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O kuharici

Kuharica Najbolji recepti za “drugi dan" nastala je kao rezultat zajedni¢kog truda
Opcine Medulin i Zelene Istre, s ciliem smanjenja bacanja hrane i poticanja
kreativnog koriStenja ostataka u kuhinji.

Svake godine u Hrvatskoj se baci oko 70 kilograma hrane po stanovniku, od koje
je velik dio jo$ uvijek zdravstveno ispravan i upotrebljiv. Ova kuharica donosi
provjerene recepte za jela koja nastaju od ostataka kuhanih obroka, starog kruha
te voca i povrca koje vise nije najsvjezije - ali je daleko od otpadal!

Posebna paznja posvecena je lokalnim, tradicionalnim receptima s podrudja
opc¢ine Medulin i okolice, ali su svoje mjesto nasle i druge gastro-inovacije. Ovime
stvaramo zbirku recepata koja pokazuje da hrana moze imati i drugi Zivot - uz
malo kreativnosti i domac¢e mudrosti.

Neka ovi recepti postanu dio vase svakodnevice - ukusni, jednostavni i odrzivi!




Kako smanjiti otpad od hrane?

Prema istrazivanju koje je tijekom 2021. godine provelo Ministarstvo
gospodarstva i odrzivog razvoja u Hrvatskoj godiSnje nastane oko 180.000
tona otpada od hrane. Najveci dio, ¢ak 76%, otpada na kucanstva. To znadi
da svaki stanovnik Hrvatske u prosjeku godisnje baci oko 54 kilograma hrane
(uzimajuci u obzir samo kucanstva) od koje je velik dio jo$ uvijek zdravstveno
ispravan i moze se iskoristiti.

Problem bacanja hrane postaje sve vaznija tema u Europi i svijetu. U procesu
proizvodnje, transporta i skladiStenja hrane troSe se znacajni prirodni
resursi, a istovremeno se povecava negativan utjecaj na okoli§. Smanjenje
otpada od hrane klju¢no je i s druStvenog aspekta - dok se velike kolicCine
hrane nepotrebno bacaju, mnogi ljudi i dalje nemaju pristup osnovnim
namirnicama.

Korisni savjeti koji vam mogu pomoc¢i da smanjite bacanje hrane u
svakodnevnom zivotu:

e Planirajte kupnju - isplanirajte obroke za cijeli
tjedan te provjerite koje namirnice ve¢ imate u
hladnjaku i smo¢nici pa tek onda napravite
popis za kupovinu.

¢ |zbjegavajte gomilanje namirnica u hladnjaku i
smochici. Ono §to ne vidimo, Cesto i
zaboravimo koristiti. Osim toga, pretrpani
hladnjaci slabije hlade i cirkulacija zraka je
otezana pa moze doci do brzeg kvarenja hrane.

e Ne servirajte prevelike porcije hrane.
e Ostatke skuhane hrane sljedec¢eg dana

iskoristite za rucak ili veceru ili ih ponesite na
posao i pojedite kao marendu.

¢ Nakon isteka “najbolje upotrijebiti do” datuma,
prije nego Sto hranu bacite, provjerite njezin
izgled, miris i okus - vjerojatno je jos dobrai
sigurna za uporabu!

e Ako vidite da ne mozete potrositi hranu prije
datuma “upotrijebiti do”, mozete je zamrznuti i
tako joj produljiti trajnost.



RECEPTI ZA
FINO

PREDJELO

Brusketi s tunjevinom

Iskoristite stari kruh i napravite bruskete za cijelu obitelj

Sastojci: Postupak:

Kruh Odrezite fete kruha i na njih stavite

Maslinovo ulje malo maslinovog ulja. Po Zelji dodajte
sirni namaz.

Tunjevina . . .
Tunjevinu pomijesajte sa sitno

Kapula sjeckanom kapulom i, po zelji,
maslinama i pomidorima. PoslozZite

Ribani sir na kruh te na vrh dodajte ribani sir.

Po zelji: sirni namaz, Peci na 220°C oko 15 minuta.

masline, pomidori Umjesto tunjevine mozete Koristiti
Sunku i sir, losos i sliche namirnice iz
frizidera.

Recept Ane Zufié¢



Topli sendvici sa sirom, kiselim krastavcima i

Jajem

Idealno za rodendane, pogotovo djeéje.

Sastojci:
() 4-6 kriski starog kruha

() 100 g naribanog sira
(gauda, mozzarella,
cheddar)

12-13 naribanih kiselih
krastavaca

1jaje

Prstohvat solii papra

OO0 O O

Po zelji: origano, maj¢ina
dusica

Recept Ive Tominovi¢ Matas

Recept roditelja djece iz DV Medulin,
skupina ,Jezi¢i”

Postupak:

1 U zdjeli pomijesati naribani sir,
krastavce, jaje, sol i papar.

2 Rasporediti smjesu po kriSkama i zapeci
u pecnici na 180°C oko 10-15 minuta dok
sir ne postane zlatno-smedi.

3 Posluziti toplo.

Mini pizxzete od starog kruha

Za 10-ak minuta odliéne mini pizze!

Postupak:

Staviti kruh u pleh, na
papir za pecenje, na
nac¢in da umocena
strana kruha bude na
papiru (ako ste ga
prethodno umodili u
mlijeko).

Na gornju stranu
kruha staviti
maslinovo ulje,
paradajz sos, sir,
salamuiorigano te
staviti u pec¢nicu na
180°C oko 10 minuta.

Sastojci:

(O Stari kruh

O Paradajz sos
() Maslinovo ulje
Dvije vrste sira

Salama i gljive
(po zelji)

Origano

OO0 OO

Mlijeko (po
zelji)



Potkriza
Jelo se moze posluziti i kao prilog
Sastojci:
Stari kruh
Kapula i cesnjak
Slanina na kockice
1jaje
Kiselo vrhnje i vrhnje za
kuhanje

Prstohvat soli i papra

Po zelji: origano, timijan

Recept Milene Mandi¢

Krumpir pogacice od ostataka pire

krumpira

Sastojci za otprilike 25 pogacica

Sastojci:

230 g glatkog brasna

1 prasak za pecivo
1Zlicica soli
1Zlicica papra

100 g maslaca

230 g hladnog pire
krumpira

2 jaja

Recept Emili Janko

Postupak:

Isjeckati kruh na kockice, preliti
prokuhanom posoljenom

vodom i ocijediti.

Kapulu, ¢esSnjak i slaninu narezati
na kockice te prodinstati na ulju
oko 5 minuta. Dodati Kiselo vrhnje,
vrhnje za kuhanje, papar, sol,
origano i timijan, sjediniti bez
daljnjeg kuhanja.

U oval za pecenje slagatired
kruha, preliti smjesom s l[ukom i
slaninom te ponavljati dok ne
potroSite sve sastojke.

Peci na 180°C oko 10 minuta,
zatim posluziti toplo.

Postupak:

Zagrijati pec¢nicu na 200°C. U posudu
dodati brasno, prasak za pecivo, sol,
papar, pire krumpir, jedno jaje i
naribani maslac. Zamijesiti tijesto
rukama dok se sve ne poveze (bez
dodavanja tekucine).

Tijesto razvaljati na pobrasnjenoj
podlozi na debljinu od 2 cm, zatim
¢asom ili modlicom izrezivati oblike.

Tepsiju obloziti papirom za
pecenje, sloziti pogacice (blizu
jer se dizu u visinu).

Drugo jaje razmutiti s malo soli,
premazati pogacice i peci 20
minuta dok ne poprime zlatno-
smedu boju.



Sendvic od piroveg kruha

Sastojci:

Ostaci pirovog kruhai

pecene piletine
Maslinovo ulje
Namaz po zelji

Matovilac

Recept roditelja djece iz DV Medulin,

skupina ,Jezi¢i”

Popara

Sastojci:
Stari kruh
Maslinovo ulje i maslac

Feta sir

Sastojci:

Ostaci kruha
Maslinovo ulje

Prstohvat soli

Postupak:

Izrezati stari kruh na kockice.

U lonac uliti 200-300 ml vode, 2-3 Zlice
maslinovog ulja i komadi¢ maslaca.

Kada voda prokuha, staviti komadice
kruha u lonac i kratko mijesati.

Dodati feta sir izrezan na kockice i soli
po potrebi.

Recept roditelja djece iz DV Medulin,
skupina ,Jezi¢i”

Hrskave kockice od kruha

Odliéne za guste juhe ili za grickanje

Postupak:

Kruh narezati na kockice, posuti sa solju
i malo maslinovog ulja.

Zapeci u pecnici na 180°C dok ne
postanu hrskavi.

Recept Ive Tominovi¢ Matas



Kapula agrodolce

Umak od proklijale kapule!

Postupak:

Kada vam se dogodi da vam
kapula proklija, a imate ju u
vecoj koli¢ini, mozete svu
kapulu izdinstati dok ne
postane kristalna.

Pred kraj dinstanja dodati 1
zlicu meda (ili 2 ako je veca
koli¢ina dinstane kapule) i 1-2
Zlice Aceta Blasamica (moze i
crema).

Moze se spremiti u staklenke i
drzati u hladnjaku i viSe dana te
koristiti kao prilog kuhanom
mesu, sirevima, kuhanom
krumpiru ili povrcéu.

Sastojci:

Veca koli¢ina proklijale
kapule (moze crvena,
bijela ili zuta)

Med

Aceto balsamico

Recept Sandre Blaskovic¢

Cesar salata od ostataka pecene piletine

Od ostatka pecene piletine ili bilo kojeg drugog pecéenja mozZe se
priremiti ukusna salata

Sastojci:

Ostaci piletine
Zelena salata
Masline

Mozarella ili bilo
koji sir

Kukuruz i zacini po
zelji

Postupak:

Izrezite meso na manje
komadice te stavite u posudu.

U posudu dodajte: zelenu salatu,
masline, sir izrezan na kockice ili
mozarellu, kukuruz iz konzerve i
zacinite po zelji.

Recept Sandre Blaskovic¢



RECEPTI ZA
UKUSNO

GLAVNO JELO

Kis od ostataka povrcéa, mesa ili ribe

Sastojci: Postupak:

200 g bragna Pripremi tijesto dan prije, prema receptu, s
brasnom, maslacem, soli i vodom. Zamotaj

ga i ostavi u hladnjaku.

100 g maslaca
Kad si spreman za pecenje, izvadi tijesto iz

70 ml vode i prstohvat hladnjaka i ostavi ga da omeksa 15 minuta.
soli

. . Razvaljaj tijesto u podlogu za kola¢ (kis) te
4 jajailkiselo vrhnje pomijedaj jaja i kiselo vrhnje za nadjev.
Ostaci povrc¢a, mesa Dodaj ostatke povréa, gljive, kockice sira i
ili ribe ostatak hrane koji Zeli$ koristiti u nadjev.

Gljive i kockice sira

Stavi nadjev na tijesto i peci u prethodno
zagrijanoj pecnici prema receptu za Kis.

Recept Ines Savi¢



Zalogajcici od palente

Postupak: Sastojci:
NareZite palentu na Palenta od
fete, zagrijte tavu i prethodnog
stavite ih na tavu obroka

. . Ri m
Zapecite sa obje strane, |ba,’ esdo,
izvadite palentu i povtrf:,edo
poslozite na tanjur pre .o‘ .nog

danailiiz
Na palentu stavite Sl REE
ostatke ribe, mesa ili

povrca ili dodajte sirovo
povrcée s maslinovim

uljem Lo
Recept Matije Ritose

Juha od povrca od ostataka leso blitve

Postupak: Sastojci:

Luk i ¢eSnjak nasjeckati,
korjenasto povrce narezati
na kockice.

18alica jeCma
(namociti preko
noci)

1crveniluki 3-4

Dinstati luk s pola ¢esnjaka, Y . .
reznja cesnjaka

dodati ocijedeni je¢am,
zaliti vodom, posoliti i
kuhati do pola.

1-2 mrkve i komad
korijena celera

Dodati korjenasto povrce,

dumbir, kuhati 10 min, 5-4 cm korijena

zatim ubaciti kukuruz, dumbira

ostatak ¢esnjaka i blitvu. 18alica zrna
kukuruza iz

Pustiti da zakuha, po zelji konzerve

dio povrca izblendati za
guscu juhu, zaciniti i
skuhati do kraja.

Ostatak leso
blitve ili blitve s
krumpirom te sol i
voda (za kuhanje)

Recept Ari




Polpete od ostataka blitve, rastike i
kuhanerize

Postupak: Sastojci:

1 Sitno nasjeckaj blitvu/rastiku i pomijesaj s rizom,

ik ° . S U [ 300 g ostataka blitve,
jajetom, brasnom, sirom i zacinima.

rastike ili drugog
povrca
O 1jajei2-3 zlice brasna
O 100 g kuhane rize i 50 g
naribanog sira

2 Oblikuj polpete i peci u tavi s malo ulja dok ne
postanu zlatno-smede (oko 3-4 min po strani).

3 Moze$ ih peéiiu peénici na 200°C oko 20 min.

4 Posluzi toplo uz umak po Zelji, uz zelenu salatu/ oL
salatu od cikle i mrkve/uz kiselu ciklu ili napravi O 1 &eSanj cesSnjaka (po
pravi ukusan burger. zelji)

Prstohvat soli, paprai

: v q v. .
suseni zacini
O

Recept Ive Tominovi¢ Matas

Maslinovo ulje za

o o og o 9 . przenje
Rizot ili pasta Sa svime

Sastojci: Postupak:

O Riba, meso, povrce 1

0a, Staviti nasjeckani luk u prethodno zagrijano
koje je ostalo od

prethodnog obroka
ili koje imate u

ulje te nakon Sto luk dobije zlatnu boju,
dodati sve ostale nasjeckane sastojke (ribu,
meso, povrce idr.).

hladnjaku .. - S . s
} . 2 Posoliti, popapriti i dodati zaCine po zelji te
O Riza ili pasta koja je kuhati dok sastojci ne budu gotovi. Nakon
ostala od Sto su svi sastojci kuhani, dodati rizu ili
prethodnog pastu, sve dobro promijesati i kuhati jos par
obroka minuta.
(O Luk za przenje 3 Posluziti toplo, a moze se jesti i kao hladno

O Ulje za przenje

jelo.

Recept Davida Reljanovica

Kroketi od pire krumpira

Sastojci: Postupak:

U pire krumpir dodajte malo griza (na cca
100 grama pire krumpira ide 6-7 grama
griza). Umjesto griza mozete Koristiti
brasno, naribani sir, Sunkuili dr.

() Pire krumpir od 1
prethodnog obroka
Grizili brasno

(O Jajeikrugne mrvice 2 U dubokom tanjuru umutite jaje,

umijesite krokete i umocdite u jaje pa

O Ulje za przenje uvaljajte u krugne mrvice.

3 Przite krokete u prethodno zagrijanom ulju
dok ne pozlate.

Recept Jasmine RitoSe Benazi¢



Krumpir s kiselim kupusom i spekom

Ostatke kiselog kupusa i komadi¢ speka koji se povlaci po frizideru

iskoristite za ovaj hrskavi obrok!

Sastojci: Postupak:
Krumpir Kuhati oguljeni krumpir narezan na deblje
kriska s malo kiselog kupusa. Krumpir ¢e
Ostaci kiselog iznutra biti mekan, a izvana ¢vrst
kupusa zahvaljujuci kiselini iz kupusa.
Spek

kockice.

Recept Ruze Blazincic¢

Polpete u tocu

Postupak:

Ocistiti i nasjeckati luk, staviti nasjeckani luk u
prethodno zagrijano ulje.

Nakon sto luk dobije zlatnu boju, dodati umak od
rajcice te kuhati cca 5 minuta, a po
potrebi, ovisno o gustoci, dodati vode.

Dodati polpete i poklopljeno kuhati cca 20-25
minuta. Posoliti, popapriti i dodati zacine po zelji.

Posluziti uz pire krumpir ili krokete od pire
krumpira.

Recept Jasmine RitoSe Benazic¢

Ocijediti, staviti na tanjur pa preliti s na
tavici pofriganim Spekom izrezanim na

Sastojci:

PrZzene polpete koje
su ostale od
prethodnog dana

Ulje za przenje

Luk za przenje

Umak od rajcice




RECEPTI ZA
SLASTAN

DESERT

Zdravi slatki kruh od banane

Sastojci: Postupak:
3 jako zrele banane Zagrijte pec¢nicu na 170°C.
2 jaja Zgnjecite vilicom banane.
4 Zlice meda Dodajte jaja, med i malo vode.

250 g zobenih pahuljica Dodajte zobene pahuljice, malo

Cimet cimeta i prasak za pecivo.
Malo vode i1 prasak za Uski duguljasti kalup premazite
pecivo maslacem, malo pobrasnite i ulijte

smjesu u kalup.
Po zelji kockice cokolade, o y . .
narezano suho vodée ili E’o zelji mozete dodati kocklge »
c¢okolade, narezano suho voce il

orasasti plodovi orasaste plodove.

Pecite oko 40 minuta.

Recept Davida Reljanovica
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Riza na mlijeku od ostataka kuhane rize

Sastojci:

O 1Salica kuhane rize

(O 500 ml mlijeka (ili biljnog

mlijeka)

() 2-3 zlice 8ecera (ili
meda)

O 1vanilin Secer ili ekstrakt

vanilije

O Prstohvat soli, cimet i/ili

naribana limunova
korica (po zelji)

Puding od starog kruha

Sastojci:

4 jaja, dob
O gl agere

O 100 g maslaca

(O 240 ml mlijeka/
bademovo/rizino

O 150 g Seceral/ilimeda
() 1zliica cimeta

O 1Zlicica arome vanilije
() 2zlice maslaca

O 6 kriski starog kruha
O Po Zelji: malo grozdica,

orasastih plodova,
brusnica

Postupak:

1 Zagrij mlijeko na laganoj vatri i dodaj
kuhanu rizu.

2 UmijeSaj Secer, vaniliju i sol te kuhaj uz
mijeSanje dok ne postane kremasto (oko 15
min.).

3 Posluzitoploili hladno, posuto cimetom.

Recept Ive Tominovi¢ Matas

Postupak:

1 U posudiistucite jaja, pa dodajte mlijeko,

Secer, cimet i vaniliju. Dobro promijesajte
dok se sastojci ne povezu.

2 Kruh natrgajte na kockice i stavite u

srednju posudu za pecenje.

3 Prelijte kruh smjesom od jaja, mlijekai

zacina, a zatim lagano sve potisnite
vilicom kako bi kruh upio tekucinu.

4 Preko kruha stavite maslac i po zelji

pospite grozdicama.

5 Pecite 45 minuta na 175°C, dok gornji dio

ne postane zlatno-smedi.

Recept Martine Bognar
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Krpanice

Sastojci:
Stari kruh
Jaje
Mlijeko

Ulje za przenje

Zdravi kolacici

Sastojci:

2 jako zrele
banane

Po zelji: suhe
brusnice, suhe
Sljive, suhe
marelice,
orasasti plodovi i
sl.

100 g zobenih
pahuljica

Postupak:
Narezati kruh na fete i umociti u mjesavinu
jaja i mlijeka.
Peci u zagrijanom ulju s obje strane dok ne
porumeni.
Ocijediti na papirnatom ubrusu.

Posuti Secerom.

Recept Jakova RitoSe

Postupak:

Ne velikom tanjuru zgnjeciti banane,
dodati sitno nasjeckano suho voce i
orasaste plodove.

Dodati zobene pahuljice pa promijesati
sve sastojke.

Staviti na papir za pecenje i podijeliti na
male hrpice.

Peci u zagrijanoj pecnici na 180°C oko 15
minuta ili dok ne dobije zlatno-smedu
boju.

Recept Marte Benazi¢ 15



Prevrnuti kolac od ostataka vocda

Postupak:

Voce narezati, poslagati u kalup,
posuti medom, Se¢erom i vanilin
Secerom te peci na 180°C oko 10
minuta.

Umutiti jaja sa Se¢erom, dodati vodu
(ili sok), ulje i maslac. Dodati brasno i
prasSak za pecivo, lagano umijesati pa
preliti preko voca.

Pec¢i na 180°C oko 15 minuta. Ohladiti 10
minuta, preokrenuti na pladanji po
zelji preliti vrhnjem ili posuti Se¢erom.

Recept Milene Mandi¢

Sastojci:

1,5 kg raznog voca
(narezano)

Med, Seceri 1vanilin
Secer

4 jaja, 8 zlica Secera
8 Zlica brasnai1
prasak za pecivo

5 zlica vode ili soka, 5
Zlica ulja ili otopljeni
maslac (po zelji)

Slatko vrhnje ili mljeveni
Secer (za dekoraciju)




Smoothie od ostataka voca

Posluzi odmah!

Sastojci:

1-2 Salice bilo kojeg
preostalog voc¢a
(banana, jabuka,
kruska, jagode,
naranca, Kivi, mango
itd.)

200 ml tekucine
(voda, mlijeko, jogurt,
biljno mlijeko, sok)

1Zlica medaili
javorovog
sirupa (po zelji)
ili 3-4 suhe
datulje

1/2 zlicice
cimetaili malo
vanilije (po zelji)

Kockice leda
(po zelji)

Postupak:
Nasjeckaj voce i stavigau

blender s teku¢inom i
zasladivacem.

Blendaj dok ne postane
glatko.

Recept Ive Tominovi¢ Matas

Banana kruh s orasastim plodovima

Sastojci:
2 prezrele banane

4 pune zlice zobenih
pahuljica

1 Zlica Kikiriki maslaca
1Saka svih orasastih
plodova i siemenki koje
imamo u kuci

1dcl sojinog mlijeka

Malo kokosovog ulja

1 prasak za pecivo

Postupak:

Sve pomijeSamo i mijeSamo dok ne
nastane ljepljiva smjesa.

Ugrijemo pecnicu na 200 °C, stavimo

smjesu u pleh i pe¢emo na 180°C, 10 min.

Kada se zarumeni, probodemo
nozem po sredini, ako je noz suh
gotovo je.

Recept Natase Mandic¢
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