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Recepti i saveli iz ovog kuvara nastali su kao rezultat nagradnog konkursa “Moja kuhinja bez otpada” u kojem je
vise od 60 korisnika drustvenih mreZa Fejsbuk i Instagram predlozZilo kreativna resenja kako da svako od nas
smanji otpad kaji nastaje u procesu kuvanja i koriS¢enja namirnica u domu, ali i kako moZe da se iskoristi otpad
od hrane, ukoliko nastane

Konkurs je bio organizovan za vreme uskrs$njih i prvomajskih praznika kada se tradicionalno priprema veca
koli¢ina hrane, ali i usled okolnosti izazvanih pandemijom korona virusa zbog kojih se ¢esc¢e nego inace kuvalo
kod kuce Pokrenuli smo ga da bi ukazali na problem nastanka otpada od hrane | zapoceli razmenu ideja kako bi
smanjili koli¢inu te vrste otpada.

Razlaganjem organskog otpada, kada se on nade na nesanitarnim deponijama, nastaje metan, veoma zapaljiv |
Stetan gas sa efektom staklene baste, koji negativno uti¢e na klimatske promene

Tre¢ina hrane proizvedene u svetu ne stigne do trpeza ve¢ se odbaci u selekciji nakon proizvodnje, u prodgjnim
lancima ili prilikom kupovine Koli¢ina odbacene, a ipak iskoristljive hrane, dovoljna je da nahrani svih 827 milio-
na gladnih ljudi na svetu. Sa druge strane, zbog ocekivanog porasta ljudske populacije do 2050. godine, potreba
za globalnom proizvodnjom hrane ¢e se povecati za 60 odsta Istovremeno, prirodnih resursa koji se koriste za
proizvodnju hrane je sve manje Cak Cetvrtina sveZe vode koristi se za proizvodnju hrane koja nikada nece biti
pojedena Zbog povecanja poljoprivrednih povrsina zemlju otimamo od Suma, koje imaju jednu od glavnih uloga
u ublaZavanju klimatskih promena. Ako nesto ne preduzmemo danas svet kakav poznajemo viSe nece postojati.
Tone jestive hrane koje svakodnevno zavrse na deponijama nas kostaju novca, a planetu Zemlju resursa.

Nema sumnje da svako od nas moze doprineti akciji za klimu jednostavnim aktivnostima koje ¢e sprovoditi u
svom domu. Promenom ponasanja i navika hranu tretiamo kao vredan resurs. Razmenjujuci iskustva o tome
na koji nacin da planiramo nabavku namirnica i pripremano obroke tako da ne ostavljamo otpad od hrane, in-
spirisemo jedni druge da Zivimo na odrZiv nacin u skladu sa principima koji ne ugroZavaju nasu i budu¢nost
narednih generacija.

Da mnogi tako vec¢ razmisljaju pokazali su nam i ucesnici ovog konkursa: blogeri, aktivisti u oblasti Zivotne sre-
dine, skole, vrti¢i i gradani, koji su svojim kreativnim savetima i receptima dali primer kako da smanjimo otpad
od hrane | negativan uticaj koji on ima na klimatske promene Ziri je imao teZak zadatak da izabere najkreativnije
objave tokom svake od tri sedmice, koliko je konkurs trajao, u aprilu i maju 2020. godine

Nadamo se da ¢ete | sami pronaci inspiraciju i spremiti neke od ukusnih jela prema receptima iz kuvara.

Konkurs su organizovali Ambasada Svedske u Srbiji i Program Ujedinjenih nacija za razvoj (UNDP), u partnerstvu
sa Ministarstvom zastite Zivotne sredine, u okviru projekta ,1zazov za upravljanje bio-otpadom”.

Fransin Pikap
Stalna predstavnica UNDP-a u Srbiji



Reciklazne palacinke Dakle, ako imate domadi starter-divlji
kvasac, onda povremeno moZete da budete u prilici da treba malo
kvasca da odbacite (zbog hranjenja kvasca). £ sad, nema bacanja
hranel Narocito ako to moZe da se izbegne S obzirom da moZda
hleb ne pravite tako Cesto, nije moguce iskoristiti uvek taj kvasac
za hleb ali moZe za - palacinke Ju¢e na festu fermentacije bilo je
predavanje o palacinkama od kiselog testa Ja sam ih brZe-bolje
napravila U ove palacinke se stavlja kvasac, brasno, ostaci od
razne hrane (da, da reciklaZa) ja sam stavila ostatke salate od
krompira koju sam imala. Onda se smesa ostavi da kvasac u
njoj napravi svaju magiju. Oko 15-24 sata. Ima raznih recepata,
bacite pogled na internet. Ja sam pravila vege varijantu i super je
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BRUSCHETTI. Tli bilo koji dan posle nekog slavlja nakon kojeg
ostane gomila hrane Uglavnom od svega najceSce ostane
hleb, moZda dan ili dva star Ja sam napravila “bakerolls”, “brus-
chetti”, kako god Zelite 1secite tanke kriske hleba, poredaijte u
posudu koja moZe u rernu. PremaZite kriske belim lukom, po
Zelji posolite, prelijte malo uljem ili maslinovim uljem i alev-
om paprikom. MozZete dodati i bilo koji zacin preka Ja nisam
zbog salate za filovanje Zatim ubacite u rernu i pecite 10-ak
minuta (moze na 200 stepeni). Salatu sam, takode, koristila
koja je ostala od juce Ovo je prava Uskrénja salata Iskoristite
jaja koja ste farbali, zatim dodajte pecenu papriku i sir 1zva-
dite svoje bruskete iz rerne i filujte salatom, ili bilo ¢ime
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Pravimo domace od lokalnih sastoja-
ka, smanjuilemo otpad, gotovo da ga i
nema.psenica sa nasih polja, mMnogo
ljubavi i ne moZe da ne uspe: 250 ml
mlake vode, suvi kvasac, kasika Secera,
15 kasSicica soli, 4 kaSike ulja, 500 g
brasna i dobra volja




Korenasto povrce je ocis¢eno i naseckano na kockice Deo
ide u zamrziva¢, deo Cuvam za jagnje¢u Corbu. Od ostataka
¢iscenja, koje prvo petem da se karamelizuju, pa ih kuvam,
pravim povrtni bujon. 1z zamrzivaca sam izvadio neke ostatke
od jagnjetine, uglavnom koske sa malo mesa i jedan pikalj koji
pecem. Koske kuvam, sa njih skidam meso, @ vodu u kojgj su
se kuvale procedenu spagjam sa povrtnim bujonom. Dinstam
kockice korenastog povrc¢a, dodajem meso, bujon | sa pavliakom
i Zumancetom zakuvavam divnu ¢orbicu. Gotov ru¢ak niodcegal

N

Obrok salata. Verovatno imate dane kada vam se
nista ne kuva, onda otvorite friZider, pokupite svo
povrce koje nadete, saCekajte, dodajte tunjevinu ili
samo neke makarone, pirinac i sta nadete, ukom-
binujete da se ne baci i gotov vam je rutak. Recept:
pola krastavca, 1 avokado, pola crvenog luka, 1
miadi luk, persun, tunjevina, himalajska so, biber,
limunov sok, maslinovo ulje Sve dobro izmesati,
dodati prepeten susam.
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Ostatke hrane moZemo iskoristiti na mnogo naci-
na Ja sam napravila tople sendvice Ostaci starog
hleba, malo ruske salate, ¢ajne, parizera, 1 papri-
ka, malo majoneza, ako vam je ostao kackavalj
mozete ga narendati i isec¢i na kockice, sve to na-
bacajte na hleb | zapecite
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Pa-pa-nama Palacinke! Sastojci: Banane, jgja,
Secer, cimet. Recept: Oljustite 2 banane koje su
Vam pocrnele i koje ste Zeleli da bacite Viljuskom
ih u Ciniji izgnjecite | dodate dva jaja i malo cime-
ta i Secera po Zelji. Kada ste smesu dobro umutili
i sjedinili vreme je da upalite Sporet i zagrejete
teflonski tiganj. Nakon toga pocinjete da stavl-
jate smesu u kolicini kao za americke palacinke
Palacinke pecite sa obe strane po 3 minuta.

Pa-Pa-5NAMA
PRLACINKE
Serlips
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Ako ste od onih koji mese hleb onda znate da se uvek
zamesi malo vise i ostane testa Hleb je namirnica koja
se U nasoj zemlji najvise jede i naZalost, najvise baca
Na selu dosta manje, nego u gradu, jer se u selu bajat
hleb moZe iskoristiti kao hrana za domace Zivotinje Ali
_ o] visak testa, ja ngjcesce iskoristim za mekike Veru-
,¢ Jem da je vecini poznato da se testo razvuce na neku
1 debljinu prsta, isece i przi na ulju.
|
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Kako iskoristiti sve, da nemamo otpada u nasoj
kuhinji? Spremila sam recept od Uskrsnjih
namirnica. Za ovaj Uskrsnji tart trebace vam:

5 kuvanih jaja (moZe i vise pravite u zavisnosti
koliko vas je u kuci); oko 300g hlebg, ja sam
pravila zdravu varijantu sa heljdom, semenka-
ma, lanenim brasnom, vi koristite vas koji vam
Je ostao; 3 Ceri paradgjze; 200 g spanace; 100 g
¢urece Sunke (vi koristite suhomesnato kaje je
vama ostalo); 200 ml vrhnja za kuvanje; 100 g
feta sira (ili sira koji vam je ostao, moZe i gauda
rendana); so, €ili i zdrava vegeta

Koristite kalup za torte ili tart. ObloZite papirom
za pecenje Hleb naseckate na kockice i oblozite
dno kalupa Jgja iseCete na komadice | redate
preko hleba. Preko jgja stavite spana¢, zatim na-
seckanih Ceri paradajz i ¢ure¢a Sunka. Vrhnje za
kuvanje pomesSajte sa sirom koji vam je ostao,
dodajte zacine i prelijete preko svega. Pecite 20-
tak min na 200 °C

Recept za lepinje od onoga Sto vam je ostalo u friZideru: 2
deci joqurta, 1jaje pola kasi¢ice sode bikarbone, 1 kaSicica
soli, pola kasSic¢ice Secera, 2 kasike maslinovog ulja, 400 g
brasna postepeno dodavati. Umesiti testa Podeliti na cetiri
dela, svaki premesiti | ostaviti da stoji dok ne napravite fil
od 120 g kackavalja, so, 1jaje, malo persuna. Lopticu prstima
razvuci, stavljati po kasSiku fila, zatvoriti i jos malo je razvuci.
Zagrejan tiganj poprskati sa malo ulja, staviti lepinju i poklo-
piti. PrZiti po 2 minuta sa svake strane na srednjoj temperaturi.
Svaku premazati otpoljenim puterom i marinadom od otpol-
jenog putera i persuna

Kifice su napunjene mesom od
uskrsnjeg rostiljia, a riZoto je
sa polupanim uskrsnjim jajima
(oljuStenim) i malo salate od
#rukola,
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IskoriS¢enje 100%. U mojoj kuhinji nema otpada Kada Zelim hladno
cedeni sok od voca | povrca, a da iskoristim bio otpad:

1 Oljustila sam povrcke cveklu, Sargarepu. Njihove kore odloZila, kao i
ostatke jabuka spremila za odlaganje u komposteru. Na taj nacin ¢u pro-
cesom kompostiranja, da dobijem kompost, t). prehranu za svoje zeml-
jiSte Moja basta je veoma zahvalna.

2 Kore od citrusa sam naseckala i spremila za suSenje u uredaju “de-
hidrator”, moZe i na vazduhu, suncu, ali potrebno je viSe dana Kada se
osuse, tj. potpuno oslobode vliage, spremne su za mlevenje Na tgj nacin
dobijamo fini prah od citrusa i moZemo ga koristiti za pripremu poslas-
tica u vidu aroma, ili pripremati ¢gj od ovog divhog praha. Takode, kore
ostavljam u tegli, prelivam sir¢etom i ostavim da odstoji nedelju dana
Dobila sam te¢nost za sudove Sjgjna stvar!

3. Pulpa kao krajnji produkt cedenja | dobijanja soka se koristi radi dobi-
janja krekera Susi se u dehidratoru i od cvekle, Sargarepe i jabuke dobila
hrskavu poslasticu. 1z sokovnika dobila fantasti¢an sveZe cedeni sok od
cvekle, Sargarepe, jabuke, limuna, narandZe, a ostatke procesa iskoristila
na najbolji mogu¢i nacin. Smanjimo otpad u domacinstvu. Po moguc¢nosti
iskoristimo ga i spre¢imo odlaganje na deponijama.

Zamislite 5 nov&anica od po 2000 dinara. Sada ih zamislite u kanti. Toliko baci svaki pojedinacni ¢lan tvog do-
macinstva na godisnjem nivou, bacanjem hrane S jedne strane se Zalimo da nam je sve skupo, a kako i da ne
bude kad se rasipamo kao da svega imamo beskonacno? S druge strane, postoji i ona ¢uvena kako nas stomak
nije kanta za dubre i kako je bolje da se hrana baci nego da se mi prejedema Mislim da je reSenje negde izmedu
I da hranu ne treba ni bacati, ni prejedati se, samo dobro organizovati obroke i na taj nacin nece do¢i ni do jed-
nog od ova dva. Kako smanjiti koli¢inu hrane koju bacamo (oko 35kg po stanovniku Srbije na godisnjem nivou): 1)
Planiranjem obroka. U kupovinu i¢i ciljano, sa spiskom. Kupovati onoliko koliko nam stvarno treba, ono sSto stvarno
jedema 1¢i u kupovinu sit, a ne gladan. 2) Pazljivim itanjem deklaracija. “Upotrebljivo do™~ znati da proizvod tre-
ba upotrebiti do naznacenog datuma, ne kasnije “Ngjbolje upotrebiti do™ znaci da proizvod moZete upotrebiti |
posle naznac¢enog datuma, ali mozda ¢e izqubiti neka svojstva (npr zatini i ¢okolada mogu malo izqubiti aromu,
ali jo$ uvek ostati upotrebljivi) 3) Zamrzavanjem. Ako se ve¢ desi da skuvate previée obroka, zamrznite ga, dok je
jos sveZ Mnoge namirnice kajih se nikad ne bismo setili se mogu zamrznuti, kao $to su hleb i razna kuvana jela.
Ako vam preostane jela posle slave, ili nekog drugog dogadaja, zapakuite prijateljima da ponesu (znate kako kazu,
sharing is caring). 4) Birgjte pametna Ono na $ta dajemo novac automatski i podrZavama Dakle, ako imate opciju
da birate izmedu voca i povr¢a upakovanog u kesi, i onog na merenje, zapitajte se Sta ¢e vam ono u kesi ako
je priroda obezbedila pakovanje svakoj namirnici- koru? Mi kao potroSaci odlu¢ujemo Sta ¢emo podrZati i kom
proizvodu dati zeleno svetlo za izlazak na trziste 5) Oslobodite se sindroma ,nece biti dovoljno” Znam, tesko je
Svima nam je to urodeno u podsvesti, jo$ od doba nasih baka i deka, kao i ratova Ali, iz njega i onog ¢uvenog
pitanja nasih baka'Hoces jos” proizilazi da imamo previse To jeste relativan pojam, ali, ne¢emo se lagati, stalno
se Zalimo da smo naduti, ,develi” (mada ja ba$ i ne volim ovgj izraz), prejedeni..znaci jeste nam previse Osves-
timo to, tek onda se mozZemo promeniti. 1 za kraj, setite se onih 10.000 dinara sa pocetka (pa ih pomnoZzite sa
brojem ¢lanova svog domacinstva). Da i ste zbog toga ostajali ongj sat duZe na poslu?

A sada recept za namaz od skuvanih jaja preostalih od Uskrsa: 3 kuvana jajeta, 60 ml jogurta (ako Zelite da dobi-
jete preliv za salatu, a ne namaz, stavite vise), kasicica senfa, 3 kasike sirovog suncokreta+kasika sirove golice (ili
4 kaSike semenki po vasem izboru), so, prstohvat kurkume, ili drugi zatini po izboru. U seckalici izblendati jgja,
jogurt i senf Na suvom tiganju i niskoj temperaturi Sporeta sa pola kaSicice soli proprziti semenke dok suncokret
ne porumeni, a golica ne popuca u sredini. Zatim ih dodati u seckalicu pa jo$ izblendati. MoZete ga namazati na
hleb, ili ako napravite malo redu varijantu, koristiti kao dresing za salatu. Od kore jaja mozZete napraviti kompost.



1z deset jaja sam izvadila Zumanca, izgn-
jecila viljuSkom pa, odokativnom metodom,
dodala pavlaku, senf i malo soli. Dobro sam
izmesala i Spricem za torte punila polutke
belanaca Dekorisala sam vlascem i ljutom
tucanom paprikom. Uglavila sam i kolutove
krastavaca i nesto pomorandZi. Prijatnol

@ v

Saka jagoda se izblenda u pire sa 2 kasike
Setera, 1 Zumancetom, 1 kasSikom qusti-
na i 100ml vode, pa se kuva na pari dok se
krem ne zgusne Po 70 g obi¢nog, kokosovog
i speltinog brasna se uz dodatak 2 kasike
Secera i 100 g putera ovla$ zamesi u testo,
formira korica u malom plehu 12x24 cm (za
veci pleh srazmerno pojatajte mere), zatim se
pleh ubaci na kratko u zamrzivac da se kora
stegne, pa se pece u rerni zagrejanoj na 180°C
oko 20-25 min, dok ne porumeni. Preostalo
belance umutite sa kaSikom Secera u Sam,
dodajte kasiku kokosa, pa ako nemate dresing
dZak, kesom koju ste isekli pri vrhu formirgjte
mini puslice i pecite ih 10ak min na 180°C (dok
je kora u zamrzivacu). Preko prohladene kore,
sipajte prohladeni krem, a odozgo ukrasite
puslicama Ohladite u frizideru.

Olbs 6, Lriirs

Brze projice sa mladim lukom i ovcijim
sirom Sastojci: 2 jaja, 150 g pseni¢nog inte-
gralnog brasna, 50 g Zutog kukuruznog bras-
na, 2 struka mladog crnog luka, 100 g starog
sira (meSavina ovtijeq i kozjeg sira), kasika
maslinovog ulja, 1/2 kesice praska za pecivo
, tople vode po potrebi (100-120ml), kasicica
soli. Umutiti jaja, @ zatim dodati brasno sa
praskom za peciva Lepo umesati pa dodava-
ti vodu sve vreme mesajuci. Testo je srednje
gusta Na kraju dodati sir i naseckan Iuk. Po
ukusu podse¢a na pitu sa lukom. A sir mu
daje poseban Smek, tako da ako volite oviji
sir, obavezno probgjte Pe¢i na 200C nekih
15-20min.

Preko not¢i je potopljeno 300 g crvenog sociva i 250
g suvog boba. Tmamo jo$ 2 crvena luka, tri Sargarepe,
par ¢enova belog luka, neke zacine (kumin, mdusica,
origano, vise vrsta paprika) i ostatke li$¢a mladog luka
Bob je skuvan, oceden, izblendan. Na 50ml maslino-
vog ulja kratko je proprZeno 3 ¢ena seckanog belog
luka i 2 kasike slatke i ljute paprike, umeSan bob, ra-
zliveno u ¢iniji i imamo pihtije od boba. Pola rendane
Sargarepe, naseckana perca luka, i pola koli¢ine sociva
izblendanog sa glavicom crvenog | par ¢enova belog
luka, plus malo brasna (ovo je od leblebije), prasak
za pecivo | zacini. Umesimo sve | dobijemo masu za
falafele koje przimo na malo ulja Od ostatka sociva,
rendane Sargarepe i glavice luka pravimo Corbu od
soCiva.




14

@;a?w%/wﬁm

Potrebne namirnice: bajati hleb Sunka ili

parizer po Zelji, ke¢ap kajmak (paviaka ili sir).

Peci 15 minuta na 250 stepeni.

Pica pogacice

Sastojci:250qr integralnogpSeni¢nogbrasna, 30gr
masti (ili maslinovog ulja), belanac, pola kesice
praska za pecivo, kasicica origang, tople vode po
potrebi {oko 120ml). Zatini po Zelji, kasi¢ica soli.
Za punjenje: Pile¢a prsa ili peCenica, kacka-
valj, jaje masline suSeni zadini po Zel-
ji, Zumanac za premazivanje, lan i susam
0d navedenih sastojaka umesiti glatko testa
Podeliti ga na 10 loptica. Svaku lopticu oklagi-
jom razvudi, staviti fil, rukama spojiti ivice i ob-
likovati u pogacice Premazati Zumacetom i po-
suti susamom i lanom. Redati na pek papirom
obloZen pleh i pe¢i u zagrejangj rerni na 200C
nekih 20-25min. Koli¢ine fila nisam merila, to je
bilo odokativno, ali sam stavila puno, kao Sto
se vidi. MoZete staviti Sta god imate i volite
Iskoristite sastojke koji su vam ostali, sir Sun-
ku, ajvar i napravite divne pica pogacicel MoZete
praviti i vise pogatica, samo lepo razvucite testa

Odsvisivan A

Sastojci: 500 grama starog hleba, -2 jaja, ostaci povréa (bilo
bi poZeljno, da vam je ostalo malo Sampinjona, paprike ili
luka, paradajza), kackavalj, jogurt, meso moZete dodati po Zel-
ji*, origano i paradgjz pelat (ako imate od bake ili mame bice
pizza jo$ bolja)l Priprema Rernu ukljutite na 220 °C pre
nego Sto krenete da pravite Nakon toga pocnite da seckate
stari hleb na kockice Posle toga na pouljeni pleh poredagjte
iseckani hleh Nakon toga umutite jaja, jogurt, origano i jos
neki zacin. Dobijenu smesu prelijete preko hleba i pospete
pelat paradajzom. U sledecoj fazi dodajte povrce koje vam je
ostalo od rucka ili nekog jela, a po Zelji moZe i neko mesa
Poslednja faza je rendanje kackavalja i dodavanje joS malo
origana. Pizzu pecite 15-20 minuta.

N\ o O e
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Marinirana jaja u soku od cvekle

Imate visak kuvanih jaja posle Uskrsa? Evo ideje
kako da ih utroSite

Sastojci: 150 ml soka od skuvanih cvekli, 6 oljustenih
tvrdo kuvanih jaja, T manja skuvana cvekla, 775 ml
jabukovog sir¢eta, 100 ml vode, 6 ¢enova belog luka,
1 puna kasika soli, 10 zrna bibera, 75 g Secera, 11juta
papricica, kurkuma.

Fil: -2 kasike senfa, 1-2 kasike majoneza

Priprema Prvo skuvati cveklu Nasuti u Serpicu 150
ml soka od skuvane cvekle, dodati sir¢e, vodu, Secer,
so0, kurkumu | pustiti da provri. Smanjiti temper-
aturu (kod mene je to 1 od 3) i kuvati 10 minuta,
povremeno mesati da se otope Se¢er i sa Ohladiti.
U teglu redati cveklu isecenu na kolutove, jaja, beli
luk, ljutu papricicu, zrna bibera, opet cveklu. Preliti
skuvanom i ohladenom marinadom. Zatvoriti tegle
poklopcem i odloZiti da odstoji najmanje 48 sati pre
upotrebe, moze stajati nekoliko meseci u frizideru.
Jaja izvaditi iz marinade, prese¢i na pola, izvaditi
Zumanca i umutiti sa senfom i majonezom. Puniti
belanca, odozgo moZete dodati iseckan vlasac

-
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Barem jednom u dve nedelje izmislim pite od
ostataka hrane Ove pite su od neofarbanih jaja,
tri veze blitve, poslednja dva kisela krastav¢i¢a
iz tegle i da se potroSe kore, iskoriS¢ena uvek
dostupna konzerva tunjevine

‘ @95eecilis

NISTA NE BACAIl Od obarenog pirinca koji
vam je ostao od rucka moZe nastati ukusan
dezert Od rucka je ostalo dve Solje obarenog
pirin¢a U Serpu sipati 2 dl mleka, 5 kaSika
Setera i Tvanlin Secer Kad provri u to zaku-
vati jedan puding od vanile prethodno raz-
mucen u 50 ml mleka Mesati dok se masa
zqusnjava da se ne bi stvorile grudvice i u to
dodati 20 gr maslaca, skuvan pirinac i dve
kaSike kandiranog voca i sve dobro izmeSati.
Toplo sipati u ¢ase za desert, posuti cimetom
po Zelji i kandiranim vo¢em. Na sredini je
¢okoladno jaje koje je ostalo od Uskrsa jer
nista ne bacama

@«%&»&«MZZ

Pita od ostataka. Koristite kore koje imate i ko-
liko imate. PromesSajte kiselu vodu i ulje Prvu
koru poprskati meSavinom pa stavite drugu
Drugu koru premazite ajvarom, izdrobite sir
I slaninicu iseckanu na kockice Stavite tre¢u
koru pa je poprskajte opet mesavinom. Pre-
ko te staviti Cetvrtu koru pa gjvar, sir i slaninu.
Uvite u rolat, prelazite mesavinom vode i ulja
Posuti origanom (ne morate) i susamom.

Od hladnog pirea koji vam je ostao napravite hr-
skave kuglice U pire dodati jaje, zacine i brasna
onoliko koliko je potrebno da moZete praviti lop-
tice U sredini loptice staviti kackavalj koji vam je
ostao u frizideru. Prziti na ulju uvaljano u prezle

Sino¢ sam pekla palacinke, ostale pa da se ne
bace Iskoristila i vezicu blitve, koja je takode
ostala u friZideru i sve to spojila sa divnim
mariniranim pecurkama.

% v ' ¢ ¢

Jaja sa koprivom i lisicarkom.




Dan planete Zemlje (moja nedelja). Kuhinja bez otpada - u Srbiji se godi$nje baci oko 250.000 tona hrane U
siromasnim zemljama i zemljama pogodenim ratom, ljudi nemaju hranu, a ni ode¢u. Dok mi bacamo hranu ljudi
Sirom sveta nemaju da jedu i Zive u teSkim uslovima Kompost je sjajan nacin da iskoristimo nas biorazgradivi
otpad i proizvedemo odli¢nu zemlju i dubrivo za nase biljke Osim naseg komposta koji sam danas napravio,
moZemo iskoristiti ostatke pirin¢a i spanaca i napraviti ukusno jelo (jasirluk] ili od ostataka pirinca (sutlijas).
Recikliranje je najbolji natin da nase plastitno smece iskoristimo na dobar nacin. Pomocu plasti¢nih boca
moZemo napraviti plasti¢ne spirale (odsedi plastitno dno od flase i pomocu noZa ili makaza praviti spirale) ili
moZete napraviti hranilicu za ptice (ngjbolju od svih plasti¢nih ideja). Pomoc¢u hranilice za ptice moZete nahraniti
ptice i iskoristiti staru flasu i pretvoriti je u ekoloSku ideju. Plasti¢ne boce su veomna veliki problem u svetu, a po-
gotovo u mom gradu i drZavi zato Sto gradani puno kupuju plasti¢ne boce za jednokratnu potrebu i one najcesce
zavrSe na lokalnim deponijama, Sto je veoma loSe Pomocu poklopaca od starih flaSa moZete ukrasavati vase
radove i pomocu njih ,crtati” i lepiti ih na papirima i kreirati prelepe radove koji su odli¢ni za Zivotnu sredinu zato
Sto poklopce od flasa moZemo sacuvati i zabaviti se, umesto da ih bacimo u kantu i da ih poSaljemo na lokalnu
deponiju. Osim toga, moZete donirati vage tepove organizacijama Cepom do osmeha ili Cep za hendikep. koje
prodaju Cepove i od skupljenog novca kupuju invalidska kolica za one kojima je to potrebna Tako Cinite veoma
humanitarno delo i spasavate nasu prirodu ne bacgju¢i smece Veomna sam sre¢an zato Sto sam ¢lan The Parallel
Projects i mogu da ucinim da od starih plasti¢nih boca napravimo odli¢ne ekoloske ideje

Plasti¢no zagadenje je veoma rasprostranjeno Sirom sveta i moramo znati kako da ga iskoristimo i reciklirama
NaSi ciljevi nisu ogromni pratioci, ve¢ su smanjenje smec¢a na nasoj planeti. Reciklirgjte i radite dobra dela u
Ramazanu.

Ako imate starog hleba mozZete ga samleti u prezlu, do-
dati suvog grozda iz neke stare rezerve, samleti malo
pti-ber keksa, malo oraha mlevenih, malo Se¢era i napu-
niti bundeve, sve dobro ispec¢i na 200 stepeni i dobijete
zdravu poslasticu

Ako ostane nesto girica pri spremanju rucka, slo-
bodno ih ostavite za ujutru, nadete nesto brasna,
zamesite ustipke, dodate nesto preostalih girica i
imate ribarske ustipke

19

Ostalobelomesoievomaloizmenjenapile¢asalata
Stavljamkikiriki, ali ganisamimalai pronaslagolice
koje su ostale Ovgj put uz male izmene i preukusne
marinirane Sampinjone, salata je ispala odli¢na
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Jaja u piti od sira

Testo: 300 g brasna, 125 g margaring, 1kasicica soli, 1-2 kasike kisele paviake, 1jgje Fil: 300 g feta sira, 100 ml
kisele pavlake, 80-100 g blitve, 1jos: 6 tvrdo kuvanih jaja.

Priprema:

1) Prosejati bragno, posoliti ga, dodati margarin iseten na kockice, jaje ovlad umuceno viljuSkom i dodgjuci
kasiku-dve kisele pavlake umesiti kompakino testa Umotati ga u najlon foliju i ostaviti na 30 minuta u frizider
Za to vreme tvrdo skuvati jaja, ohladiti i oljustiti. Broj jaja ¢e varirati od veli¢ine pleha, moj je 20 cm i ovo je bila
taman mera 2) Fetu izgnjeciti viljuskom, dodati joj kiselu pavlaku i iseckanu blitvu, te izmesati. Testo podeliti na
dva dela, neka jedan bude malo veci i njega razvuc¢i oklagijom i poloZiti u podmazan pleh za tart Strane malo
podic¢i uz ivicu pleha, a sredinu izbockati viljuSkom. KaSikom raspodeliti fil po kori. 3) Po filu napraviti malo
kaSikom udubljenja i poslagati kuvana jaja MoZete i malo fila premazati po jajima, ja nisam. 4) Razvud¢i drugu
koru i poloziti preko jaja Lepo rukama ususkati testo, nezno ga pritiskajuc¢i po sredini i oko jaja, a ivice spo-
jiti. Od viSka napraviti trakice koje cete postaviti izmedu jaja, da malo ukrasite koru 5) Ugrejati pe¢nicu na 180
stepeni i pec¢i da poprimi lepu boju, zavisi od pec¢nice, 30-40 minuta. 6) Da bi se lepo sekla, treba je ohladiti.
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L -

4

Stari hleb ostaci predjela i svasta Sto pronadete
u frizideru, moZe posluziti za vrlo ukusan i neo-
bi¢an dorucak ili uZinu.

Kako spretiti bacanje hrane? Dajte ljudima da gaje
limun, shvati¢e koliko je hrana dragocena. Nakon
skoro godinu dana, poZuteli su nasi limunovi na
terasi.

Krc, Kre- Coko Krco, sjajan recept za Prvi majl Os-
talo vam je malo ¢okolade, Cipsa, pereca ili vo¢a?
Ne znate &ta ¢ete sa njim? Imamo redenje! Coko
Krco je recept koji je gotov za 15 minl Neophodno
vam je ¢okolada, malo susenog voca, ostaci Cip-
sa/perecs, malo orasastih plodova, a za ljubitelji
¢udnijih ukusa mogu da dodaju i malo krupnije
solil

Nacin pripreme: U pleh stavite papir za pecenje
Nakon toga otopite 200 g ¢okolade, i u pripremljen
pleh pospite pola od ove smese Da bi se smesa
ravnomerno bila rasporedena, koristite Spatulu ili
vecu kaSiku. Posle ove faze neophodno je da po
otopljenoj ¢okoladi pospeste ostalo perece, Cips,
voce ili sve ono Sto vam ostalo, @ ne znate sta
¢ete sa tim. Na kraju, preostalu ¢okoladu pospite
preko smese, ako vam je ostalo nesto od suvog
materijala moZete da ukrasite Nakon toga ostavite
smesu da se stvrdne u friZideru sat vremena

SASTOICI:

- Topljena Cokolada -
- Ostaci Voéa -
- Visak Pereca/Slanis -
- Orah/Pistaé¢/Lesnik -

A
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Ostalo mi je oko pola pakovanja kora za pitu, samo
sto nisu pocele da se suse Rekoh hajde da ih upotre-
bim dok nisu propale Pogledam, nemam sira. Nema
veze, imam joqurt i neku pavlaku, moZe ta Ubacim
jaja i spana¢, izmeSam, nasecem kore sitno i eto ove
pite za dorucak Malo materijala, taman da se “ne
baci”, a ukus fenomenalan.
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Prezla od viska hleba.

@usbrr_shil e,

Punjeni i zapeceni patlidZan, a sve ono Sto ostane
kao “otpad” od povrca se vrlo lako moZe iskoristiti
kao prirodno dubriva Ne zaboravite da patlidzan
posolite i ostavite da ispusti visak vode Ova uk-
usnoca se pece na 200-220 stepeni (zavisno od
rerne), 30-35 min, izvadite, stavite mozarrellu pre-
ko i vratite na joS desetak minuta Bon appetit!

Da li znate da je hleb jedna od namirnica koja
se najvise baca? U nasoj zemlji on predstav-
ja veliki deo ishrane | kupuje se svakog dana
ali se isto tako, svakodnevno, velika kolicina
ove namirnice i baci. U nasoj ku¢i hleb se
skoro nikada ne jede za rucek (za iznimak
bih navela pasulj) i zato ga i ne kupujemo
redovno sto opet ne znaci da nam ne ostane
“starog hleba” U kompost se ne baca pa nam
ostaje samo da ga moja kreativnost ubaci u
neko jelo A pre nego Sto vam navedem par
predloga evo prvo ovog saveta Ako Zelite da
mu vratite “sveZinu”, zquZvajte jedan papir za
pecenje, nakvasite ga, umotqjte hleb u njega
I stavite ga u vrucu rernu na 5 minuta il u
miktotalasnu na minut. Evo nekoliko predloga
kako da se iskoristi: 1 Ako ga osuSite i samel-
Jete, imacete prezle 2 Koristite ga umesto kora
za gibanicuy, ). pitu sa sirom 3. Moje dete | ja
I dalje se ¢astimo poparom 4. Nista bolje od
hleba sa belim lukom 5. Obavezno uz rostilj
- iseckan hleb na kriSke premaZite masli-
novim uljem, zacinite ga suvim zaginima po
zelji (kod mene obavezan zatar) i prepecite
na rostilju. 6. Uvek moZete da ga tostirate ili
da napravite kvasenice, za to vam svakako ne
treba sveZ hleb 7. Proverite sta je panzanells,
sledi sezona so¢nog paradajza pa isprobajte
ovu italijansku salatu ili fatoush odli¢nu liban-
sku salatu 8. Stari baget isecite tanko, zatinite
ga, poprskate sa malo ulja, pa u rernu, eto be-
jkrolsa ne morate da ga kupujete Ovako ga mi
najcesce iskoristima Imate li vi jos neki pred-
log? Nahranite neku kucu ili macu. U krgjnjem
slutaju, stavite ga u zasebnu kesicu i okacite
0 krgj kontejnera. Neko ¢e mu naci namenu.
1zracunajte koliko vam je hleba potrebno, ne
kupujte ga previse!

0o, O
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Evo ideje kako iskoristiti visak hleba i otvorenog suhomesnatog u friZideru, odnosno kako isko-
ristiti preostale namirnice za ukusan obrok, jer nema bacanja. Dakle #reciklazarecept Kuglof
od starog hleba

Sastojci: 1/2 vekne bgjatog hleba, 100 g dimljene pecenice, 100 g kulena, 150- 200 g sitnog sirg,
1 veza blitve, 3 jgjeta, 150 ml mlekq, 100 g rendanog kackavalja, magrarin ili maslac za pod-
mazivanje kalupa.

Priprema: Bajat hleb ise¢i na sto tanje kriske Kalup za kuglof podmazati margarinom ili
maslacem. U kalup u krug poredati kriSke starog hleba 1zmedu njih rasporediti Snite dimi-
jene pecenice i kulena Blitvu oprati, ocistiti, pa je pomesati sa sirom. 1zmedu hleba paZljivo
rasporediti fil od sira i blitve Jaja penasto umutiti, pa im dodati mleko | sve zajedno sjediniti.
Smesu od mleka i jaja ravnomerno rasporediti po kuglofu i ostaviti nekoliko minuta da sve lepo
upije Preko narendati kackavalj i pec¢i u rerni zagrejanoj na 200 stepeni oko pola sata. Sedi i
sluZiti kad se malo prohladi. Recept je zahvalan jer su osnovne namirnice bajat hleb, jaja i mi-
eka Sve ostalo moZete kombinovati i doterivati po svom ukusu u zavisnosti od toga Sta imate
u frizideru i sta treba u Sto skorije vreme iskoristiti. A svakako dobijete preukusan obrok koji
svi vole

C Ok o, Lo

Palacinke Ovog puta sa bananom kao
zasladivatem. Ovo vam je dobra varijanta da
se zasladite prirodnim Se¢erom, a i da isko-
ristite banane koje su vam ostale, one koje su
omeksale skroz. 1zgnjeciti jednu bananu pa joj
dodati 2 jaja, 100 g speltinog brasna, kasicicu
praska za pecivo, kaSic¢icu cimeta i vode po
potrebi da bude qusce testa Kokosovim uljem
premazati tigan] | pe¢i palacinke na tihoj va-
tri. Kad se pojave mehuri¢i onda ih okretite Ja
sam dodala malo grekog jogurta | zamrznute
visnje jer volim tu slatko kiselu varijantu. Mada
ih mozZete jesti bez itega, bukvalno da ih gri-
ckate Ovo je kolitina za dve osobe UZivajtel
Lako a zdravo

Quasllisrvi. 27 ,

Nesto sasvim prirodna Preneto sa kolena
na kolena Postoje vise nacina za pripremu.
Zasto bacati ljuspice jajeta? Ljuspice jajeta sa-
drZe toliko kalcijuma koji ne moZemo dobiti iz
svakodnevne ishrane Kombinacija limunovog
soka, meda I ljuspica od jgja | dobijemo sas-
vim prirodan kalcijjum za unos u organizam.
Svako jutro jedna supena kasika u 200 ml
mlake vode

o4
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Zdelitasta svojstva kore grejpa. Jedna “danas
sam luda” kombinacije: red grejpa, red pirinca,
red pileting, red mladog sira i dva koluta ljubi-
Castog luka
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Sve se koristi. Nema bacanja hrane 0d vo¢a mozemo da pravi-
mo dZemove, marmelade i joS mnogo toga Od ostatka pomo-
randze, tacnije kora, pravimo fermentisane proizvode Fermen-
tisani proizvodi su veoma zdravi, puni probiotika, tj. dobrih
bakterija koji poboljSavaju nase zdravlje u crevima i imunitet.
Ovaj fermentisani proizvod moZzemo da koristimo za umake,
dresinge, salate, sendvice, kuvana jela, priloge, vo¢ne napitke,
koktele, ¢ajeve Recept: 600 ml vode, 500 g kore od pomorandZe,
20 g soli, 30 g Secera, 40 g dumbira, Stapi¢ cimeta, kardamon
seme

Postupak: pomorandZe iscediti i osveziti se ukusnim sokom.
Kore ise¢i na pola, a dumbir na kolutove U vecu teglu sve do-
dati, dobro zatvoriti i promesSati dako da se sve sjedini kao i da
se istope Secer i sa Drzati u frizideru i nakon 3 do 4 meseca
se moze koristiti. MoZe da stoji u frizideru i do godinu dana.
Prijatno i uZivajtel
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Cusirivis brbluva , )

PA STETA da se baci

Da i ste znali da svako od nas u proseku baci oko 35 kg hrane godisnje u vrednosti od oko 20.000 dinara? li
slikovitije: “Kada bi svu koli¢inu hrane koja se u Srbiji baci u roku od godinu dana spakovali u dostavne kamione,
kolona koju bi formirali protezala bi se od Subotice do Kragujevca”, kaZu u jednom od istraZivanja. Bacanje hrane
je postala pandemija o kojoj malo ko govori, a koja nanosi veliku Stetu kako nasem novcaniku, tako i Zivotnoj
sredini. Zato koga detaljnije zanima ova tema toplo preporucujem da pogleda dokumentarni film “Wasted! The
story of food waste” iz 201/. gde nas Cuveni americki kuvar Anthony Bourdain vodi kroz ovu pricu i daje savete
kako da bolje koristimo svaje resurse U to ime reSila sam da ucestvujem u izazovu #kuhinjabezotpada pa da
vidimo na primeru kako to moZe da izgleda U jednu dublju posudu naseckala sam ono $to je ostalo u frizideru
od prethodnih obroka: kuvani krompir, jaje, kisele krastavcice, beli luk, dodala sam konzervu tunjevine, malo sirg,
maslina i posula viascem. Sve sam posolila i pobiberila po ukusu i onda izmiksala Stapnim mikserom. Na kraju
sam ukrasila klicama slacice (ukoliko se pitate $ta je to odozqgo) i kriskama paradajza. Ako niste znali kora kro-
mpira je takode jestiva i ne samo jestiva vec¢ i vrlo zdraval Zato je moj predlog da napravite Cips od nje umesto da
je bacite Samo pospete oguljenu koru maslinovim uljem, posolite, pobiberite i ukoliko Zelite stavite vase omiljene
zatine Pecete u rerni nekih 15ak minuta i voilal Vasa domaca grickalica je gotoval Ljuske jaja su pune kalcijuma i
drugih minerala sto ih ¢ini odli¢nim dubrivom za biljke Zato ih operite, izdrobite i koristite, jer bilo bi.. PA STETA
da zavrSe u kanti. 1 eto vidite, uz malo kreativnosti sve je mogucel

—



Camci od tikvica prenose
piletinu I mediteransko povrce

Cezar salata

Kako iskoristiti pametno ostatke hrane iz frizid-
era i spremati bez otpadaka. Ja sam osoba koja
je pobornik toga da se Sto manje hrane bacal
Pored toga Sto se trudim da kuvam ekonom-
ICno | zdravo, organske otpatke od hrane Cuvam
za kompost koji pravim na placu van grada. Kad
neko kaZe Cezar salata zvuci skupo i otmeno,
ali je recept posve jednostavan i lako se sprema.
Napravila sam je od namirnica kajih je ostalo
malo i ostataka od rucka. Za ovg) recept vam
treba malo zelene salate, malo piletine, slanin-
ice, starog hleba, a preliv za salatu od meSavine
majoneza, pavlake i ¢ena belog luka. Piletina mi
Je bila ostatak od rucka prethodnog dana, koju
sam iseckala, zatim iseckala sam hleb na kock-
ice i proprZila ga na malo ulja u tiganju. Slanine
ne treba mnogo, oko 80g, isecka se na kockice |
proprzi na tiganju. Svi sastojci se pomesaju i na
kraju se prelije sosom: majonez, kasika pavlake,
biber i sitno seckan beli luk.

vl oo, e

Napravio sam slatke i slane przenice (eng french toast)
od bajatog hleba i osnovnih namirnica koje uvek imam
u kuci. Recept: 1 Napraviti smesu od 1 jajeta i 150 ml
mleka. Za slanu varijantu zaciniti solju, a za slatku
Seterom. 2 Isec¢i bajat hleb na parci¢e 3 Umociti hleb
u smesu, jednu pa drugu stranu, nekoliko sekundi. 4.
Zagrejati tiganj, zatim pe¢i 2-3 minuta sa svake strane
Hleb bi trebalo da dobije zlatnu boju | da bude hrskav
5. Slatke prZenice posluZiti sa jagodama i/ili bananom.
Sve to preliti medom i/ili posuti prah Secerom. Slana
verzija je dobra za pravijenje sendvi¢a MozZe se sluZiti
sa prazilukom | sirom.
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Mafini od starog hleba

1/2 manje vekne starog hleba, 1kasSicica soli,
oko 150 g belog sira, 100 g obarenog isecka-
nog spanaca, 3 kasike kisele pavlake, 1kesica
praska za pecivo, 2 jajeta, 2 kasike brasna,
100 ml ulja, 30 g susama.

Priprema: Iseckati stari hleb na sitne kockice
1zmutiti jaja, dodati ulje, pavlaku, so, spanac,
praSak za pecivo, brasno i izmrvljen sir
Pripremljenu smesu sipati u papirne korpice
za mafine i gore posuti susamom. Staviti da
se pece oko 30 minuta.

29



Odli¢an nacin da se iskoristi suv hleb jer nema bacan-
jal Zapravo, dva nacing, dva recepta. Meni omiljeni
nacin upotrebe domaceg bageta koji ostane od pre-
thodnog dana, jesu ovi brusketi¢i. Hleb samo isecem
na tanke kriske redam na pleh i premazem sa malo
maslinovog ulja Sada idu zatini po Zelji. Neke od njih
samo posolim | pobiberim, druge posipam sa malo
belog luka u prahu, a tre¢e premazem sa sasvim malo
kecapa (samo sa gornje strane) i pospem susenim ori-
ganom i bosiljkom. Tako pripremljene ih stavim u rernu
koja je zagrejana na 100°C otprilike Tu se oni suse aja
ih Cesto proveravam, da se ne bi prepekli, jer su dosta
tanki i ne treba im mnogo vremena da budu gotovi.
Jako su ukusni i divno hrskavi. Odli¢na grickalical Dru-
g nacin pripreme koristim kada je u pitanju “obi¢an”
domadi hleh Isecem ga na nesto tanje kriske (ali ipak
deblje nego za bruskete), poslaZzem na pleh i prelijem
sa malo maslinovog ulja (posluZi¢e i suncokretovo).
Zatim, preko hleba pospem rendani ili sir isecen na
tanke Snite Preko toga idu zacini. Ja stavim malo be-
log luka u prahu, suseni origano i suseni ruzmarin.
Nakapam odozgo joS malo ulja i pe¢em 10-15 minuta
u rerni ugrejanoj na 150°C Hleb ne treba da postane
potpuno tvrd, ve¢ da korica bude hrskava, a sredina
I dalje malo mekana Ovako pripremljen hleb je meni
super za dorucak ili veceru.
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Pesto od lis¢a Sargarepe Kupila sam finu mladu Sar-
garepu, od odli¢nih lokalnih malih proizvodaca Sar-
garepa ima bujno, penusavo lis¢e, koje mnogi ljudi
Cesto bacaju, a ono je jestiva Napravila sam od njega
pesto sos, isto kao i da je od bosiljka: maslinovo ulje,
beli luk, so, malo oraha i lis¢e Dodala sam i malo
vege sira, jer sam imalg, ali nije neophodna 1zblendi-
rala. Pesto koristim na povrcu, testenini, kao namaz.

J
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Kako moZete da iskoristite os-
tatke hrane za koje mislite da
viSe nemaju upotrebnu vred-
nost u Vasoj kuhinji. Nacini
koje sam izdvojila su: 1) Voce
i povr¢e Cudnog izgleds, 2)
Kompostiranje, 3) Bajata i nep-
otrebna hrang, i 4) lezgra kajsije
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Mleko i brasno od badema

1 Solja sirovih badema - 200 g
4 Solje hladne vode - 850 ml.
1kasitica ekstrata od vanile
1/2 kasi¢ice himalgjske soli (morske)

MoZe zasladjivac po Zelji. Ja nisam stavljala nista jer ovako
mleko mogu da koristim kako za slatke tako i za slane po-
slastice
Bademe potopiti u vodi preko not¢i, sutradan ih procediti
I dobro isprati pod mlazom vode Zatim staviti u blender,
najbolje iz dva puta i miksati. Dobijeno mleko procediti kroz
cediljku, a posle i preko gaze i dobro iscediti. Od ove ko-
li¢ine badema i vode ja sam dobila 15 | mleka i 80 g brasna.
Ostatke badema izruciti u tepsiju gde smo stavili papirni
ubrus i na tihoj vatri susiti oko sat vremena. Zatim u mlinu
za kafu samleti osuSene ostatke badema (voditi ratuna da
ih suviSe ne umeljemo jer ¢emo dobiti puter od badema).
Prosejati kroz sito i dobi¢emo predivno bademovo brasno
koje kasnije moZemo koristiti za razne poslastice
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U Ekoloskoj predskolskoj ustanovi “Stonogica” deca svakod-
nevno konzumiraju voce kao uZinu. Kore od voca se odlazu u
posebnu plasti¢nu kofu, koja se svakodnevno odnosi u kom-
postanu , koja je napravljena od prirodnog i reciklianog ma- (_)7

terijala. U kompostanu se pored ostataka hrane odlazu lisce,

trava. Nakon odredenog vremenskog perioda dolazi do prirod-

nog procesa truljenja i stvaranja zemlje, odnosno organskog

dubriva. Nastalo organsko dubrivo se dalje koristi za sejanje 9
I sadenje razlicitih lekovitih I ukrasnih biljaka. Takode se seju @

razliCite vrste voca i povréa u samom dvoristu ustanove Na

ovg] nacin deca stiCu znanja i iskustva vezana za dalje isko-
riStavanje ostataka hrane kao i samog ciklusa rasta biljke G ’




Kod nas hrana se ne baca, sve se
iskoristi i pojede, ¢ak I otpad od hrane
iskoristimo za nase biljke, za zeleniju
planetu, reciklirgjte (ostaci ¢gja, ljuska
Jgjeta, kora banane, puni su kalijuma ,
kalcijuma..).

— FB Shwsikn Jewiii

Kad od juce hleb ti, ostane za danas
Pa sam ne znas Sta ¢es, da uradis tada
Pokusaj da nesto napravis od njega
Neku veknu lepu, poslusaj me sada

Frizider nam uvek sacuva sitnice
Slaninice malo ili katkavalja
Pavlake, Sunke i po jaje neko
Joste puno toga sto spremiti valja

Uzme$ veknu hleba, isece$ je malo
Pavlakom je maZes, sirom svake vrste
Slaninice dodas, kackavalj i jaja
Ukusno je veruj, da polizesS prste
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Kosovska pita. Preostali hleb, ili kore, jaja i pre-

ostall sir umutite zgjedno sa preostalim mle-

kom. Ispecite pa to sve zalite sa kgjmakom koji % O /Y,
se napravio od skuvanog domaceg mleka, tako J/

sto se mleko ostavi na sobnoj temperature, a

zatim u friZider Skinuti kajmak, malo posoliti i

preliti tako da se u potpunosti iskoriste sastojci Kod mene nema Sta da se baci, hleb od petka,
koji su ostali u frizderu. sve ostalo od prosle nedelje pre Uskrsa.

oorafiie: Racool studio / freepik
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Ostatke od pripreme hrane ne
bacamo, ve¢ hranimo kokoSke
u nasem dvoriStu u kome se
slobodno kre¢u. Kao nagradu
svakodnevno dobijamo sveza
domaca jgja.

4
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Popara.

FB Mbioo, Mlica.

(

)
Vegan pizza sa palentom

Skuvati palentu i na plehu formutati podliogu
koju je potrebno premazati sosom od parada-
Jza. Pripremiti povrcée po izboruy, ja sam koristi-
la pecurke, masline i crni luk. Ukljuciti rernu na
180 Ci peti oko 10 minuta. Zatim, izrendati sir,
posuti origanom i biberom, i vratiti u rernu jos 5
minuta da se sir istopi.

Savet:

- Smanjite koli¢inu otpada.

- Organske ostatke kompostirajte

- Redukujte upotrebu namirnica Zivotinjskog
porekla.

- Planirajte pripremanje obroka kako biste iz-
begli bacanje hrane

- 0d starog hleba napravite prezle ili bruskete

/
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USecerene korice od pomorandze

Da bi upotrebili celu pomorandzu i sa tim imali O otpada, moZete sami da
napravite domace arancine MoZemo, da ih upotrebimo kao veoma ukusne gri-
ckalice ili dodatak kolacima. Potrebne su nam 3 eko pomorandze, neprskane,
posto je na taj nacina korica jestiva, a i zdravije su. Pomorandzu ocistimo |
sa korica porezemo belu koZu. Korice naseckamo na tracice Tracice stavimo u
Serpu u koju nalijemo toliko vode, da su korice prelivene Zagrejemo i proku-
vamo 2-3 min. Nakon toga vodu zamenimo hladnom vodom i ceo postupak
ponovimo 3 puta. Posle toge uzimamo 200 ml vode i u nju stavimo 0,5 kg
secera, zavrijemo i pustimo da se kuva na laganaj vatri 8 minuta. U tu meSavinu
vode i Se¢era ubacimo ocedene korice i na laganoj vatri kuvamo 45 minuta. Ne
mesSamo, ve¢ samo lagano protresemo, da su sve korice u otopini Se¢era i vode
Procedene i vlazne stavimo na tepsiju sa pek papirom da se malo osuse U
¢iniju stavimo Secer i korice valjamo u Seceru. Ovakve pustimo neko vreme na
pek papiru da se osuse i osusene stavimo u teglu.

Kada se iskombinuju omiljene
makarone sa Cufticama od pre-
thodnog rucka. A sos nastane
od sataraSa i mlevenih oraha
Dobija se pravi obrok za svakog
Borimo se protiv gladi u svety,
protiv bio-otpada. nije teska
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Pre neki dan sam pravio moj prvi pate a choux, a ne tek tako, nego i sklopu sa konkursom Moja
kuhinja bez otpada Kad sam pro¢itao o ¢emu se radi, otiSao sam u kujnu i tu videh Tatjanu kako
zamalo da baci koru od grepfrujta. ReSio sam da se bavim tom korom. Svi znamo za kandiranu
koru pomorandZe, ali za kandiranu koru grepfrujta? Malo sutra Sve isti proces. Ali nisam se tu
zaustavio, to ne bi bila moja kuhinjska manija. Ve¢ sam resio da iskoristim i takozvani “bel
deo” na koj je mnogo nas odavno zaboravilo (da li smo se sa njim uopste upoznali?). Ovaj “beli
~ deo” je po nekim tvrdnjama pun “anti-kancerogenih supstanci i antioksidanasa” ~/
Njega sam kuvao u vodi nekih 45 minuta na laganoj vatri da bih izvukao njegove gorke ukuse |
njegova lekovita svojstva. Teku¢inu, dobijenu ovim procesom, sam hladio u zamrzivacu da bi je
posle dodao u tahini pastu u koju sam stavio Secer (kreativna zamena za $lag?!).
U duhu NE-bacanja hrane je obrok serviran u ljuspama jgja, koje su sterilizirane u vodenoj
pari. Jer ako dosta dobro pogledamo, sve ima jo$ neku upotrebu osim te koju vidimo na prvi
pogled, carevi. Male slatke kuglice pat a Sua sam napunio kremom od “belog dela” grepfruita i
tahinija, blago prelio svetlom soljenom karamelom i okitio kandiranom korom. Dezert se zove
Vanzemaljska kongregacija O¢igledno Nadam se da ¢emo svi zajedno ustediti viSe hrane kada
budemo kreativno razmisljali a to ¢ak moZe biti zabavnol
PS: Jaja staje jer je ispod svakog jajeta malo brdasce soli. Kada bude dezert pojeden, tu so ¢u
naravno skupiti i iskoristiti u druge kulinarne svrhe

B Tyaos ol

Vetito se pitam Sta moZe da se uradi sa kuvanim
Jgjima koja nisu pojedena posle Uskrsa. Ali, mama
ne bi bila mama kada ne bi imala resenje: namaz
od jaja iii ¢arobni dodaci a la 2 kasike senfa, malo
limunovog soka | naravno supervoce gospodin nar
A Sta ¢emo sa ljuskama? Hm, idelano za saksije
za cvecem.

Moja priprema hrane zapocinje samim odlaskom
u prodavnicu kad nosim ceger umesto plasti¢ne
kese i biram namirnice bez plasti¢nih kutija. A
u pripremi hrane nikad nema bacanja Od baja-
tog hleba lako se mogu napraviti przenice i topli
sendvici, voce kaje je omeklo od stajanja pretvar-
am u dZem, visak obroka zaledim za neki dru-
g dan ili ako je ostalo nedovoljno onda dodam
adekvatne namirnice i dobijem kompletan novi
obrok Na slici je salata nastala od ostatka mesa
od rucka, uz dodatak grilovane paprike, malo sira,
reznjeva crnog luka i zac¢ina. A neki visak hrane
Je prava poslastica mom voljenom psu.

Sastojke biramo sami, svakome
ostane visak povréa u frizide-
ru, dodajmo uz to visak hleba od
predhodnog dana




Ulenici 5-2, 7-11 8-2 koji pohadgju
Gradansko vaspitanje dali su svoj do-
prinos akciji Moja kuhinja bez otpada.
Pokazali su na fotografjama obroke
napravljene od viska namirnica, obro-
ka u ¢ijoj pripremi se ne stvara otpad,
il na koji nacin oni i njihovi ukucani
smanjuju otpad od hrane u svom
domu.
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Ne koristimo plasti¢ne kese i folije, umesto toga ceger i staklene posude za
odlaganje Umesto ubrusa koristimo pamucne krpe Kada nam jogurt ili mleko
budu pred istekom roke, stavimo ih u posudice za led, zamrznemo, pa koristi=
mo za Sejkove Soc od kafe za prehranjivanje cve¢a, a koru limuna pomesanu
sa sodom za Ciscenje kamenca Od voca koje nam duZe ostane u frizideru,
napravimo ukusne salate, sokice ili Sejkove Od ostataka mesnog rucka, napravi-
mo pastetu za doru¢ak Od viska suhomesnatih proizvoda, Cesto napravimo
picu. Za vreme Vaskrsa, jaja uvek farbamo u prirodne boje Koristimo lukovinu,
cveklu, Sargarepu i spanac¢. Posebno sam ponosna na voce i povrée koje zavrsi
na mom licu, zajedno sa medom i Se¢erom, kao izvrstan piling
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Mere i ponasanje u kuhinji koje praktikujem i preporucu-
jem. Namaz od patlidZana bi bio viSe namaz ako bi se
dodao i sir, tako da ¢u to da uradim sledeci put | tek takvog
ga preporucujem. Ovako je na ivici da ga smatramo sala-
tom, jedino ga izvlaci to Sto je patlidZan pecen. Posebno
je istaknuto da je dorucak beogradski u cilju skretanja
paznje ka izborima u kupovini koji, u gradskoj dostup-
nosti, moZda nisu najbrzi i najjednostavniji, ali uz malo
truda, ne samo Sto omogucavaju kvalitetnije proizvode,
nego i znacajno uticu na trosenje jednokratne ambalaze

B ke T 9 9

Dva nacina kako da iskoristite preostalo belo meso
Prvi: Belo meso isecete na krupnije komade, op-
erete zelenu salatu (moZe i paradgjz), feta sir
ili mladi sir isprZite malo susama Sve to lepo
pomesate i prelijete sa malo jogurta. Dobice te lepu
i laganu salatu savrSenu za veceru.

Drugi: 1seckate belo meso Sto sitnije, dodate pavla-
ku, majonez i kisele krastavcice

1 nafilujete palacinke
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Knedle od bgjatog hleba.

Sastojci

Za knedle: 500 g bgjatog hleba, 1/2 glavice sit-
no iseckanog crnog luka, 2 ¢ena sitno iseckanog
belog luka, 100 ml mleka, 50 g parmezana (ili
narendanog katkavalja), 3 jgja, kasicica suvog
zacing, kasicica suvog persuna, kasicica bibera

Za so0s: 5 kasika ulja, 1/2 glavice sitno iseckanog
crnog luka, 3 ¢ena sitno iseckanog belog luka,
500 ml neutralne pavlake, kasi¢ica suvog zadi-
na, prstohvat muskatnog oraha, kasicica bibera,
kaSi¢ica suve mirodije, 400 g razlicitih vrsta
pecuraka, po svom izboru.

Priprema: Sitno izmrviti hleb u vanglu, pa dodati
I ostale sastojke za knedle, umesiti sve rukama
i ostaviti u frizider 30 minuta Nakon toga ob-
likovati knedle I kuvati u 15 | vode na tihoj vatri
(nikako da klju¢a), oko pola sata

Sos: Na ulju proprziti crni i beli luk, pa kada
pocnu da pustaju mirise, dodati iseckane pecurke
I zatine Kada voda od pecuraka ispari, doda-
ti pavlaku i kuvati jos desetak minuta. Knedle
ocediti od vode i servirati sa sosom.

ZeljaNca...

Pre neki dan pravih pitu za ukucane |
napravim manje fila nego sto ide u pakovan-
Je kora..pa je deo kora ostao neupotrebljen,
smotah ja njih pa u frizider.rekoh, upotrebic¢u
ih sutra ili prekosutra za nesta Juce isti slu¢aj
sa listovima zelja, upotrebih sav fil za sar-
mice ostade nekoliko listova neupotrebljenih.
Setih se ja da imam jaja i sir u frizideru, jer
je policijski ¢as i nema kupovine i izlaska
napolje Smuljah jaja, malo sira i to zelje koje
sam isitnila pa iseckah nozem i one kore
koje su se sasusile i sve to ostavih u ¢iniji
u frizideru da se te kore doooooobro napiju
smese 1jutros ispekoh i dobih ngjbolju zel-

JjaNcu ikada napravljenu. ﬂ

FB Moy
P Mo

Pita pod nazivom “da se ne baci”. Znate ono
kad posle praznika, frizider je pun svega, a
to sve pri kraju, zapravo pri dnu.pa da se to
ne baci pomesate par jaja, jogurt sa dna flase,
mrve fete, pavliaku sa dna kantice, malo ulja,
soli, praSak za pecivo, onu kiselu vodu koja
ve¢ qgubi mehurice, ongj sir koji se izmrvio
u kantici, ma zapravo sve i svasta sa ¢im ne
znate Sta ¢ete Uzmete koru za pitu, premaZzete
smesom, urolate pa savijete “puZi¢” i spustite
u tepsiju, pa sledecu koru urolate pa nastavite
oko prvog “puzi¢a” i sve tako dok ne popunite
tepsiju. Ostatkom smese prelijete pitu i “bacite”
na pecenje Na kraju dobijete preukusnu pitu,
koja podseca na burek sa sirom iz pekare, a
raspremili ste frizider i niste bacili viSak hrane

Pica hleh

Bajati hleb ise¢i na jednake kockice, Sto bajatiji
to bolje Poredati u pleh kockice hleba, a pose-
bno umutiti dva jaja, malo mleka, malo vode,
parce sira i posoliti. Preliti preko hleba, posuti
susamom | staviti da se pece Koli¢ine: na 1
hleb 300 ml te¢nosti, @ umesto mleka moZe i
surutka ili obi¢na voda ako nema mleka.
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Prva nedelja

1) Marija Boskov
2) Nebojsa Andelkovic
3) @stanojevican_a91, @moj.dorucak.
Aleksandar Columby 1 Milja Vukovi¢

Druga nedelja

1) Craig Hempfling
2) Milica Milica
3) Nikolina Nikoli¢

Specijalne nagrade iznenadenja dodeljene su Dijani Ademovi¢ za
kreativnost, @onlyplants_and_danijela za sjajne predloge, @chiefmini
za ideju i Aliji MadZovicu kao posebnom glasu miadih.

Tre¢a nedelja

1) Marina Bambina (Instagram)
2) Kad istori¢arka zakuva (Instagram]
3] Mgja Petrovi¢ (Facebook]

Za specijalno zalaganje nagrade su dodeljene Osnovnoj skoli “Ljuba

Nesi¢” iz ZajeCara | Ekoloskoj predskolskoj ustanovi ,Stonogica”

Nagrade za poseban doprinos konkursu dodeljene su organizacij
Donorum, blogu Recepti Male Babe i Danici Petrovi¢ Blagojevic

Inovativnaresenja@klimatskepromeners

http://inovacijeklimatskepromeners/




