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PREGLED HLADNJAKA

PROPADA LI HRANA
U TVOJEM HLADNJAKU?

Ova brzinska provjera pomoci

e ti da osvijestis koliko hrane

nepotrebno bacas i Sto mozes
napraviti da to promijenis.

zerofoodwaste.centarzdravlja.hr



PROVIERA STANJA U HLADNJAKU 1 datum:

0 Napisi danasnji datum. Pogledaj u hladnjak i ukloni
svu hranu koja se pokvarila ili visSe nije dobra za jelo.

Mozes pregledati i smocnicu, kao i stanje namirnica u
kuhinjskim ormari¢ima.

e Oznaci vrstu hrane koju je trebalo baciti:

Povrée

Voce

Zacini

Mlijeko

Jaja i mlije¢ni proizvodi (sir, jogurt, itd.)
Meso iriba

Zitarice (kruh, riza, tjestenina, itd.)

Ostatci (od pripremljene hrane ili hrane iz dostave)
Ostalo:
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e Oznaci razloge zbog kojih ¢es baciti navedenu hranu:
[J Prosao je datum naznacen pod ,Upotrijebiti do" ili

.Najbolje upotrijebiti do*”

Kupljeno je previse namirnica ili su kupljene pogresne

Hrana mi se ipak nije svidjela

Namirnice su djelomi¢no potrosene, ali se ostatak pokvario

Namirnice su uvenule ili oSte¢ene

Ostatci vec¢ pripremljene hrane su zaboravljeni

Ostalo:
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e Od hrane koju treba baciti izdvoji one koji idu u biootpad i
stavi ih u (smedu) vredicu. Zabiljezi koliko je vrecica puna:

[J Popunjena je Yavredice
[J Popunjena je Yz vredice
[J Popunjene su % vrecice
[] Vrecicaje u potpunosti punaili nije sve

niti stalo u jednu vredicu



e Vrecicu odnesi u kontejner za biootpad.

e Pregledaj svoje odgovore na 3. pitanje i ponovno ih oznaci
na popisu u nastavku. Zatim procitaj povezani savjet.

[] Prosao je datum naznacen pod ,Upotrijebiti do" ili
»Najbolje upotrijebiti do“

Probaj ovo: Ako hrana ima oznaku ,,Upotrijebiti do”, to
znaci da je treba potrositi do navedenog datuma, no to
ujedno znaci da je do tog datuma mozes zamrznuti i tako
sprijeciti propadanje. Ako hrana ima oznaku ,Najbolje
upotrijebiti do", to znadi da je mozes jesti i nakon tog
datuma, samo provijeri je li miris i izgled i dalje u redu.

(] Kupljeno je previse namirnica ili su kupljene pogresne

Probaj ovo: Prije nabavke namirnica pregledaj sto ve¢
imas, isplaniraj svoje obroke i napravi popis za kupovinu.
Popis ¢e ti pomocu da kupis samo ono Sto ti stvarno
treba pa ¢es tako i ustedjeti novac.

[J Namirnice su djelomi¢no potrosene, ali se ostatak
pokvario

Probaj ovo: Zamrzni namirnice koje ne stignes potrositi.
Takoder, biraj recepte koji sadrze namirnice koje ve¢
imas.

[ Namirnice su uvenule ili osteéene

Probaj ovo: Nauci kako pravilno pohraniti namirnice,
posebno voce i povrée, kako bi im se produzio vijek
trajanja.

[] Ostatci ve¢ pripremljene hrane su zaboravljeni

Probaj ovo: Odvoji malo prostora u hladnjaku za
namirnice i hranu koju trebati potrositi Sto brze. Kao
podsjetnik, mozes koristiti i natpis ,,Ovo pojesti prvo!

Pokusaj primjenjivati ove savjete iducih 4-6 tjedana.
Poc¢ni ve¢ danas!



PROVJERA STANJA U HLADNJAKU 2 datum:

4-6 tjedana kasnije

Nakon 4 tjedna pridrzavanja savjeta, ponovi provjeru
stanja u hladnjaku. Pogledaj u hladnjak i ukloni svu
hranu koja se pokvarila ili vise nije dobra za jelo.

Mozes pregledati i smocnicu, kao i stanje namirnica u
kuhinjskim ormarié¢ima.

e Od hrane koju treba baciti izdvoji one koji idu u
biootpad i stavi ih u (smedu) vredicu. Zabiljezi
koliko je vrecica puna:

[J Popunjenaje avrecice
Popunjena je 2 vrecice

Popunjene su % vredice

OO o

Vredica je u potpunosti puna ili nije sve niti

stalo u jednu vredicu

@ Vrecicu odnesi u kontejner za biootpad.

m Usporedi rezultate prve i druge provjere stanja u
hladnjaku. Je li se smanjila koli¢ina namirnica i hrane
koju treba baciti?

[J DA - Cestitamo! Na dobrom si putu ne samo da smanjis koli¢inu
otpada od hrane, nego i da ustedis novac.

[J NE-Nemojjos odustati! Treba vremena za prihvacanje novih
navika. Procitaj jos jednom savjete i pokusaj ponovno.
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