ODGOVORNA PREHRANA
| ODRZIVI RAZVOJ

Medunarodna konferencija programa
Ekoskola
OS JoZeta Gorjupa, Kostanjevica na Krki
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EKONOMSKA | TRGOVACKA
SKOLA CAKOVEC

630 ucenika, 30 razrednih odjela
cca 90 zaposlenika (cca 70 nastavnika)
Ekoskola Il. Generacije — od 1998. godine

od 2022. godine nositelji platinastoga statusa
— Skola mentor

od 2017. intenzivnije se bavimo odgovornom
prehranom i odrzivim razvojem

Skolska zadruga — Mirisni vrt

UvOD

IVA NOVAK

dipl. ing. prehrambene tehnologije
prof. savjetnik

u ETS-u od 2008., koordinator ekogkole od
2009.

sudjelovanje na ekoloskim kvizovima ,,Lijepa
Nasa” - jedno drugo i dva treca mjesta

nastavnica strucnih predmeta i voditelj smjene

koordinatorica projekata, organizatorica
projektnih dana 3
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PROJEKTNI DANI

Ja, poduzetnik modernog
doba

Mislim globalno, djelujem
lokalno

5 R - Refuse, Reduce, Reuse,
Repurpose, Recycle

Odgovornom prehranom za
bolje sutra




JA, PODUZETNIK
MODERNOG DOBA

CILJ - pripremiti
ucCenike za svijet
poduzetnistva
postujuci pravila
odrzivoga razvoja

MISLIM

GLOBALNO,
DJELUJEM
LOKALNO

CILJ - analizirati
vaznost odrzivoga
razvoja i odnosa
pojedinca prema
prirodi

5 R - REFUSE,
REDUCE, REUSE,
REPURPOSE, RECYCLE

CILJEVI - analizirati
utjecaj zivotnih navika
na stvaranje
nepotrebnog otpada
- potaknuti sudionike
na promisljenu kupnju
i koristenje
visekratnih proizvoda




ODGOVORNOM PREHRANOM ZA BOLJE SUTRA

ponudeno 45 razliCitih radionica
ucenici sudjelovali na dvije po vlastitom izboru

teme:

trgovinama s kratkim opskrbnim lancem

izrada jelovnika — zdravi dorucak, od ostataka
hrane, zdrave grickalice za 5 min, zdrave palacinkf®

predavanja strucnjaka iz podrucja biodinamickog
uzgoja i nutricionizma

povezanost umjetne inteligencije | hrane

hrana u umjetnosti i dr.




IZLOZBA — ,,HRANA NIJE OTPAD, | JA MOGU UTJECATI”

» listopad 2023.

» izlozba ucCenickih radova na temu otpada od
hrane

» U organizaciji Ministarstva poljoprivrede

» sekcija otpad od hrane u kucanstvu — savjeti
kako Cuvati, pripremati i rukovati s hranom
za smanjenje rizika od nastajanja otpada od
hrane

» plakati: Planiraj obroke, Iskoristi ostatke
hrane, Skladisti hranu prema uputama,
Razlike u oznacavanju roka trajanja, °




PURECA PRSA SA SUNKOM

NAMIRNICE: pureca prsa, uzal,grasak, luk, sir, pureca

Sunka soI ocat bucmo maslmovo Suncokretovo uIJe,/

v v
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PILECI CURRY dofoiun il

NAMIRNICE: pile¢a prsa, mrkva %

curry pasta/maslac od KIkIl’IkI}d f:’;f".,’h”r%
vrhnje, suncokretovo U|]€/SO|,, ﬁﬁg%ﬁ
o 3
prosena kasa Pilecy, ;;z«fc.,
0

SPAGETI BOLONJEZ

NAMIRNICE: mljeveno rneSO/Iuk /suncokretovo
uIJe koncentrat rajcice, kecap soI /spagetl,,
matowlgc bucino ulje ocat/

_ LEGENDA:
/' namirnice koje imamo kod kuée
na popisu za kupnju - namirnice

Tjedni jelovnik
. za rucak

VARIVO OD KELJA S
KOBASICOM

NAMIRNICE: kelj, krump|r,mrkva brasno,
suncokretovo que,ceanaK kobasice sof

= " ©
KREM JUHA oD
MUSKATNE TIKVE |

PALACINKE

NAMIRNICE: muskatna tikva,
mlljekQJaje brasnod sol Secer, ,
muskatni orascicy bucmo/
suncokretovo ulje dzem/m
namaz

POHANA PILETINA S
PIRE KRUMPIROM

NAMIRNICE: kost za juhu,
povrée za juhu, tjestenina za
Juhu ,zacini za Juhu sol
plleca prsa, brasno jaje
krusne mrvnce /suncokrétovo
ulje,,krumplr,/vrhnje /
matowlac /bucmo u1je; ocat

3
U jeémeny kaks motete dodai b mesa.

ISKORISTI
OSTATKE L.
HRANL

Ako ostane viSak hrane,
nemojte ju bacati!

ISKORISTITE OSTATKE ZA
PRIPREMU NOVIH JELA

ZAMRZNITE
ZA POSLIJE

® visak jeCmene kase
oo

*saq: \uu.\'

Na tanjur stavite
manje hrane pa prema
potrebi nadopunite.

™ @ visak kuhanih jaja
¢ Ako stavite na tanjur vise

* hrane nego $to moZete pojesti, morat
cete baciti ostatak koji ne pojedete.




RAZLIKE U OZNACAVANJU
ROKA TRAJANJA

upotrijebiti do...
DATUM SIGURNOSTI

., uzgoja i klanja: Hrv.
(LECEG ZHBHTKII
(NI PIL. ZRBATAK BEZ KOZE i KOSTI

SVJEZE MESO PERRDL PILEC] RASJEK.
‘mmmm NA TEMPERATURI 00 -2T L

Z

Namirnica je s
mikrobioloSkog
stajalista brzo i lako
kvarljiva i ne smije se
konzumirati nakon
isteka roka trajanja.

mluecnl
pu mg .
Sviie_z_e meso
svjeia‘ kiselo vrhnje
f ,

pureéa
rolada

%{ kObaSI

najbolje upotrijebitido..

DATUM KVALITETE

' Do navedenog datuma
namirnica zadrzava svoja
kvalitativna svojstva.
Nakon toga moze se
konzumirati ako
organolepticki odgovara
proizvodu, ako je
skladistena na
odgovarajuéi nacin i ako joj
originalna ambalaza nije
ostecena.

-

g1

mljevena kava

Provjeri oznaku roka trajanja
i razmisli prije nego sto bacis hranu!

Gornja polica: gotovi obroci i umaci,
ukiseljeni prolzvodl ivoce
A‘WA

ks ;b“'f

Srednja polica: ostaci obroka, sir, jaja
u kartonu, naresci i kruh za sendwée

SR, [
it ik L (|

Mjgpollca sirovo meso i perad
riba, mlijeko i mlijeéni proizvodi

8 « J

Srednja polica: umaci i
~ preljevi za salate

Donja polica: svi napitci

SAVJETI ZA CUVANJE
NAMIRNICA

. Dobro organiziraite police,

ormariée, hladnjak i zamrzivag!

Namirnice s krac¢im rokom Ako ne mgrm. upotrijebiti
trajanja stavite naprijed, a namii , zamrznite th

s duzim iza prije i ke roka trajanja.
SteliiRa navikl Optimalna je temperatura

pregledavanja zaliha i zamrzivata - 18 'C.
redovito radite popis .

namirnica koje imate.
Na zamrznute

namirnice napisite
dotum
1 3 | zamrzavanja kako
L Mg L"

Namijestite 4 ;
temperaturu % zamrznuli.
hladnjaka na 9 .
optimalnu (+2'C do |

+4°C). U ljeti neka
bude niZa, a u zimi
via kako biste
stedjeli energiju.

Ako se driite uputa
proizvodata navedenih

Temperatura

hladnjaka ovisii o .

koligini namirnica u

hladnjoku-akojeu  Voéeipovrée Povrée uvaite odvojeno od
nemojte éuvatiu  vedine voca te rajiica i dinja.
nepropusnim =
plastiénim
Srsrcnjearne WE Lirokt e reskicnmieric ol

moe disati. propadanje.

NAMIRNICE CE DULJE TRAJATI AKO SE SKLADISTE | CUVAJU PRAVILNO &8



Kompostiranje je
aerobna razgradnja
biootpada.

I.RAZGRADNJA

mikroorganizmi
razgraduju
kompostnu masu uz
oslobadanje topline Il PRETVORBA
(do 70°C)
temperatura se

smanjuje, broj
mikroorganizama

lll. ZGRADNJA povecava
pojavjuju se gliste koje

slama, papirnate kutije za jaja, Fa
piljevina, otkos trave i zivice, . ' F bolesne biljke,

-
-

meso, riba, kosti, jaja,
mlijecni proizvodi,
vece koli¢ine kuhane hrane,
iskoristene papirnate
maramice,
ostatci duhana,
s ! G 3 casopisi, novine,
lisce, granje, uvelo cvijece, 3 .
osjemenjeni korov,

manje koli¢ine pepela ¢ 3 lisce oraha

S

)

mijesaju i usitnjavaju - Ako Zivite u stanu,

materijal i probavom
stvaraju kompostne

ne brinite se!

grudice : v
4 4 1 ustanu mozete

kompostirati.

KORISNI SAVJETI Potrebna vam je

samo jedna posuda

® kompostiste ne smije biti
na nepropusnoj podlozi

® kompostna hrpa mora biti u
izravnom dodiru s tlom

® materijal za kompostiranje ne
smije se stavljati u rupu u tlu -
zbog nedostatka kisika dolazi do
truljenja i neugodnih mirisa

® pravilnim prozracivanjem sprjecava se
nastanak neugodnih mirisa

® yece kolicine kuhanih obroka, meso, riba,
kosti, mlijecni proizvodi i jaja ne stavljaju
se u kompost jer zahtijevaju drukcije
organizme za preradu i dulje vrijeme
razgradnje te privlace Zivotinje

5-10 cm u svim 4

sspremrine 40601 g

s poklopcem i
(betonu, kamenuiisl.) rupama narazma ku 1. kompostiste postaviti na rahlo tlo

ocisc¢eno od korova
2. na tlo staviti sloj granja, slame ili
sijena (10 cm) i zaliti vodom
3. organski otpad usitniti kako bi se
lakse razgradio i pomijesati
‘_‘ 4. hrpu zastititi od prejakog sunca i oborina
wsews- 5 barem jednom mjesecno preokrenuti zbog
prozracivanja
R ©. provjeravati vlaznost - Sakom lagano stisnuti
kompost - materijal mora ostati kompaktan

7. nakon 9-12 mjeseci kompost je
spreman za uporabu

smjerovima.
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MI JEDEMO ODGOVORNO! . é .
% eTwinning

MEDUNARODNI
PROJEKTI

1. Mi jedemo odgovorno
2. E-food - eTwinning projekt
3. Food educators

kfoodeducators




| Udruga
Lijepa
NasSa
Zagreb o

2015
Europska godina
Za razvoj .

PROJEKT:
,MI JEDEMO ODGOVORNO”’

We Eat Responsibly

na§e dOStOjanStVO MI JEDEMO i ODGOVORNO!
nasa buducnost




ISTRAZILI SMO...

Sto znaci
odgovorna
prehrana?

Projekt Udruge
,Lijepa nasa” —
,Mi jedemo
odgovorno”



PROJEKT TRAZI ODGOVORE NA 6 PITANJA:

. Sto jedem?
2. Odakle dolazi hrana koju jedem!?
3. Kako je proizvedena hrana koju jedem!?

. Koliko hrane pojedem?

4
5. Koliko hrane bacim?
6

. Kakav je globalni utjecaj hrane koju jedem!?



ANALIZA HRANE

Zadatak:

Istraziti skolsku kantinu te ,,baciti
pogled” na nase domove

= Popunjavanje upitnika
= Statisticka obrada

Zadatak:

Procijeniti rezultate i utvrditi sto bi se moglo
poboljsati

= Cesce upotrebljavati lokalnu i sezonsku
uzgojenu hranu

= Potaknuti ucenike na redovne obroke i
pripremanje hrane kod kuce

= Smanijiti kolicinu bacene hrane




Analiza trzista hrane
S obzirom na;:
= zemlju porijekla

= jzracun udaljenosti koju je pojedina
hrana prosla

Promocija lokalno proizvedenih namirnica

|zrada popisa lokalnih OPG-ova i njihovog
asortimana




® Dan kruha i zahvalnosti za
plodove zemlje

= Projektni dan — Svjetski dan
zdravlja




= _Domace vs. strano”

= |strazivanje prehrambenih navika slucajnim
odabirom sugovornika u Cakovcu
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eTwinning Sudionici: Portugal, Hrvatska i Grcka

Cilj projekta: Promisliti o svojim prehrambenim
E FOOD - navikama, razviti zdrave prehrambene navike i

eTwinning prepoznati vaznost uravnotezene prehrane u

projekt promicanju zdravlja.




2 FAZE PROJEKTA

|. faza 2.faza
= jstraziti o 2 gastronomska jela, tipicna za svaku = formirane su medunarodne grupe
zemlju sudionicu (Portugal, Grcka i Hrvatska), = predmet istraZivanja - blagdanska jela, sastojci, povijest i obicaji

= navesti regiju zemlje iz koje jelo potjece, te analiza nutritivnih vrijednosti istrazenog jela.

sastojke, pripremu = Badnjak, Bozi¢, Stara godina, Nova godina,Veliki petak i Uskrs

= analizirati je li to zdrav obrok ili ne A C K
History of Christmas eve
Christmas eve, known as the
date preceding a night celebrated in
the Christian calendar, is celebrated in
24" December and is the preparation
to receive the good news that the birth
of Jesus symbolizes.

Each country has its ways to
celebrate and make it special. It's Garetos de Ousilhio

; : The decoralion of pine
usually associated to peace, family, A trees .

respect, joy, friendship, light and love ’_““"
and it's a night that brings families y
together, who talk, exchange gifts and

watch movies.




FOOD EDUCATORS

Cilj: * Dob

Poticanje zdravih i odr¥ivih o wfoodeducators
prehrambenih navika i karijera u e 12-18

agro-prehrambenom sektoru. * Tema

* Hrana i zdravlje

Poveznica: . B
 Hrana i odrzivost

https://www.foodeducators.eu/hr * Znanost o hrani i prehrambeni sustav

/ * Agro- prehrambeni poslovi i karijere

23


https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/age/6-10
https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/age/9-12
https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/age/12-18
https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/category/food-health
https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/category/food-sustainability
https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/category/food-science-food-system
https://www.foodeducators.eu/hr/resursi-hr/category/agrifood-jobs-and-careers
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EKOKODEKS

Mijenjajuci sebe,
mijenjamo svijet oko

~




EVALUACLJ
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