte si nekaj nasih najljubsih izbir iz tega
vodnika ali pa preprosto iscite »recepti za
zavrzeno hrano« in tako pridobite ve¢ idej.
Morda pa najdete svojo novo
najljubso jed!

Zamrznite za svezino

Hrano hranite v zamrzovalniku za mesece in mesece svezine! Ce imate
ostanke hrane ali sestavine, ki se jim bliza potek roka »Porabiti do, jih preprosto
pospravite v zamrzovalnik. Zamrzovanje podalj$a zivljenjsko dobo veliko Zivil, kar
vam omogoca, da jih pozneje uzivate brez nevarnosti, da bi se pokvarila.
Zamrznete lahko vrsto razli¢nih Zivil, od zelenjave, svezega mesa in rib do
vrste zelenjave, primerne za zamrzovanje. Po drugi strani pa vrste zelenjave z
visoko vsebnostjo vode, kot so kumare, zelje in solata, po navadi hitro izgubijo
¢vrstost in niso najprimernej$e za zamrzovanje. Enako velja za sadje — medtem ko
vrste sadja z visoko vsebnostjo vode, kot so lubenice, jabolka in hruske, v
zamrzovalniku pogosto postanejo kasaste, pa so jagodicevje, ananas in banane za
zamrzovanje odli¢ni. Eden najboljsih nacinov za ucinkovito sledenje vasi zamrznjeni
hrani je, da na embalazah oznacite vrsto hrane in datum, ko ste jo skuhali ali
zamrznili. Medtem ko lahko zamrzovanje teoreti¢no podalj$a rok uporabnosti
izdelka za nedolocen ¢as, nekatera Zivila s €asom izgubijo svoj okus in
teksturo. Zato je najbolje, da preverite, za koliko ¢asa posamezen izdelek
lahko zamrznete, da tako zagotovite
najboljso kakovost svoje
hrane.

Sledite svojim odpadkom

Metanje denarja stran nima smisla. Toda ko
zavrzemo hrano, po¢nemo natanko to! Uporabljajte
aplikacijo za spremljanje stroskov zavrzene hrane
ali pa naredite svoj meseéni seznam vse hrane, ki jo
zavrzete. Prav osupljivo je videti, koliko hrane se v
resnici zavrze! NoWaste, nosh in Kitche so odli¢ne

aplikacije za sledenje vasim nakupom, rokom
uporabnosti ter vsebini hladilnika in shrambe.
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Poskusite sladke resitve

Vsi smo krivi, da prezrelo sadje in zelenjavo kdaj
pa kdaj predolgo pustimo v koSari. Peka je
fantastic¢en nacin za uporabo sadja in zelenjave,
ki jima je Ze skoraj potekel rok uporabe.
Pomislite na bananin kruh, bu¢kine mafine,

korengkov kolag in jaboléni drobljenec. Ce svoje
Zivilske ostanke spremenite v §trudelj, se lahko
posladkate in hkrati preprecite
zavrzeno hrano.

Povzdignite svoje obroke
Uporabite ostanke sestavin, da dodate okusen
pridih drugim jedem. Ostanke hrane porabite
tako, da z njimi popestrite svojo kupljeno pico
Ristorante z raznimi dodatki, kot so zelenjava,
meso in siri, ki jih imate takrat pri roki. Naucite
se lahko tudi nekaj preprostih nacinov za
domace konzerviranje, kot so vlaganje,
priprava marmelade in suSenje ostankov
v pedici.

Naredite nasitno juho

Imate poln predal raznih ostankov
' {”zelenjave? Poprazite jih in jih zmeSajte z
" nekaj zelis¢i ter zacimbami, da ustvarite
okusno nasitno juho. To je preprost,
okusen nacin kuhe, s katerim najbolje
izkoristite to, kar imate.




Shranjujte pametno

S pravilnim shranjevanjem zivil lahko ob¢utno podaljSate njihov

rok uporabnosti. Kruh je eno izmed Zivil, ki ga najpogosteje
zavrzemo. Da bi Struco najbolje izkoristili, jo hranite na sobni
temperaturi, v nepredusni vrecki ali kruhovnici - v
zamrzovalniku jo lahko hranite tudi do Sest mesecev! Pri
. shranjevanju sadja in zelenjave bodite pozorni, katere vrste
hranite drugo poleg druge. Nekatero sadje sproca plin etilen, ki
lahko pospesi proces zorenja bliznje zelenjave ali sadja. Hranite
jabolka, zrele banane in paradiznike, ki proizvajajo etilen, stran
od svezega jagodicevja, ki je obCutljivo na etilen.

Delite ali donirajte

Dajanje je koristno za vse — pomaga okolju, koristi
tistim, ki so potrebni pomoci, in navsezadnje, ko kaj
dobrega naredimo, se tudi dobro pogutimo! Ce imate

¢ezmerno koli¢ino hrane, razmislite o tem, da jo delite s
sosedi, prijatelji in druzino ali darujete lokalni
organizaciji. Ne samo, da to pomaga zmanjSagi
koli€¢ino zavrzene hrane, temve¢ tudi

",/ podpira vaso skupnost ali pa vam

4 daje priloznost s prijatelji
deliti lepe trenutke ob hrani.
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. Orgamzwaj zabavo z deljenjem!

4 Poseben nasvet za manj zavrzene hrane je organizacija
zabave, na kateri s prijatelji delite razne jedi. To je
fantastiéen nacin porabe ostankov in ustvarjanja

in jih spodbudite, naj prinesejo svoje ostanke sestavin.
Skupaj lahko uzivate v razli¢nih jedeh, hkrati pa
poskrbite, da ni¢ ne bo zavrzeno. Ne samo, da boste
. zmanjsali koli¢ino zavrzene hrane, ampak se boste
tudi odli¢no zabavali ob skupnem uzivanju
in oku$anju kulinari¢nih stvaritev
drug drugega. '
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Nasveti za uporabo vsakega dela vasih Zivil,
od korena do stebla.



Zakruh:

250 g bio korenja (bio)

250 ml vode

450 g navadne moke tipa
5560

1 zavitek Dr. Oetker suhega
kvasa

3 Zlice olivnega olja
1ravna Zlica soli

Zapesto:

120 g korenjevega zelenja
(bio)

150 g Dr. Oetker mletih
mandljev

350 ml olivnega olja

125 g parmezana

1strok ¢esna

sol po okusu

sveze mleti poper po okusu

1.Priprava:

Korenje operemo, narezemo in zavremo z 250 ml vode. Pokrito kuhamo na Sibkem
ognju 15 minut, dokler se ne zmeh¢a. Korenje pretlacimo v pire in pustimo, da se
ohladi.

2.Testo:

V skledi zme§amo moko s kvasom. Dodamo korenckov pire, olje in sol. Z
mesSalnikom gnetemo priblizno pet minut, da nastane testo. Potresemo z moko,
pokrijemo in pustimo vzhajati na toplem, dokler se testo vidno ne poveca (60
minut).

3.Peka:

Oblozimo pekac. Pecico segrejemo na 220 °C/ventilator 200 °C/oznaka plina 7.
Testo zvrnemo na pomokano povrsino in ga razdelimo na polovico. Vsako polovico
oblikujemo v zvitek, primemo za konce, zvijemo in poloZzimo na peka¢. Ponovimo z
drugim kosom testa. Testo ponovno pokrijemo in pustimo vzhajati na toplem,
dokler se vidno ne poveca, nato ga pe¢emo 15-18 minut in pustimo ohlajati na
reSetki.

4.Pesto:

Mandlje rahlo porjavimo v teflonski ponvi in po¢akamo, da se ohladijo na krozniku.
50 g mandljev prihranimo za hrustljav pesto. Korenckovo zelenje operemo in
osusimo. Odrezemo spodnje peclje in ga skupaj s parmezanom in éesnom grobo
sesekljamo. Z mesalnikom v skledi zmeSamo vse sestavine razen 50 g mandljev, ki

zsmo jih prihranili. Vme§amo mandlje in dodamo sol ter sveze mleti poper po okusu.

Pesto lahko hranimo v hladilniku pet dni ali zamrznemo za najvec¢ tri mesece.

Zelenje korenja vsebuje znatne kolic¢ine
vitamina K, vitamina C in kalija, zaradi

sar je dragocen dodatek k zdravi
—- prehrani.




Véerajsnje ostanke hrane spremenite v danasnjo okusno
poslastico.



Za pekac
(25 x 1 cm):

nekaj mascobe
nekaj navadne moke

Zatorto:

150 g ostankov torte

100 g navadne moke

3 ravne ¢ajne Zlicke Dr.
Oetker Pecilnega praska
25 g Dr. Oetker kakava za
kolace

125 g sladkorja

1 zavitek Dr. Oetker Vanilin
sladkorja

1 §¢epec soli

200 g mehkega masla ali
margarine

4 srednje velika jajca

4 Zlice mleka

100 g Dr. Oetker nastrgane
temne ¢okolade

125 g Dr. Oetker ¢okoladne
glazure

1.Priprava:

Peka¢ namastimo in pomokamao. Ostanke torte z rokami nadrobimo. Eno Zlico
drobtin damo na stran za okras. Pecico segrejemo na 180 °C/ventilator
160 °C/oznaka plina 4.

2.Testo:

V skledi zmeSamo moko, pecilni prasek, kakav in drobtine. Dodamo preostale
sestavine, razen nastrgane ¢okolade. Na kratko zmeSamo na najnizji stopnji, nato
pa na visoki stopnji meSamo dve minuti, dokler masa ne postane gladka. V
mesanico na kratko vmeSamo $e nastrgano ¢okolado.

3.Peka:

Maso vlijemo v pripravljen peka¢ in pogladimo povrsino. Torto postavimo na
reSetko v spodnji tretjini pecice. Pecemo 60 minut. Torto pustimo pocivati v
pekacu deset minut. Odstranimo iz pecice in po¢akamo, da se popolnoma ohladi na
reSetki.

4 Okrasitev:

Cokoladno glazuro raztopimo, prelijemo po torti in okrasimo s &okoladnimi
dali na stran.

drobtinami, ki smo jih

Kot alternativo glazuri lahko uporabite‘
kakrsno koli vrsto ¢okolade, ki vam je

ostala. Zberite priblizno 125 g ¢okolade,
jo stopite in prelijte po torti.
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0dkrijte nove dele obicajnih sestavin.



Za karamelo: 1.Priprava:

2 bananina olupka (bio) Bananine olupke operemo in narezemo na koscke. V loncu zavremo 150 ml vode in
250 ml vode olupke na zmernem ognju kuhamo 15 minut. S potopnim me8alnikom pretla¢imo
130 g sladkorja v pire in precedimo skozi fino cedilko.

2 zavitka Dr. Oetker Vanilin .

sladkorja 2. Kuhanje:

V ponvi segrejemo 100 ml vode in sladkor, dokler ne zavre. Pustimo vreti pet do
Sest minut, pri ¢emer zmes ob¢asno premesamo. Ko sladkor postane gost kot
sirup, dodamo pire iz bananinih olupkov. Nadaljujemo mesanje, dokler se zmes
ne zgosti. Napolnimo v kozarce in pustimo, da se ohladi.

Priporocilo za recept:

Za okusno zdravo poslastico
zamrznite banane v kosckih, preden se
pokvarijo, in jih uporabite za pripravo
kremastega bananinega sladoleda. Ta karamela
pa je popoln preliv!
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UZivajte v zelenih receptih, pri katerih uporabljate sveza
sezonska Zivila.




Za kompot:

1kg sliv

250 g Dr. Oetker Zelirnega
sladkorja 2 : 1

2 ¢ajni zlicki Dr. Oetker
Bourbon vanilijeve paste

Za francoski opecenec:

300 ml mleka

2 srednje veliki jajci

25 g sladkega prahu

1 €ajna zlicka Dr. Oetker
Bourbon vanilijeve paste
priblizno za Sest rezin
ostankov torte (debelih
centimeter, starih od dva do
pet dni)

5 Zlic rastlinskega olja

vanilijevo pasto. Lonec prestavimo na §tedilnik in na srednje mo¢nem ognju
zavremo. Zmes naj med stalnim me§anjem vre vsaj tri minute. Vro¢ kompot
nalijemo v sterilizirane kozarce, zapremo in pustimo, da se popolnoma ohladi.

2.Priprava:

V skledi zmesamo mleko, jajca, sladkor in vanilijevo pasto. Obe strani vsake
tortne rezine namoc¢imo v jajéno mesanico.

3.Cvrenje torte:

V ponvi na zmernem ognju zavremo olje in rezine torte cvremo pribl. §tiri minute
na vsaki strani, dokler ne postanejo zlatorjave barve. Ocvrte rezine polozimo na

papirnato brisaco, da vpije odvecno olje. Po vrhu
potresemo s sladkim prahom in postrezemo s
kompotom.

Za pripravo kompota lahko uporabite katero
Poskusite lahko z
breskvami,  marelicami,  ¢eSnjami  ali
nektarinami, odvisno od sezone. To je odli¢na
priloznost, da se sadje dlje obdrzi in ga lahko
uzivate tudi izven sezone.

koli koscicasto sadje.
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UZivajte v neverjetnem okusu nagubanih,
edinstvenih pridelkov.
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Za antipasti: 1.Priprava:
100 ml olivnega olja Za marinado v posodi zmesamo olivno olje, kis, med in zagimbe. Cesen olupimo in
3 Zlice kisa, npr. ga stisnemo v zmes.

balzami¢nega

1 ¢ajna zlicka medu 2.Zelenjava:

sol po okusu Zelenjavo operemo in narezemo. Rezine jaj¢evca posolimo in pustimo, da se

poper po okusu odcedijo na cedilu. Nato jih osu8imo med papirnatimi brisa¢ami. V veliki ponvi

1 strok ¢esna segrejemo olivno olje. Zelenjavo preprazimo in damo v skledo. Po zelenjavi

1% kg mesane zelenjave, npr.  potresemo baziliko in pokapamo marinado. V hladilniku pustimo marinirati dve

jajéevci, bugke, gobe, do tri ure.

paradiznik, cebula 3.Pica:

bazilika Pico spe¢emo po navodilih na embalaZi. Na pico damo rukolo in nato $e
marinirano zelenjavo. Potresemo s parmezanom in §e vroce postrezemo.

Za pico:

Dr. Oetker Die Ofenfrische Pizza

Margherita

Sop rukole talijanske predjedi, imenovane »antipasti«, so odlicen

nekaj parmezana dodatek Se k Stevilnim drugim jedem, ne samo k pici.
Uporabite jih lahko pri solatah, testeninah, omletah,
frtaljah, na sendvi¢ih ali opecencih ali kot prilogo h
kateremu koli obroku. Za predjedi antipasti lahko uporabite
zelenjavo.  Pogosto je zelenjava boljSa, ko je nekoliko
prezrela, saj ima takrat najvgé okusa.






