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Sitni postupci mogu napraviti veliku razliku. NaSa misija je da smanjimo bacanje hrane
gde god mozemo. Cak i ako je vasa vekna hleba malo ustajala ili je vase povrée izgubilo
na hrskavosti, iskra maste vam moze pomoci da se istakne njihov odli¢an ukus! Ovaj
vodi¢ ¢e vam pomo¢i da smanjite rasipanje hrane, otkrijete nove inventivne recepte za
planiranje unapred i kako da kupujete na odrziv nacin.

Koja je vasa korist od ovoga

0 bacanju hrane
11 saveta i trikova za manje
bacanje hrane

5 ideja za obroke kojima cete
smanjiti bacanje hrane
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Bacanje hrane: Zasto

se toliko buke dize oko toga?

Kada hrana koja nije pokvarena bude
nepojedena i bacena, ona postaje otpad
od hrane. Time nastaje oko 8% globalnih
emisija gasova koji izazivaju efekat
staklene baste. Do nepotrebnog bacanja
hrane moze do¢i usled preterane
kupovine, nepravilnog skladistenja ili
jednostavno previse kuvanja. Bacanjem
hrane gubimo na hranljivim obrocima,
rasipamo resurse koji se koriste za
proizvodnju hrane (poput energije i vode)
i doprinosimo oslobadanju gasova koji
izazivaju efekat staklene baste kada se
hrana razlaze na deponijama.

e —

emisije gasova sa efektom
staklene baste dolazi od
otpada od hrane



Na globalnom nivou, 40%
proizvedene hrane se baca.

Zasto se dobra hrana baca?

0d uzgoja do obroka, na svakom koraku
izrade hrane dolazi do stvaranja nekog
otpada:

o Na farmama: usevi mogu ostati neobrani
zato §to se proizvelo previse ili zato $to ne
izgledaju savrseno.

U fabrikama: Tokom obrade, neka hrana
mozda nece sti¢i do prodavaca zbog
veli¢ine ili izgleda.

U prodavnicama: Supermarketi ponekad
bacaju hranu koja je blizu isteka roka ili je
prosla rok upotrebe - ¢ak i ako je jo§ uvek
dobra za jelo.

U nasim domovima: 60% otpada od hrane
se deSava kod kuce. Svi mi povremeno
kupujemo vise nego §to nam je potrebno,
zaboravljajuéi sta je u frizideru ili kuvamo
viSe nego §to mozemo da pojedemo.




lako se Sirom naSe industrije baca
hrana, mi smo posvecéeni tome da
budemo razli¢itii Na osnovu nasih
ciljeva iz Povelje odrzivosti, cilj nam
je da smanjimo otpad od hrane koji
nastaje u naSoj proizvodnji i
skladistima:

Obavezujemo se da smanjimo
otpad od hrane za 25% do
2025. godine.

Fino podeSavanje nasih procesa radi
smanjenja otpada.

Poboljsanje upravljanja nasim zalihama
kako bi se izbegla prekomerna proizvodnja.

Partnerstvo sa aplikacijom Too Good To Go
kako bi potrosacima ponudili

pristup dobroj hrani. ®
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Partnerstvo sa dobrotvornim Soov
organizacijama za podelu viska hrane.

Recepti u ovom letku su kreirani kao deo
naseg partnerstva sa aplikacijom
Too Good To Go.
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Spremni da izvedete neku magiju u kuhinji? Tu smo da vam pomognemo savetima i
trikovima uz pomo¢ kojih ¢e vasa hrana biti fantasti¢no sveza, uz koje ¢ete napraviti
kreativne planove obroka i pretvoriti ostatke hrane u ukusna otkri¢a.

Kupujte pametno

Razli¢ite radnje koje mozZete da izvrsite da biste smanjili koli¢inu
otpada kod kuée uklju€uju izbegavanje preterane kupovine tako
§to necete kupovati gladni i fokusiracete se na ono $to vam je
potrebno. Kao lep sporedni efekat, ovim takode Stedite i novac i
obuzdavate impulsivnu kupovinu. Takode mozete da planirate
svoje obroke za nedelju dana, tako §to cete zapisati koliko treba
da kuvate, za koga i sastojke koji su vam potrebni. Zatim, pre
nego §to krenete u prodavnicu, odvojite nekoliko
minuta da proverite §ta ve¢ imate kod kuée i da
napravite listu za kupovinu na osnovu onoga

§to vam je zaista potrebno.

Dobro proucite hranu

Kako znate da hrana vise nije ba$ najbolja?
Datumi ,,upotrebljivosti“ oznacavaju kada proizvod vise
nije bezbedan za jelo. Trebalo bi da upotrebite ove
proizvode pre nego §to im istekne rok upotrebe. Datumi
,upotrebljivo do* jednostavno ukazuju na to kada je
hrana najboljeg kvaliteta - a ne kada je bezbedna! Mnogi
proizvodi su i dalje dobri nakon datuma ,,upotrebljivo
do“, pa zato iskoristite svoja €ula vida, mirisa
i ukusa da proverite da li je vasa hrana
jo§ uvek jestiva.




IstraZite recepte na internetu

Niste sigurni Sta da radite sa nasumi¢nim

asortimanom hrane u vasem frizideru? Dr.
Oetker nudi niz ukusnih recepata koji ée vam| #

pomoc¢i da maksimalno iskoristite sastojke '
koje imate. Pogledajte neke od nasih omiljenih
recepata u ovom vodicu ili jednostavno

pretrazite recepte na nasoj

veb-stranici za vise ideja. Mozda ¢ete
pronaci svoje novo omiljeno jelo!

Zamrznite da ostane sveze

Spremite hranu u zamrziva¢ da mesecima ostane sveza! Ako imate
ostatke ili sastojke koji se priblizavaju kraju perioda za upotrebu, stavite ih u
zamrziva¢. Zamrzavanje produzava zZivotni vek mnogih namirnica,
omogucavajuci vam da kasnije uZivate u njima bez rizika od kvarenja.
Mozete zamrznuti niz namirnica, od povréa, svezeg mesa i ribe do
smutija i jogurta. Spanaé¢, brokoli, boranija, §pargla i tikvice su povrée
pogodno za zamrzavanje. Sa druge strane, salate sa visokim sadrzajem
vode kao §to su krastavac, kupus i zelena salata imaju tendenciju da
omlitave. Isto vazi i za voée - dok voce sa puno vode poput lubenice, jabuke i
kruske ¢esto postane kasasto u zamrzivacu, bobi¢asto voce, ananas i banane
se lepo smrzavaju. Jedan od najboljih nacina da pratite smrznutu hranu u
zamrzivacu je da na pakovanju oznacite §ta je unutra i datum kada ste to
kuvali ili zamrzli. Dok zamrzavanje u teoriji moze produziti rok trajanja
proizvoda na neodredeno vreme, neka hrana gubi ukus i teksturu kako
vreme prolazi. S obzirom na to, najbolje je da proverite koliko dugo
mozete da zamrznete svaku namirnicu da biste obezbedili
najbolji kvalitet.

Bacanje novca nema smisla. Ali to zapravo radimo
kada bacamo hranu! Mozete da koristite aplikaciju da
pratite koliko kosta vas otpad od hrane ili da
napravite sopstvenu mesec¢nu listu sve hrane koju
bacite. Zapanjujuée je videti koliko se toga baca!
NoWaste, nosh i Kitche su odli¢ne aplikacije za
pracenje toga &ta ste kupili, dokle namirnice vaze i
sadrzaja frizidera i kredenaca.
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Probajte slatka resenja
Svi smo mi ponekada prezrele plodove ostavljali u
korpi s vo¢em. Pecenje je fantasti¢an nacin da
iskoristite voce i povrée kom je malo pro$lo
vreme kada je najbolje za jelo. Razmislite o hlebu
od banane, mafinima od tikvica, kolacu od

Sargarepe i mrvicama od jabuka. Pretvarajuci
svoje otpatke u Strudlu, mozete se pocastiti i
istovremeno spreciti
% stvaranje otpada.

Poboljsajte svoje obroke

Iskoristite preostale sastojke da dodate ukus
drugim jelima. Da biste potrosili ostatke hrane,
obogatite svoju Ristorante picu dodacima poput
povréa, mesa ili sireva koje imate pri ruci.
Takode mozete da naucite i neke jednostavne
,uradi sam“ metode €uvanja, kao §to su
kiseljenje, pravljenje dZzema
i suSenje ostataka u rerni.

Napravite bogatu supu

Imate fioku za povrée punu sitnih
ostataka? Ispecite ih i pomeS$ajte sa
zacinskim biljem i za¢inima da biste

napravili bogatu, ukusnu supu. To je

jednostavan i ukusan nacin da
maksimalno iskoristite ono §to imate.

By 4
-, A




Skladistite pametno

Pravilnim skladistenjem hrane moZzete znacajno produziti vek trajanja
hrani. Hleb je jedna od namirnica koja se najce$ce baca. Da biste

maksimalno iskoristili hleb, treba ga ¢uvati na sobnoj temperaturi, u
hermeticki zatvorenoj kesi ili kutiji za hleb — a moze se €uvati i u

zamrzivacu do Sest meseci! Kada ¢uvate voce i povrée, vodite racuna o
‘ tome koje vrste drzite jednu sa drugom. Neka od voéa oslobadaju
gas etilen, koji moZze ubrzati proces sazrevanja proizvoda koji se

pored njih nalaze. Cuvajte jabuke koje proizvode etilen, zrele banane i

paradajz podalje od svezih bobica koje su osetljive na etilen.

Podelite ili donirajte

Davanje je dobitna stvar — pomaze Zivotnoj sredini, koristi
onima kojima je potrebno i osecate se sjajno zato §to ste
ucinili nesto dobro! Ako se desi da imate viSak hrane,
razmislite o tome da je podelite sa kom§ijama, prijateljima i
porodicom ili da je donirate nekoj lokalnoj organizaciji.
Ne samo da ovo pomaze u smanjenju otpada,
~ veé takode podrzava vasu zajednicu ili

vam daje priliku da podelite trenutak
uzZivanja sa prijateljima.



_-' ' Organizujte zabavu

Kao poseban savet za izbegavanje rasipanja hrane,
razmislite o organizovanju zabave. To je fantasti¢an nacin
da iskoristite ostatke i napravite ukusna jela od recepata

svoje preostale sastojke. Zajedno mozZete uzivati u raznim
obrocima, a da pritom nista ne propadne. Ne samo da ¢ete
smanjiti bacanje hrane, ve¢ ¢ete se i odli¢no zabaviti
delec¢i hranu i uzivajuéi u medusobnim
kulinarskim kreacijama.
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Saveti za koriScenje svakog dela vaSe hrane,
od korena do stabljike.



Za hleb:

250 g organske Sargarepe
250 ml vode

450 g brasna tipa 500

1 kesica Dr. Oetker Suvog
pekarskog kvasca

3 kasike maslinovog ulja
1ravna kasicica soli

Zapesto:

120 g zelenog dela organske
8argarepe

150 g mlevenih badema

350 ml maslinovog ulja

125 g parmezana

1 ¢en belog luka

so po ukusu

mleveni biber po ukusu

< zamrznuti do 3 meseca.

1.Priprema:

Operite 8argarepe, narezite ih i prokuvajte u 250 ml vode. Kuvajte poklopljeno na
laganoj vatri 15 minuta dok ne omeksaju. Ispasirajte Sargarepu i ostavite da se

ohladi.
2.Testo:

Pomesajte brasno sa suvim kvascem u posudi. Dodajte pire od Sargarepe, ulje i
so. Mikserom mesajte oko 5 minuta da se dobije testo. Posipajte brasnom,
poklopite i ostavite na toplom mestu dok vidno ne naraste (60 minuta).

3.Pecenje:

Postavite papir za pecenje u pleh. Prethodno zagrejte rernu na 220°C/200°C sa
ventilatorom/oznakom za gas na 7. Stavite testo na pobrasnjenu povrsinu i
podelite ga na pola. Svaku polovinu oblikujte u veknu, uhvatite za krajeve, uvijte
i stavite u pleh. Ponovite isto sa drugim komadom testa. Ponovo poklopite i
ostavite na toplom mestu dok hleb vidno ne naraste, a zatim pecite 15-18

minuta i ostavite da se ohladi na resetki.

4.Pesto:

Lagano proprzite bademe u nelepljivoj posudi i ostavite da se ohlade na tanjiru.
Odvojite 50 g za hrskavi deo u pestu. Operite zeleni deo Sargarepe i osusite.
Odrezite donje delove $argarepe, pa gornji deo iseckajte zajedno sa parmezanom i

belim lukom. Koriste¢i blender, izmiksajte u ¢iniji sve

sastojke, osim 50 g badema. Umesajte
bademe i zacinite solju i mlevenim
biberom po ukusu. Pesto se moze
¢uvati u frizideru 5 dana ili S

Zeleni deo Sargarepe sadrzi znacajne
koli¢ine vitamina K, vitamina C i
kalijuma, 8to ga ¢ini vrednim dodatkom
zdravoj ishrani.



Pretvorite jucerasnje ostatke u danasnju ukusnu poslasticu.



sa presstalim mrvicama od torte

Za tepsiju
(25 x 11 cm):

malo masti
malo brasna

Za tortu:

150 g ostataka od torte

100 g brasna

3 ravne kasicice Dr. Oetker
Praska za pecivo

25 g Dr. Oetker Kakao praha
125 g Secera

1 kesica Dr. Oetker Vanilinog
Secera

1 prstohvat soli

200 g mekog putera ili
margarina

4 srednja jajeta

4 kasike mleka

100 g Dr Oetker Crne
¢okolade (narendane)

150 g Dr. Oetker Crne
¢okolade (za glazuru)

1.Priprema:

Podmatzite i pobrasnite pleh. Izmrvite ostatke torte rukom. Odvojite 1 kasiku
ostataka za dekoraciju. Zagrejte rernu na 180°C / 160°C sa ventilatorom.

2.Testo:

Sjedinite brasno, prasak za pecivo, kakao i ostatke torte u ¢iniji. Dodajte preostale
sastojke, osim rendane ¢okolade. MeSajte kratko na najnizem stepenu, a zatim na
najjatem 2 minuta dok smesa ne postane glatka. U smesu kratko umesajte
rendanu ¢okoladu.

3.Pecenje:
Izlijte testo u pripremljen pleh i poravnajte odozgo. Stavite tortu na reSetku u

donjoj trecini rerne. Pecite 60 minuta. Ostavite tortu da odstoji u plehu 10 minuta.
Uklonite i potpuno ohladite na resetki za hladenje.

4.Dekoracija:

Otopite ¢okoladu sa kasikom ulja, pa glazurom prelijte tortu i ukrasite prethodno
odvojenim ostacima torte.

Kao alternativu glazuri, mozete da

upotrebite sve vrste ostataka od ¢okolade.
Samo sakupite oko 150 g, istopite i prelijte
preko kolaca.
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Otkrijte nove delove svakodnevnih sastojaka.



Za karamel: 1.Priprema:

2 kore od banane Operite i isecite koru banane na komade. U Serpi prokuvajte 150 ml vode i kuvajte
(organske) kore 15 minuta na srednjoj vatri. Ispasirajte pomoc¢u §tapnog blendera i procedite
250 ml vode kroz fino sito.

130 g Secera (kristal ili po .

Zelji kaster Secera) 2-Kuvan_]e:

2 kesice Dr. Oetker Zagrejte 100 ml vode i 8ecer u tiganju do klju¢anja. Ostavite da se kr¢ka 5-6
Vanilinog Se¢era minuta, povremeno mesajuéi. Dodajte pire od kore banane kada Secer postane

sirupast. Nastavite da meSate dok se smesa ne zgusne. Napunite
tegle i ostavite da se ohladi.

Preporuka za recept:

Za ukusnu zdravu poslasticu, zamrznite
banane na komade pre nego §to se pokvare
i iskoristite ih za pravljenje kremastog sladoleda
od banane. Ovaj karamel je savrsen kao preliv!
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UZivajte u receptima za koje se koriste svezi,
sezonski proizvodi, kako biste cuvali okolinu.




Za sos:

1kg Sljiva
250 g Secera

1 kesica Dr. Oetker Dzemfixa
2:1

1 kesica Dr. Oetker Burbon
vanila aromatizovanog
Secera

Za przenice:

300 ml mleka

2 srednja jajeta

25 g Secera

1 kesica Dr. Oetker Burbon
vanila aromatizovanog
Secera

Oko 6 kriski ostataka torte
(1 cm debljine, starih izmedu
2-5 dana)

5 kasika
biljnog ulja‘,/L

f ,'

1.S0s:

Sljive operite, izvadite ko$pice i isecite na krigke. U $erpu dodajte $ljive, Dzemfix i
kesicu burbon vanila Secera. Prebacite lonac na $poret i ostavite da provri na
srednjoj vatri. Pustite da se sme$a krcka do 5 minuta uz mesanje. Vruéi sos
sipajte u sterilisane tegle, zatvorite i ostavite da se potpuno ohladi.

2.Priprema:

U ¢iniji pomesajte mleko, jaja, Secer i burbon vanilin §ecer. Potopite svaku stranu
kriski torte u mesavinu sa jajima.

3.Ispecite tortu:

U tiganju zagrejte ulje na srednjoj vatri i dinstajte komade torte oko 4 minuta
po strani, dok ne postanu zlatno braon boje. Stavite ih na papirni ubrus da
upije visak ulja. Pospite §e¢erom u prahu
i posluzite uz sos.

Za pripremu sosa mozete koristiti bilo koju
vrstu voc¢a sa koSpicama. Probajte breskve,

kajsije, tresnje ili nektarine u zavisnosti od
sezone. To je takode odlicna prilika da vam
voce duZe traje i da uzivate u njemu i van
sezone.
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UZivajte u neverovatnom ukusu sparuskanih,
jedinstvenih proizvoda.



Za antipaste:

100 ml maslinovog ulja

3 kasike sirceta, npr.
balzamiko siréeta

1 kasi¢ica meda

so po ukusu

biber po ukusu

1 €en belog luka

12 kg mesanog povréa, npr.
patlidzan, tikvica, pecurke,
paradajz, luk

bosiljak

Za picu:

Dr. Oetker Feliciana [MS1] Pizza
Margherita

Gomila rukole

Malo parmezana

1.Priprema:

Za marinadu, pomesajte maslinovo ulje, sir¢e, med i za¢ine u posudi. O¢istite i
ispasirajte beli luk u smesu.

2.Povrée:

Operite i isecite povrée. Posolite kriske patlidzana i pustite da se ocede na
cediljki. Osusite komade izmedu papirnih ubrusa. Zagrejte maslinovo ulje u
velikom tiganju. Proprzite povrce i stavite u ¢iniju. Pospite bosiljak i prelijte
marinadom. Marinirajte u frizideru 2-3 sata.

3.Pica:

Ispecite picu prema uputstvima na pakovanju. Stavite rukolu na picu, a zatim
marinirano povrée. Pospite parmezanom i posluzite toplo.

Pored pice, antipasti su fantastican dodatak mnogim
jelima. Dodajte ih uz salate, testenine, omlete, fritate,
sendvice ili tostove, ili kao prilog uz bilo koje jelo. MoZete
koristiti povrée da napravite svoje antipaste. Cesto su
ukusnije kada je povrée malo prezrelo, jer je tada
najukusnije.






