b adrgaati hladnjak?

Provjerite brtve i temperaturu hladnjaka.

Da bi hrana duze ostala svjeza, treba je
pohraniti na temperaturi od 1 do 5°C.
Osnovno pravilo glasi: 5to je hrana osjetljivija
na kvarenje mora biti nize u hladnjaku.
NAJGORNJA POLICA: vino, ostatci rucka ili
vecCere... Namirnice koje bi se trebale

Ccuvati na temperaturi oko 3°C.

SREDNIJA POLICA: jaja, mesni proizvodi,
masline... Na ovoj je ladici najkonstantnija
temperatura, pa je idealna za namirnice
kojima treba odrzavati svjezinu.

DONJA POLICA: mlijeCni proizvodi, riba, sirovo
meso i perad... Temperatura na ovoj polici

je inace oko 1°C sto je odli¢no za oCuvanje
dugotrajnosti ovih namirnica.

LADICE: voce i povrce, no pobrinite se da su
odvojeni, jer plinovi iz voca mogu pokvariti
povrce.

VRATA HLADNJAKA: na gornjoj polici u
vratima hladnjaka drzite sir i maslac - radi
se o najtoplijem dijelu hladnjaka (oko 4°C)

i zato je najbolji za one namirnice koje se
mogu posluzivati i pomalo meke. U donju
policu pak stavljajte sokove, keCap, majonezu,
pekmez i marmelade - ovaj je dio
nesto hladniji od gornje police,
pa Ce biti dobre temperature za
konzumaciju.
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10 MALIH PROMJENA
VELIKOG ZNACAJA

@) UsVOIITE ZDRAVIIU PREHRANU

Svakodnevna priprema hranjivih obroka
moze biti izazov, ali zdravi obroci ne moraju
biti slozeni. Internet je prepun brzih zdravih
recepata koje mozete pripremiti i podijeliti
sa svojom obitelji i prijateljima.

© KuPUITE sAMO ONO $TO
VAM TREBA | STEDITE

Planirajte svoje tjedne obroke.

Napravite popis za kupnju o

i izbjegavajte impulzivne @
kupnje. Ne kupujte kada ste O
gladni, jer ¢ete u tom slucaju :
kupiti vise nego 5to vam je

potrebno.

€ 1zGLED NI3E SVE

Cak 46% proizvedenog voca

i povréa nikad ne dospije

do stolova zbog previsokih o ®
estetskih standarda. Zrelo

voce i povrce koristite za ®
smoothie-ije, sokove, juhe,

variva ili pak deserte.

@ PAMETNO SKLADISTITE

Kisik je najveci neprijatelj svjezih namirnica.
SprecCavanje dodira sa zrakom i skladistenje
na niskoj temperaturi (hladnjak, zamrzivac)
ocCuvat ¢e nase namirnice. Ako nemate mjesta
u zamrzivacu, svjeze namirnice poput mesa
mozete skladistiti u ulju ili masti u hladnjaku
bez zamrzavanja (do mjesec dana). Voce i
povrée nemojte prati dok ga ne krenete jesti
jer ¢e vlaga ubrzati proces propadanja, ali
povrce ocistite od zemlje i korijena.

© PAZLIIVO ODMRZAVAITE

Najsigurniji nacin odmrzavanja mesa je u
hladnjaku jer se bakterije puno manje mnoze.
lako odmrzavanje traje dulje, najbolje je da se
meso ostavi preko nodi.

@ PROVIERITE DATUME

Vodite racuna o znacenju oznaka datuma:
»upotrijebiti do« znaci da je hrana sigurna za
konzumiranje do navedenog datuma, dok
»najbolje upotrijebiti do« oznac¢ava datum do
kojeg proizvod zadrzava oCekivanu kvalitetu,
a siguran je za uporabu i odredeno vrijeme
nakon navedenog datuma ako se koristi i
skladisti u skladu s uputama.

@ MAN3E 3E VISE

Dijelite velika jela u restoranima a kod kuce
posluzujte manje kolicine hrane pri cemu se
podrazumijeva da svatko moze uzeti dodatnu
porciju.

@ voLITE sVO3IE OSTATKE

Planirajte obroke, i kolicinu namirnica, ali ako
ipak ne pojedete sve Sto pripremite, ostatke
zamrznite za neki od sljedecih obroka ili kao
sastojak u pripremi novog jela. Pripazite da
gotovu, toplinski obradenu hranu ne Cuvate
na sobnoj temperaturi duze od 2 sata.

© PODRZITE LOKALNE

PROIZVODACE HRANE ‘ ‘
Kupnjom lokalnih proizvoda “o;g i k

podrzavate obiteljske
poljoprivrednike i mala
poduzeca u vasoj zajednici,

a time pomazete i u borbi
protiv zagadenja smanjenjem
udaljenosti dostave.

e

Wagste

® KOMPOSTIRAITE

Kompostirajte sirove ostatke povrca, koru
krumpira, ostatke voca, koru agruma
(usitnjenu), talog kave, ostatke Caja, ljuske
jaja, itd. Ne kompostirajte kosti, masnoce,
kuhanu hranu, mlijeCne proizvode, tekucine,
jela od mesa i ribe, itd.
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