
DNEVNIK 
ZAVRŽENE HRANE



Kuhinjski dnevnik zavržene hrane je dnevnik beleženja količin zavržene
hrane, ki nastane v gospodinjstvu. v njem beležimo vrsto hrane, ki jo

zavržemo (npr. sadje, mlečni izdelki, pekovski izdelki ipd.). Za vsako vrsto
odpadne hrane označimo tudi kako smo jo odvrgli (npr. med biološke odpadke,
na kompost ali pa (upamo, da ne) v wc školjko). beležimo tudi zakaj smo hrano

zavrgli (npr. potekel rok uporabe, splesnelo, zgnilo...)

KAJ JE DNEVNIK 
ZAVRŽENE HRANE?

Kdo lahko sodeluje?
Sodeluje lahko čisto vsak! izpolnite dnevnik za vaše gospodinjstvo.

verjamemo, da bodo rezultati marsikoga presenetili. ogromno hrane v
gospodinjstvih zavržemo, ker nanjo preprosto pozabijo. upamo, da vas bo
dnevnik vzpodbudil k bolj odgovornemu ravnanju in boste v prihodnje

ravnali drugače.



Med biološkimi odpadki v Sloveniji se znajde velika količina hrane, ki je
nedotaknjena ali s še nepotečenim rokom uporabe. Večkrat pa se zgodi tudi to,

da v šolskih koših končajo sadje kruh in druge jedi, v katere so otroci
ugriznili samo enkrat ali dvakrat, potem pa so jih brez slabe vesti zavrgli v

koš za smeti.





hrana NI in ne sme biti odpadek! 
Z DNEVNIKOM ZAVRŽENE HRANE boste raziskali, kako pride do tega, da hrano
zavržemo. Z dnevnikom boste spremljali, katere vrste hrane največkrat

zavržete, kolikšne količine zavržete in zakaj do tega pride. dnevnik zavržene
hrane lahko izpolnjujete vsi – starši, otroci, mladostniki, pari ali

posamezniki. 





Želimo si, da vam bo dnevnik v pomoč tudi pri iskanju rešitev, 
kako zmanjšati količino zavržene hrane. 

ZAKAJ IZPOLNITI DNEVNIK?



1. V dnevnik zapišite teden (datum), v katerem boste spremljali količine zavržene hrane. dnevnik ne izpolnjujte v

času neobičajnih razmer (npr. na počitnicah, ko so prehranjevalne navade drugačne), da bodo rezultati čim bolj

realni. 

2. Dnevnik izpolnjujte redno. Vanj beležite vso zavrženo hrano. Tako tisto, ki je ostala pri jedi in ste jo doma

zavrgli po obrokih, kakor tudi hrano, ki ste jo zavrgli po čiščenju shrambe ali hladilnika, ali odrezke, ki so ostali po

pripravi.

3. vsako hrano, ki jo nameravate zavreči zapišite v tabelo, jo stehtajte in v tabelo vpišite njeno količino. 

4. Vsakič, ko boste določeno hrano zavrgli, v tabeli označite, zakaj se je to zgodilo (gnitje, pripravili preveč, potekel

je rok...). 

5.Vpisujte samo hrano, ki ste jo zavrgli doma, v vašem gospodinjstvu. Če ste določene obroke jedli v restavraciji, v

službi, šoli ipd. in se je nekaj te hrane zavrglo, tega ne vključite v dnevnik, ker te hrane niste zavrgli doma. 

IZJEMA: dnevnik zavržene hrane lahko izpolnjujete tudi v šoli - za te primere

 5. točka ne velja - dnevnik vodite za vsak razred posebej. na koncu lahko primerjate rezultate med razredi in

izračunate količino zavržene hrane na celi šoli. 

KAKO IZPOLNJEVATI DNEVNIK?



Z DNEVNIKOM BOSTE RAZISKOVALI:



• KATERO hrano ste zavrgli (na primer zeleno solato, kruh, jabolka, testenine...)



• KOLIKO hrane ste zavrgli (v gramih7dag/kg)



• KAM ste hrano zavrgli (v koš za biorazgradljive odpadke, na kompostnik, v wc školjko...)



• ZAKAJ ste hrano vrgli proč (na primer skuhali preveč, nakupili preveč, 
pretekel je rok uporabnosti, čuden vonj ali izgled...)






Med biološke odpadke se poleg odpadkov iz vrtov in parkov uvrščajo še biorazgradljivi živilski in

kuhinjski odpadki iz gospodinjstev, restavracij in trgovin na drobno, kamor spada tudi odpadna

hrana, ter odpadki iz obratov za predelavo hrane.

Na leto Zemljani zavržemo več kot 1,3 milijarde ton živil, kar je tretjina vse pridelane hrane. V

Sloveniji naj bi zavrgli približno 150 tisoč ton hrane, kar pomeni, da vsako leto zavržemo okoli 70

kilogramov hrane na prebivalca. Med odpadki konča velika količina hrane, ki je nedotaknjena ali

s še veljavnim rokom uporabe. 



PREDVIDEVANJA
preden pričnete voditi dnevnik razmislite o tem, koliko hrane mislite, da
zavržete v enem tednu v vašem gospodinjstvu. količino zapišite na črto in

obkrožite mersko enoto.



ocenjujem, da v enem tednu zavržemo ______________ g / dag/ kg hrane



dnevnik bomo izpolnjevali od ______________ do ______________

(vsaj 7 dni!)



Kaj? koliko? kam? zakaj? 
2 žemljici 2 x 50g na kompostnik na njih je bila plesennpr.:



Kaj? koliko? kam? zakaj? 



        V moji družini živi: ________ oseb



Zavrgli smo: _________ g / DAG / KG hrane v enem tednu
To znaša ________  g / DAG / KG hrane na osebo. 




ali se dejanska količina zavržene hrane razlikuje od pričakovane količine?   DA / NE 



ZA KOLIKO? __________________ g / dag / kg



ALI VAS JE REZULTAT PRESENETIL?    DA / NE



KAJ MENITE, DA LAHKO STORITE, DA BI DODATNO ZMANJŠALI KOLIČINO ZAVRŽENE HRANE? 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________




REZULTATI

količina zavržene hrane : število družinskih članov = količina zavržene hrane na osebo

1 kg = 100 dag
1 kg = 1000 g
1 dag = 10 g

obkrožite enoto v
kateri ste merili

količino



DODATNI PREDLOGI

pripravimo tedenski jedilnik za obroke, ki jih bomo pripravljali doma. tako bomo jedli

pestro hrano, prav tako pa zmanjšamo nakup živil, ki jih skozi teden ne bomo porabili. 

v trgovino ne hodimo lačni. ko smo lačni v trgovini po navadi kupimo en kup

nepotrebnih stvari.

pred odhodom v trgovino si pripravimo seznam živil, ki jih potrebujemo. kupujemo le

živila, ki so na seznamu. 

ne podlegajmo velikim pakiranjem živil. taka hrana najpogosteje pristane v smeteh. 

sadje in zelenjavo si naberemo sami, ne kupujemo vnaprej zapakiranega sadja in

zelenjave. le tako bomo kupili prevelikih količin sadja in zelenjave. sadje in zelenjavo

lahko namesto v plastično vrečko, naberemo v vrečke za večkratno uporabo (mrežaste

vrečke lahko kupimo v trgovini ali pa si jih izdelamo iz starih zaves)

v hladilniku si pripravimo poličko za živila, ki jim bo kmalu potekel rok oz. so že odprta

ipd.

dokler živila ne porabite, ne kupujte novega. 

dobro premislim koliko hrane pojemo ob enem obroku. pripravimo le zadostno količino

hrane. tudi, če smo jih nameravali pojesti za večerjo, presežki prepogosto končajo v smeteh.

sadje in zelenjavo, ki so obtolčena obrežem, ne mečimo stran celih kosov le zato ker je na

enem delu rahlo "rjavo".

iz sadja in zelenjave, ki je že zelo zrelo, si lahko pripravimo smoothie ali sok.

iz zelo zrele zelenjave si lahko pripravimo okusno juho. 

ko nam od kosila ostane hrana, si jo shranimo za večerjo ali za malico v službi. 
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NAJPREJ POJEJ MENE,
KMALU SE MI BO

IZTEKEL ROK!

VSI VEMO KAKO HITRO LAHKO POZABIMO NA POL POJEDEN LONČEK KISLE SMETANE,
ODPRT NAMAZ, NA OSTANKE OD KOSILA ALI KOSE SADJA V HLADILNIKU. DA NA HRANO
NE BI POZABILI, SI PRIPRAVITE POSEBEN KOTIČEK V HLADILNIKU, KJER SHRANJUJETE

ŽE ODPRTO HRANO. 



TJA POSTAVLJAJTE TUDI HRANO, KI JI BO KMALU POTEKEL ROK UPORABE. IZDELAJTE
SI SVOJ ZNAK Z OPOMNIKOM ALI PA IZREŽITE ZNAK, KI JE PRIPET SPODAJ.



KO ODPRETE HLADILNIK, NAJPREJ SEZITE PO IZDELKIH S TEGA PREDALČKA. 


