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O projektu

Zelena Istra je u drugoj polovici 2020. provela projekt “Aktivni i zdravi
- starije osobe za odrzivi razvoj” u suradnji s Gradskom knjiznicom i
¢itaonicom Pula, Osnovnom Skolom Centar te udrugom Klub50+ Veli Vrh.

Cij projekta bio je medusektorskom suradnjom udruga i javnih
institucija kojima je osnivac Grad Pula osigurati mogucnosti za aktivno
zdravo starenje starijih osoba, odnosno kvalitetno provodenje vremena
starijih osoba s podrucja Pule njihovim ukljuc¢ivanjem u drustveni Zivot
grada te medugeneracijske aktivnosti vezane uz teme odrzivog razvoja.

Upravo iz tog razloga Zelena Istra pozvala je starije sugradane/ke na
eko-gastro akciju "Hrana nije otpad” koja se na pulskoj trZnici odrzala 2.
listopada 2020. Tamo su mogli ku3ati hranu spravljenu po recepturi “za
drugi dan”, podruZiti se, dobiti informacije o projektu “Aktivni i zdravi”,
kao i na licu mjesta ostaviti vlastite recepte za pripremu hrane od
ostataka kuhanih jela, starog kruha ili voca i povrca koje vise nije svjeze
ili nije u cijelosti upotrebljeno prilikom kuhanja. Naime, istog dana
otvoren je poziv na dostavu recepata “za drugi dan” namijenjen upravo
starijim gradankama i gradanima Pule. Poziv je trajao mjesec dana, a
recepti su do Zelene Istre pristizali i putem telefona te Facebooka.

Popularizaciji poziva doprinijeli su suradnici projekta. Klub50+ Veli Vrh
te Gradska knjiZnica i Citaonica Pula pozvali su svoje Clanove/ice da
se ukljuce u dostavu recepata. Nastavno osoblje OS Centar potaknulo
je angaZman vrijednih ucenica/ka 5. a i 5. b razreda koji su recepte
“za drugi dan” potrazili u krugu vlastitih obitelji, uglavhom kod svojih
baka. A upravo prikupljanjem recepata, druZeci se sa svojim omiljenim
seniorkama i seniorima, u€enice/i su ujedno napravile/i neke od svojih
prvih koraka na putu prema boljem razumijevanju potencijala, znanja i
iskustva osoba trece zivotne dobi, kao i zelenih tema.

Ukupno je prikupljeno 39 recepata, dok su oni najbolji pronasli svoje

Oslanjajudi se na golemo Zivotno i kulinarsko iskustvo nasih starih - koji
itekako znaju kuhati prakti¢no i Stedljivo - knjiZica predstavlja njihov
dar koji doprinosi sprecavanju rasipanja hrane te oblikovanju boljeg i
odrZivijeg sutra svih generacija Pule!

U znak zahvale za vrijedne recepte, ucenice/i su za starije osobe
napisale/i pjesmice, dok je Zelena Istra angaZman ucenica/ka nagradila
edukativnom video radionicom "“Hrana nije otpad, a nasi stari su
nam vazni” o smanjenju nastanka otpada od hrane, kao i potrebi
medugeneracijske solidarnosti.



Fotografija s eko-gastro akcije “Hrana nije otpad”
kojom je zapocelo prikupljanje recepata “za drugi dan”.




Kako smanjiti otpad od hrane?

Podaci Europske komisije pokazuju da se u Hrvatskoj godiSnje baci 380
tisuca tona zdravstveno ispravne hrane. Vec¢ina odbacene hrane odnosi
se na kucanstva. Prema tome svaki stanovnik Hrvatske godisnje baci
oko 75 kilograma hrane!

Rasipanje hrane, odnosno odbacivanje hrane koja se joS uvijek moze
iskoristiti, aktualna je i prioritetna tema u Europi i svijetu. U proizvodnji,
distribuciji i skladistenju hrane iskoriStavaju se prirodni resursi, a ¢esto
se proizvode i negativni utjecaji na okolis. Sprecavanje nastanka otpada
od hrane vazno je i sa socijalnog gledista — puno hrane se nepotrebno
baca, a postoje milijuni udi koji je nemaju dovoljno. Pred vama je
nekoliko korisnih savjeta koji ¢e vam pomo¢i da smanjite otpad od
hrane u svojim kucéanstvima.

Kako smanjiti koli¢inu hrane
koja se baca u kucanstvu?

* Planirajte kupnju —isplanirajte obroke za cijeli tjedan te provjerite
koje namirnice ve¢ imate u hladnjaku i smocnici pa tek onda
napravite popis za kupovinu.

* |zbjegavajte gomilanje namirnica u hladnjaku i smo¢nici. Ono 5to ne
vidimo, €esto i zaboravimo koristiti. Osim toga, pretrpani hladnjaci
slabije hlade i cirkulacija zraka je oteZana pa moZe doci do brZeg
kvarenja hrane.

* Ne servirajte prevelike porcije hrane.

* Ostatke skuhane hrane sljedeéeg dana iskoristite za rucak ili veceru
ili ih ponesite na posao i pojedite kao marendu.

* Nakon isteka “najbolje upotrijebiti do” datuma, prije nego 5to hranu
bacite, provjerite njezin izgled, miris i okus — vjerojatno je jos dobra i
sigurna za uporabu!

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



ECEPTI

__ sastarim
. kruhom

KRUTONI ZA JUHU
Sastojci:
e stari kruh

Kruh nasjeéi na kockice i ostaviti
da se osusi te staviti u juhu
umjesto tjestenine. Dobro se slaze
s prezganom juhom ili krem juhom
od povréa.

Recept Jadranke Levak

MOTANICE
Sastojci:

* stari kruh

* dva jaja

* sol

* mlijeko

* ulje

* Secer

Svaku fetu kruha umoditi u smjesu
od jaja, soli i mlijeka s jedne i
druge strane. Zatim frigati na
vrelom ulju. Staviti na pjat i posuti
Sederom.

Recept Davorke Riosa,
zapisala Lana Liceni, uc¢enica 5.a



KNEDLE OD
SUHOG KRUHA

Sastojci:

* stari bijeli kruh

* 1jaje

* mlijeko

* ulje ili maslac

* list per3ina, celeraili
jupcaca

* kruSne mrvice

* sol

* papar

MRVICE OD
SUHOG KRUHA

Sastojci:

* stari kruh

Ostatke suhog bijelog kruha s
koricom izlomiti na kockice,
prepréiti lagano na ulju ili
maslacu, potom staviti u posudu,
dodati cijelo jaje, preliti s malo
mlijeka, posoliti, popapriti,
dodati zacine, sitno nasjeckanog
persina, celera ili liupéaca (biljka
Jvegeta”). Mokrim rukama ili
lagano namaséenim formirati
loptice da stanu u dlanove i
uvaljati u krusne mroice. Prije
posluzivanja kratko prokuhati.
Posluzuje se s razli¢itim umacima.

Recept Ksenije Druzeti¢-Bozic

Ostatke kruha narezati na tanke
fete. Posusiti na zraku u papirnatoj
vreciei kroz nekoliko dana ili

u pecéniei na 200 stupnjeva do
zlatnoZute boje. Uzeti platnenu

ili évrséu plasticnu vrecicu sa
zatvaracem, unutra stavljati dio
po dio osusenog kruha te omotati
kuhinjskom krpom. Oklagijom ili
lazanjarom lagano usitniti kruh
do Zeljene velicine. Pospremiti u
staklene posude.

Recept Ksenije Druzeti¢-Bozi¢
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PITA “CISCENJE

FRIZIDERA"
Sastojci:

» stari kruh
* ostaci povrca

i suhomesnatih narezaka
* 500 g svjezeg kravljeg sira

* 500 ml jogurta
* 5 jaja

* mlijeko

* kore za savijace

* ulje (maslinovo ili drugo)

* 1 glavica luka
* zacini

POLPETE SA

STARIM I(RUHOM

‘\|lf

Sastojci:

* stari kruh

* mlijeko
 mljeveno meso
* 1jaje

* luk

* ceSnjak

_ * persin

s kruéne mrvice
* ulje/mast
6
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U jednoj posudi napraviti smjesu kao
za svaku pitu: 5 jaja, pola kilograma
svjezeq sira, pola litre jogurta, malo
mlijeka, da bude rijetka. Dodati sol i
ostale zacine, kako tko voli, te ulje.
Poprziti luk i eventualno $to drugo iz
frizidera (gljive, sunke, panceta i sl.)
i dodati u smjesu. U drugu posudu
izdrobiti ili nasjeckati stari kruh te
preko njega uliti pola smjese.

Zatim redati listove kore za pitu u
pleh - staviti prvi list, drugi umociti
u ostatak smjese (koji nismo prelili
preko kruha) i poloziti preko prvog
lista, a zatim staviti smjesu sa starim
kruhom. Umoditi jos 2-3 lista i staviti
preko smjese s kruhom. Na vrh staviti
Jednu koru koja nije umocena. Malo
smjese za pitu preliti preko da pita
bude mekana. Na vrh se moze posuti
sezamay/jaja/ulja. Pede se na 180
stupnjeva, oko 30 minuta.

Recept Zorice Nesic

&0 - . vey'e § . v .
“Stari kruh namoditi u mjesavinu

tople vode i mlijeka. Rad omeksa,

~ procijediti i pomijesati s mljevenim

mesom, jajem, sitno sjeckanim lukom
[ GeSnjakom, te sitno sjeckanim
persinom. Dobro promijesati i praviti
polpete /eoje se obloze mruicama/
prezlama i pe/cu u vrucem ulju ili
masti.

Recept Olivere Jovic



Sastojci:

Pomljesatz %ol, :

maslac , ua}ds ;

* ostaci pire kru
* 500 g brasna
* 15 g maslaca
4 iliéica suhog kvasca

Formirati k
",Q,.(M }t? Posluziti kao przlog
) Jelu (qulas) ili samostalno

U pire (1 bitno O B ,
previse masti) se's %&
] jaje, brasno i sol. Zamijesi se

tijesto i s/cuha/u se njoki.

Recept Stefice Ra
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PASTA S KRUMPIROM
Sastojci:

* ostaci tjestenine od dana
prije

* krumpir (otprilike koliko i
paste)

* 1 manji luk

* 1 rezanj €eSnjaka

* Zlica crvene mljevene slatke
paprike

PITA OD TIJESTENINE
Sastojci:

* ostaci kuhane tjestenine
* jaja

* sir

* mlijeko

PASTA S KRUMPIROM
| FAZOLETIMA

Sastojci:

* ostaci kuhane tjestenine
* krumpir

* mahune

* persin

* pinjoli

* bosiljak

* maslinovo ulje

* sir ribanac

Na malo ulja poprziti luk. Kada

se zazuti, dodati na sitno isjeckan
Cesnjak. Paziti da se éesnjak ne
preprzi previse, da ne bude gorak.
Maknuti s vatre i umijesati crvenu
papriku te, dok je jos vruce,
dodati pastu od dana prije (pastu
ne grijati) i krumpir, tek skuhan

i zgnjecen vilicom. Sve dobro
promijesati i zaciniti s malo soli, a
po Zelji se moze dodati i malo ljute
paprike u prahu.

Recept Marije Glusic¢

Smuckati par jaja, malo mlijeka
[ naribanog sira. Sve zajedno
promijesati i staviti u posudu za
pecenje. MoZe se posuti sirom.
Peci u pecnici 15-20 minuta.

Recept Jadranke Levak

Skuhati i procijediti /crwhpir [

fazolete (ali da ne bude presuho)

i pomijesati s pastom. Dodati malo
persina i ulja. Na sve dodati malo

domadeq pesto genovesea (pinjoli,
bosiljak, maslinovo ulje, ribanac =

usitniti u muZaru ili mikseru).

Recept Milene Plisko



PASTA S KRUMPIROM
| FAZOLETIMA

Sastojci:

* ostaci kuhane tjestenine
* krumpir

* mahune

* persin

* pinjoli

* bosiljak

* maslinovo ulje

* sir ribanac

Skuhati i procijediti krumpir i
faZolete (ali da ne bude presuho)
[ pomijesati s pastom. Dodati malo
| persina i ulja. Na sve dodati malo
domadeg pesto genovesea (pinjoli,
bosiljak, maslinovo ulje, ribanac -
usitniti u muzaru ili mikseru).

\ Recept Milene Plisko
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RECEPTI

s ostacima ku 1anog
31 ribe

isjeckanu na sitne komadice. .
Nakon Sto luk postane zlatne boje,®
ati ec/canu piletinu, preliti -
e orhnjom za kuhanje, dodati na~
kane kisele krastavce i)
| ako i “Mm odati poprzene pm}ole.
Za Ciniti //1 dodati Zlicu senfa.
§ve dol ,duw esativi k “/catz' 5%
minuta. /eﬂzﬁg’;biemn i/
i preliti qotoi”bt«

1/2 Lvrhnja 28
« pinjoli (nije oba

PAPRIKE PUNJENE
PILETINOM

aprz/ce ocistiti zfi&tz ola.
k isjeckati i poprziti na uf u. Bijelo =
) iZPezati na kockice i poprzztf"‘ -

2 dotati malo koncen®fata

rajc*ice z' zacina. Jom smjesom &




POLPETE OD RIBE
Sastojci:

* ostaci pripremljene ribe
* 1 jaje
* stari kruh ili
kruSne mrvice
* ¢eSnjak
* persin
* sol
* papar

TEMPURA OD
KUHANOG MESA

Sastojci:

* ostaci kuhanog mesa
* brasno

* jaje

* malo piva

* sok

PASTETA OD
KUHANOG MESA

Sastojci:

* jaja

* kiselo vrhnje
* senf

* majoneza

* sol

* papar
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Uoéiscenu i izmrvljenu ribu staviti
Jedno jaje, malo krusnih mrvica ili
kruha omeksanog u vodi, nasjeckanog
Cesnjaka, persina, papra i soli po ukusu.
Sve dobro izmijesati, formirati polpete.
Polpete uvaljati u mrvice i prziti na
ulju. Uz to napraviti tartar umak.

Recept Milice Bucci-lvis

Ostatke kuhanog mesa iz juhe

isjeckati na komadice za pohanje u
tempuri. Tempuru (brasno, jaje, sol,
pivo) izmijesati nesto qusée nego za
palacinke. Meso i tempuru pomijesati,
cajnom Zlidicom vaditi i prziti na ulju
do zlatne boje. Posluziti uz tartar umak.

Recept Milice Bucci-lvis

U ostatke kuhanog mesa dodati kuhano
Jjaje, sol, papar, majonezu, Zlicu kiselog
vrhnja i Zlidicu senfa. Sve usitniti
Stapnim mikserom i servirati kao
mesnu pastetu.

Recept Milice Bucci-lvis



SALATA OD KUHANOG
MESA IZ JUHE

Sastojci:

* ostaci kuhanog mesa
* jaja

* crveni luk

* sol

* papar

* maslinovo ulje

* ocat

PASTETA OD OSTATAKA
BIJELE RIBE

Sastojci:

* ostaci pripremljene ribe
* 1 konzerva sardina u ulju
* ¢eSnjak

* sol

* papar

JUCERASNIJI ROSTIL)
Sastojci:

* ostaci mesa s rostilja
* glavica luka

* rajCice

* paprike

Kuhano meso iz juhe nasjeckati na
kockice, dodati nekoliko kuhanih
jaja izrezanih na deblje ploske,
dodati izrezanog crvenog luka na
kolute, posoliti, popapriti zaciniti
maslinovim uljem i jabucénim
octom. Ostaviti da odstoji i ohladi
se u hladnjaku.

Recept Irine Schmidt

Ociséenu bijelu ribu, kuhanu ili
pecenu, usitniti, staviti u posudu,
dodati konzervu sardine u ulju,
sitno nasjeckani éesnjak, papar i
sol. Sve dobro izmijesati stapnim
mikserom ili samljeti u blenderu
do glatke pastete. Posluziti na
tostiranom kruhu uz éayj.

Recept Irine Schmidt

Nasjeckati i prodinstati luk, dodati
meso nasjeckano na komadiée,
dodati sastojke za sataras

(rajéicu i papriku,).

Recept Marice Raoni¢
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RECEPTI
sfostacima’

i

L

I(REI!I JUHA

- Sastojci:

* ostaci kuhanog povrca 8

* zacini
*1jaje

* parmezan

* brasno

* maslinovo ulje

Jzblendati povree, dodati vode
koliko je potrebno, zac

prokuhati. Dodati Zliénjake
nadinjene od jednog jaja, vrecice
parmezana, Zlice brasna i malo
maslinovog ulja (ne smije biti
prerijetko). Sve dobro promijesat
i malom Zlicom stavljati u juhu.
Ruhati par minuta, dok Zliénjaci

._ne omeksaju.
Y Recept Jadranke Levak

KREKERI OD PULPE
Sastojci:

* ostaci pulpe iz sokovnika (cikla,
mrkva, celer, jabuka)

* mjeSavina sjemenki lana,
sezama, suncokreta, zobene
pahuljice

* ostaci povrtnog temeljca ili
voda

* 2 jaja

* maslinovo ulje

* soda bikarbona ili
prasak za pecivo

Dodatno:

* ostaci pancete, Sunke ili sira

iz frizidera.
U smjesu/pulpu iz sokovnika
dodati otprilike salicu mljevenih
sjemenki i Sacicu cijelih sjemenki,
radi teksture, te zobene pahuljice,
2 jaja, Zlicicu sode bikarbone
ili praska za pecivo, po potrebi
vode ili povrtnog temeljea. Sve
izmijesati dok se ne dobije Zitka
smjesa. Po Zelji dodati ostatke
pancete, sunke ili sira.

Jzliti u pleh te peci u pecnici oko 20
- 30 min na 180 stupnjeva. Umjesto

ostataka pulpe, moze se dodati i
kuhana kopriva ili koromad.

Recept Jadranke Kapovié



POLPETE OD POVRCA
Sastojci:

* ostaci kuhanog povrca
* 1 jaje

* brasno

» zacini po Zelji

* ulje

KOLAC OD MRKVE
Sastojci:

* ostaci kuhane ili sirove
mrkve

* mljeveni bademi
i/ili ljednjaci

* 1 jaje

* 200 g Secera

* 200 g brasna

OSTACI KUHANOG
PATLIDZANA
Sastojci:

* ostaci kuhanog patlidZana
* ulje

FRITAJA SA
STABLJIKAMA BLITVE

Sastojci:

* stabljike blitve
* jaja

* ulje

* sol

Ostatke kuhanog povréa samljeti
na pasirku i dobiti gustu smjesu.
Dodati brasno, jaje i zadine po
izboru (sol, papar... te napraviti
polpete. Polpete spohati.

Recept Tatjane Pokrajac

Naribati mrkvu. Ako nije kuhana,
treba je naribati na tanje. Dodati
malo mljevenih badema i ljesnjaka
te jaje, Secer i brasno. Od svega
napraviti biskvit koji se pece u
pecnici.

Recept Tatjane Pokrajac

Patlidzan"se samelje Stapnim
mikserom. Dobivena smjesa se stavi
u staklenkuwi.pospe uljem. Smjesa
se stavlja na pastu:

Recept Tatjane Pokrajac

Stabljike blitve narezati na cca 7
em duzine i prokuhati da smeksaju.
Procijediti te stabljike prevrnuti

na ulju i dodati jaja i zacine po
vlastitom ukusu.

Recept Tamare Kramzar
15



RAZNO

MARMELADA
Sastojci:

* ostaci voca
« 7Zelin na bazi voca
» 2-3 7lice Secera

PALENTA S
CRVENIM LUKOM

Sastojci:

* crveni luk
* maslinovo ulje

SVJEZI SIR OD
OSTATAKA MLIJEKA |
JOGURTA

Sastojci:

* mlijeko
* jogurt

16

Voce koje imamo nasjeckati na
komade. Komade oquliti i kuhati. U
marmeladu ukuhati i 2-8 Zlice Secera
te Zelin za Zeliranje na bazi voca.
Marmeladu presipati u prokuhane
teglice, dok su jos tople te poklopiti.

Recept Tatjane Pokrajac

U tavu staviti maslinovog ulja i erveni
luk izrezan na fete. Luk prziti do

smede boje - dok malo ne izgori. U to
umijesati palentu izrezanu na kockice i
kratko poprZiti. Prije serviranja posoliti
i popapriti po zelji. Posluziti kao prilog
mesu ili povréu.

Recept Milice Bucci-lvis

Ako nemamo ostatke, koristiti 2 |
mlijeka i 8 éase jogurta. Ako imamo,
potrebno je prilagoditi omjere. Mlijeko
zagrijati i ostaviti da se malo ohladi.
U mlijeko ubaciti jogurt. Sve skupa
ostaviti 2-8 sata i zatim procijediti
svjeZi sir.

Recept Tatjane Pokrajac
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