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Pri vsakodnevni pripravi obrokov pogosto skuhamo vec hrane, kot jo bomo pojedli. V tistem
trenutku se redko ukvarjamo z vprasanjem, kaj bo z ostanki, saj smo prepric¢ani, da jih bomo
brez tezav pojedli naslednji dan. Ko ta »jutri« res pride, navdusenje obicCajno zbledi. Posode z
ostanki ostanejo v hladilniku, nove obroke pa pripravljamo naprej. Ostanki se zato pogosto ne
porabijo in koncajo kot odpadna hrana.

V Sloveniji povpreCen prebivalec na leto zavrze
priblizno 79 kilogramov hrane, od tega po ocenah
Statisticnega urada Slovenije priblizno 36 % ali okoli
28 kg predstavlja Se uzitno hrano, ki je koncala v |
smeteh, Ceprav bi jo bilo mogoce porabiti [1] .

Razseznost problema izgube in zavrzene hrane ter
njeni okoljski, druzbeni in ekonomski ucinki so dobro
dokumentirani v mednarodnih porocilih [2,3] in na
kratko predstavljeni v spodnjem okvircku.

ALI STE VEDELI?

e Vsako leto se izgubi ali zavrze priblizno tretjina vse pridelane hrane — okoli 1,3 milijarde ton,
kar bi zadoscalo za prehrano dveh milijard ljudi.

Skoraj 735 milijonov ljudi po svetu je la¢nih, kar pomeni pribliZzno enega od enajstih
prebivalcev planeta.

Vec kot 30 % kmetijskih zemljiS€ se uporablja za pridelavo hrane, ki je nikoli ne pojemo.

Zavrzena hrana prispeva 8-10 % svetovnih emisij toplogrednih plinov, zaradi cesar sodi med
pomembne dejavnike podnebnih sprememb.
Sadje, zelenjava in gomolji so najbolj zavrzena skupina zivil in predstavljajo skoraj 45 %

svetovne zavrzene hrane.

Svetovni stroski izgube in zavrzene hrane vsako leto presegajo 1 bilijon ameriskih dolarjev.
Gospodinjstva, ki zmanjsajo koli¢ino zavrZzene hrane, lahko letno prihranijo med 300 in
1400 curi .

Dejstva v besedilnem polju ne puscajo dvoma: nacin, kako proizvajamo in uzivamo hrano, je
neuravnotezen. Kar zavrzemo, ni samo hrana, temvec tudi voda, zemlja, energija, ¢as in delo,
vlozeni v njeno pridelavo in pripravo. Ko zavrzemo kruh ali mle¢ne izdelke, zavrzemo tudi vire in
delo, ki stojijo za njihovo pridelavo. Zavrzeno sadje in zelenjava pomenita dodatno izgubo vode
in kmetijskih povrsin. Izguba hrane in nastajanje odpadkov kazeta, da mora celotna prehranska
veriga — od vil do vilic — delovati pametneje in ucinkoviteje.
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Prav pri ostankih hrane se ta SirSi problem najbolj konkretno pokaze v vsakdanjem zivljenju.
Na ravni gospodinjstva nanj ne vplivamo z velikimi sistemskimi spremembami, temvec z
nacinom, kako z ostanki ravnamo takoj po obroku.

Pri tem je odlocilna dobra organizacija. Ostanke je treba po obroku ¢im prej ohladiti in jih po
ohlajanju ustrezno shraniti ter ne puscati dlje ¢asa na sobni temperaturi. Pomaga, ce jih
oznac¢imo z datumom priprave in shranjujemo pregledno, na vidnem mestu v hladilniku. Ce
vemo, da jih venem ali dveh dneh ne bomo porabili, jih je smiselno pravoasno zamrzniti.

Ko so ti osnovni pogoji izpolnjeni, ostanki hrane niso veC problem, temvec izhodisce za nove
obroke.

KAM IN KAKO Z OSTANKI HRANE

e Suh kruh: Narezite na kocke in specite krutone za juhe ali solate; zmeljite v drobtine za
peko; namocite v mleku in dodajte mesnim kroglicam ali zelenjavnim polpetom.
Krompir: Sesekljajte in dodajte solatam; pretlacenega uporabite za domace njoke ali
sadne cmoke.
Riz in testenine: RiZ dodajte juham ali polnjeni zelenjavi, pripravite rizeve solate ali ga
pojejte z mlekom; kuhane testenine zapecite z zelenjavo in lahkim besamelom ali
uporabite v testeninskih solatah.
Ostanki zelenjave: Olupke korenja, ostanke zelene, olupke ¢ebule in stebla zeliS¢ kuhajte v
vodi vsaj 45 minut, precedite in jusno osnovo uporabite v rizotah, juhah ali omakah.
Zelenjavni olupki: Ciste olupke premesajte z olivnim oljem in za¢imbami (paprika, Cesen v
prahu, rozmarin) ter pecite pri 180 °C 10-15 minut, da postanejo hrustljavi.
Meso: Ostanke uporabite v sendvicih, tortiljah ali solatah.
Prezrelo sadje: Uporabite za peko, smutije ali sadne kase, ki jih pojemo z navadnim
jogurtom.
Jajca: Kuhana dodajte solatam ali sendvicem; pretlacena z jogurtom ali gorcico uporabite
kot namaz; surove beljake ali rumenjake porabite v omletah, peki peciva ali palacinkah.
Koscki sira: Naribajte jih na testenine; stopite v omakah, toastih ali umesanih jajcih.
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