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Mi jedemo odgovorno

Ima zacilj:

- osposobiti ml ade da budu aktivn
prehrambeni h navi ka,sviaaujkagesn i me
gi vimo na primjeru hrane koju Kk

- osvijestiti:

o0k owhE

. Go, kada i kako jedemo?

Odakle dolazi hrana koju jedemo?

Kako je proizvedena hrana koju jedemo?
Koliko hrane pojedemo?

Koliko hrane bacamo?

Kakav je globalni utjecaj hrane kojgdemo?

Social
| & Justice

Rights and
Responsibilities

g
Conflict
and Peace.




Hrana je u centru globalnih promjena

Isusivanje/unistenje tia Vise pretilih nego gladnih Izgladnjela djeca
Naga hrana trogi Zemlju

jer su za proizvodnju hrane neophodni voda, tlo | e&iawvi

Suvremena poizvodnja hrane:

- pridon 0 s i gl obal nom zatopljenju v
zrakoplova i vlakova na Zemlji zajedno

-najvel i aj ei pzoatgraolgi wazbogppottekemesticioa e
I umjetnih gnojiva

-intezivira I potil e smanjenje bi

- glavni je uzrok defoestacije i dezertifikacije na Planetu

- uzrok je nepravedne raspodijele posla (robovski radfita (ogromne

nejednakosti)

- dovodi do apsurda prehrane: prisutnaglatbta c anj e hr an e
pretilin
nZemlja i ma sasvim dovoljno da
| ov)jeka, al: neGandhnj egova pohl e
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Hrana mijenja svijet

(vidjetii st oi menu knji gi cu)

Hrana je u sredigtu nagi h gi

Hrana je:

Atemel|j ¢gi vbANaka krdama itiekadijekbade o j
t voj a Hipoken a o ,

A potreba i osnovno ljudskoprav@ Got ovo svaka mol ek

tijela potjele od hrane koju uno:
A kulturna tekovina i sredstvo spajanja ljudi i naroda
Augoda, ali i Aotrovo, Panetaij edan /o«
sredstvo iskorigtavanja | judi
A tretira se kao robatedstvoprofita, an&kaoi zvor ¢gi vota !i
ANalin na koji proizvodi mo, raspo:¢t
konzumiramo hranukl j ul |j e za sve gl obalne
| ovj el anstva
AHrana izravno utjele na:
- zdravljesvih nas, ali i zdravlj@ a gRageta,navodu,tlo,
bi oraznoli kost, korigtenje ener.gi
- klimatske promjene
-povelanje siromagtva
- rast i razvoj populacije
- javno zdravstve
Naga hrana zagaluje 1 trogi Zen
povaenlj e nej edn akjewdastitog opstankpr o g a via |
no i pak é )
S Vi | ma mo Snmtg dnevnm s t
odabrat.i hranu koja vige pogt uj

stoga € hrani mo se odgovorno
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Hranimo se odgovorno:

1. Prema sebi:
- jedmozdr avo,Ji ¥ywj ege/
-nepreraleno, sezonski ,h g"
- n e z a g &koenatrativno kvalitetno

2. Prema drugima:
- upoznajmop o gmiou jpr oi zvolLal e
- kupujmo (bez posrednikajair tradeproizvode
- gti ti mopravednostj al nu

3. Prema prirodi:

- jedmo odr gi vo, ekologki D
zadovol javajul sad-~-°"~ -~ -%"e
| ovj el anstva b ug t i

i
e
mogulnosti za b
- luvgmo sva g@giva b
gt o manje opter

dul —
I

I a Q k
| uj

- ko

Odgovorna, i zdrava hrana je: .

Z
u
i
e

- sezonska, lokalna i autohtona

- ekol ogki u z gticida,aeumjatnih gbogva, Gl@ ...

-svjega gisayoghd manje preralena

- cjelovitai nepr er @it amainaanij gge) hutriivgon a
bogata, prirodno konzervirana

-bez rafiniranog gelera, bragna i

- smanj e mesa i mi m¢g €d nijhajpa oii zmwmloidja
puni su kemikalijai hormona, a ki sel j uj u organi za
zabolestii vi ge eolpad)leir@l uj

-raznol i ka i ur akano): e igmonat=llkklriols e | o /
g i t dbezgluteng)grahoricepr agast i pl édovi, |s




Odr giva prehrana

7 4 GABS  Formars, fishers & food

% (NN N weebers have o bvable income
.i .‘.“}J
WYL .
I/ .‘

) /‘A ?\;")

Prehranajesni skim utj ecaj ewdongsia o0Kkol
prehrambenojs i gur nost i i zdravom givot
generacije (FAO)




Misli globalno, jedi lokalno
Pokugaj)] mo:

1. jesti manje, ali kvalitetnije
2. ¢o manje asipatii bacatihranu (kupovati pametno, planirati

prehranuiskoristiti, zamrznuti, donirati i/ilreciklirati ...)

3. jesti lokalnoautohtonosezonskie k o kad god | e

4.le g1 e z a mi hraeomibitinbg porigeklgpravi izvorB12u
prirodi su bakterijeima ga umorskim plodovima, mlijeku, jogurtu,
algama (spirulina) e r me nt i r alaaobacipsoReuteri)y  (
soja sos, misau, klicama, kvascé

5. odabrati hranu proizvedernoz fair trade, kakobgt o manj e
utjecalina ljude iPlanet (vodutlo, zrak,klimu i cijeli ekosustay

6.ul i niti svoju hranu raznol i ki |

7. izbjegava palmino ulje

http://www.myfootprint.org/en/visitor information/

Koji je tvoj

eko-otisak ?

mo

o



http://www.myfootprint.org/en/visitor_information/

Odnos Piramide prehrane i
Piramide utiecajahr ane na okol iig

ENVIRONMENTAL PYRAMID

FOOD PYRAMID
Zdravlepoj edi naca i nagen®@danedgownamgn
Ako gel i moi toipszdctavi, trebamo pr omi

| (krive) vrijednosti.




Znamo li koja je hrana lokalna, autohtonai sezonska
kada je 1 gdje kupovati?

Lokalna:
uzgojena u krugu otlOOkm, kupl jena ,ansklop€rkpa) t r ¢
solidarnerazmjene Sol i dar ni hdierkeok tongdk i d&l gprruooi

Sezonska:
Jeseni zima;

bundeva, gljive, kelj, krumpir, 4
brokul a, bat af¥

mr kva, <c¢i kIl a,

matovil ac, r a

cvjetala, cel

maslina, grah, proso, heljda,

sl anutak, | elf

groglLe, kesten, jabuwka,ankdrayg K ad,mumagn
badem, | j egnjak, orah, dunj a

Pr ol ijlietd: e
gparoe bob, gragak, pergin, bosil jial
rajl i ca, k r ast aoapaka,slanutakkgvah, mahuynep at | i L
jagoda, trpghpka, vkgonghkha, dinja, Iliul
boovnica, gl jiva




Probl ematitjpdamoremd vVvi

hr ane

Vi soko preralena hrana\'

Ve

sadrgi dodatne gelere,&h

-uzrokuje zdravipevepeerp. &
hrana je mrtva hran@iVv iy

energiju, te .je ne mog -~
Gto je hrana manje pre-

-vagan je |imbenik zabr £/

ipretil ost. |

-2,6 milijuna djece go

tjelesne tegine ili pr
povelanjem kronil|lni h bzs

bolesti, dijabetes :

-zahtijeva veli k utrogak enrgrgiije
Zdrava prdemadeé&al no, raznol
svje_c‘je, nepreraleno

Konzumacija svjege hrane zahtijev

uzrokuje klimatske promjene

Zdrava @ranskgage bokalsmanjekmegsnatr

proi zgtoadamanj e preralen-

Y

Kl julno obiljegje zdr a

razlilite hrane unutar

kako bi se osigurao un

tvar i

Vol e, povrie, kvalitet

pl odoviravabhbhil gda ul j

mlijelnih proizvoda s u

Gel er, tr ams emaslteiv,i nreesinepr er alena

ogr an(iNuegneint gt al ., 2011
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Savijeti za zdravlje:

1. je s & iy mamjih porcija(u razmaku odh a j % $ati):ezajutrak,

dorul ak, r ul akKvidjetnpamjee jalai@kg v el er a

2.jestiuj ut r o pr eitir&enavoe | pemeinga skakodnevno

okvirno:3050 % (| i sn &340% ) g iptd&20iteaa ,

mahunarkior agasti h pl o dibnb& mess, jajg@me n k
sirat),1020% voma pr azanowiedmuaaae potr

kalorija)

3.dan zapoleti topl o(nz elliemu nma)d osno,k O

4.jest i gt ol/gviivioey 58% dnevvedrgne najzdravije)

izbjegavatip r er al e nobjjel pal etagap, ¢del e
5. jestiraznovrsno,dmld ni r at | puno (Il i dnatog

grahorice ur avnotegeno zadovol javaj

gorko, trpko, slatkp

6. jestiradije kuhanopirjanoinaparin e go pr g e, teaobio p el
gvakati (jer probava pol iuslng ve
7.kori stiti s amo,tdpluandon oz aplriengsaknoag ubli

8.unj esto bijelog gel era korsitugt it

nerafinirani geler
9. pitidostavodg 8 | aga dnevno), nezasl al
AHranom popunjavajte prazninu u S
e Jedite ,svDh.esChoo.pr a
Ugi vajte u pridprnemikrhkraane ,niih uk

prilagodite recepte svojim potrebama iukusu é
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Primjer jelovnika:

1. zajutrak , oko 8h: toplalimu nad a, v cdkrzélehibiine | e
| aj v(oillei zamjeniti =zajutrak i

2.do r u | o&oklOh: cjelovitegi t ari ce i proizvo
bogate bjelanlevinpma: (i ag@ivd,i
zobene pahuljice deefirom*/ biljnim mlijekomi lanom (uvijek
svjege nmiljjewennebademdm/ j egnj akom i
kakaom*/r o0 g aé ,eiravi krekeri/fra g e n i kruh sa

suncokretaslanutkatofua/a v o k a d a , mar mel adom

3.ru | aoko 14h: (lisnato)p o v rgli & agrahariee

a)po v r:bogatasalata gpi nati bmakpmd po
sirov,amg&l @ ag o adnhribanenrkve/celera/
kelerabe/pasternaka i narezanitkvica/p a t | ikdlja n a /
kupusabrokule/c v | € buadeveaganopirjanih na lukuw(uz
preprgene sjemenke)

b) ditarice: kuhano proso, hel jda ( m:
kuhanja), ri ¢ &ukuruZgalentdga m, =z ob,

c) mahunarke: s kuhani grah, sl anut ak
pel eni tofu, prethodno mari ni
(sl anutkovog) bragna i vode (

4.ug i yoko16h:v ol e
5.ve | eok@al9h:kaod or ulraukl akl is gjogurt/manj e
kefirxe
Dorul ak treba biti naj obilniji o
ADorul ak pojedi sam, rulak podi]j
nepr i | aarahajizcekao ,
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1. Zdravi | odgovorni napitci

Zel eni kagasti sok
1. zdjelazelengylisnatay p o(paidb@yv i ge r)abkitvaj | i t og
cikorija, rukda, kupuskelj,c el er , .pergi n 1 sl

2.vol e npr . jaBukg baeskvakke uiglkia , ,b,obi | astio
banand)ilibi | o koj e & emjo@rs kloi iyd0:40e5050v ol a

za pol et ak

3.23 (gdulogveoa]( namobeoglice i ,mlukusd( za! s
4. mal o ci met a | korice od eko | i mune

5. 7dlili litra vode

Moge se dddabsjemenke Egmapsezama, sqncokrﬁt&a )
dobroiziksatiu blenderudba v aj ul i  pNabajdnapraviti v ol e:.

ujutroipiti  ci j el i dan,nadn@aEpeana u

hl adnj al

*Koristiti zamo jrejneltée ioMdIrigi vi j i m nam

13




Napi tak ogemenk/&ogosat a /
(umjesto mlijeka)

l.gal i c ail gemenki badean, lp gnj ak, or asi
sezam, suncokret
2.4-5 g al i(aviano v ukdse)

Ostaviti da seno Ipir e k 0 najmdnje2-3isdtaiSmjesu smiksati u

blenderuli g t arpmmkseiom. Procijeditii podagadtii zasl a

(miksati datulj&, g r dignéd,socup od datulja, xy !l i t ol
(cimet, wvani.lija, kurkumaé)

1. polal i t r e v r ulA6relii preke badema 4 5

2.3 glice mli¢(ielvienk dnk & 2 a wmang vodel:2)g n a

3. namol ene groglLice ili med
4. prstohvat soli

Kad se ohladi (nakon20 minuta) 8 i zmi kGattio lydoloj @,

procijedit] i piti 11 .l uvat.

, b

e)

u h

Napitak od gitar.]

l1.gal i cca( giiga,y izZ2b, kvinoja
2.6gal i ca vode

Stavitikuhai 1-3 minute, poklopiti i pustiti da se ohladi.
Ohl al e n uiksatmjbkerderug t arpmmkseiom. Procijeditii po

gel j i doda miksatinatdjd, a Llgir way|ljadd@Eulja, si r u

xyl it ol é@gimet, vaailigg) kurkuema ).

14
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2.Dor ulmarenda/u gi n a

Sirovi (Jako zdravi)d or ul|l a k
1.23 glsv| ege ol pe(amdlima zakavu) integralne bio
zobi Pl pgeni ce )
2. 100 gnaribarejabukeilidrugo)g sezonskog vol a

3. 15 gusitnjen@gsuh@gv ocalnprgr o g Li ca, & (ppukwsa), s
moge i cidénet, Lumbir
4. 41 i Inljevershbadenai | i HKajoralgén j a

5.1-2 ¢ | limlinovogesoka

6.35 glvodef magda i vige, za namakani

Namopr ekosamolijievenesghoavake wolec
ekol ogki |utizasebpodeoduo oho voaclt)a
Ujutropomj egati , dodat. i | i munov sok,

Energetske plolice

1. 200 gmljevenh badens&y | jkaéayanaj a
2.200gc@tuja*(suhe staviti

15 min)

3. 200 gsuh@v oallgr o gL i c e |ljivema
smokve, brusnicé n a mo lilielodati npr. sok
nar anl e

Moge se dodati i kaka
bragno, sezam ¢
Svemiksati u multipraktiku | i gt apni

mikserom utisnuti u kalupplehna papiu
z a p eOs@vitijuleladnjaku par sati
irezat i ihraditikdgleced. i c e

15




Namazi

Jesti ih @ sirovim krekerima ilintegralnim npr. ra g e pkukaoruznimé
kruhom, makrobiotilkim pecivi ma i

Sirovi eurokrem/| ok ol ada

. banana

. 1-2 ¢ | meba(po wkusu)

.1-2 gkakaa 6/l i ) ogal
2 giljewwregl j e@nj ak
. polag | i timetae

g wN P

Svemi k s a t m milgdramp n |

Zal| o k o hamazati tanki slapa
masnipapirs ugi ti u Aei

Mar mel ada bez gel e

JabukesmgkyvB®ekg ol i stit,tesitna Kkor e

nareatid odat i ci,meltuisidolukusul i | e

Kuhati na laganoj vatri damelg jaivodai s par i , usitngig pirg e | |
gustusmjesu Mal o ohl adi ti i ul 1t u te
duga

Mar mel ada o dsnwkavai h ¢l

2z dj el i c e /ssmuohki ahzdpgitajmiijevenih badema, malode
(11 pr et h,eve dobroimnmakeati | i t i )
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