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Skladistenje i cuvanje hrane

Uvod

Ovaj kratki priruénik pruzit ¢e vam neke
dodatne informacije o razlozima &uvanja
hrane, popis vrsta hrane koji se mogu
saCuvati i popis razli¢itih nacina za sigurno
skladistenje i Cuvanje. Ovdje ¢ete naci
kratak opis svake od najpopularnijin
metoda, njihovu povijest i ulogu u
danasnjoj kuhinji. Ovaj priru¢nik ce
takoder biti koristan u promicanju
pozitivnog mentalnog zdravlja medu

¢lanovima vaSe Ilokalne zdravstvene

grupe.

Ljudi €uvaju hranu od davnih vremena.
Kako je vecinu hrane vrlo teSko dobaviti u
zimi i u rano proljeé¢e, ljudi su trebali
prona¢i nacine da hranu pohrane u
vrijeme Zetve, i Euvaju ju je na sigurnom
do zime. lako su starije metode urodile
plodom, vecina njih ostavlja obroke suhim,
slanim ili fermentiranim i kvare okus i

strukturu hrane.

Tehnike Cuvanja hrane su se poboljSale
kroz stoljeca. Ljudi joS uvijek koriste neke
starije metode kao Sto su pusSenje ili
susenje, ali imaju alate kojima olakSavaju
taj proces. Cak i ako u danasnje vrijeme
nismo u riziku od gladi, uvanje hrane je
jos uviek vazno pitanje jer nam
omogucuje da imamo bogatu i raznoliku

prehranu tijekom zime.

Suvremeni nacini ¢uvanja hrane ukljucuje
hladenje, zamrzavanje, Kkonzerviranje,
pasterizaciju, zraCenje i dodavanje

kemikalija.

Svrha ovog resursa je nauciti ljude koja se
vrsta hrane moze sacCuvati te na koji nacin
da zadrzi veéinu svoje prehrambene

vrijednosti i okusa.

Hladenje

Odrzavanje hrane na niskim
temperaturama  usporiti  ée  proces
kvarenja, jer bakterije, kvasac, i plijesanj
trebaju visoke temperature za rast. Od
20tog stolje¢a, zahvaljujuci popularnosti i
porastu kvalitete hladnjaka i zamrzivaca,
ovo je postao najlaksi nacin cuvanja

hrane.

Zamrzavanje ne mijenja okus, ali to moze
promijeniti strukturu voéa i povréa. Vecinu
proizvoda mozete zamrznuti, gotovo bez
pripreme za ovaj proces — posebno meso,
ribu, sir ili kruh. Zamrzavanje, npr jaja je
malo komplicirano, ali moguée. Svo
povrée i vote moze se zamrznuti bez
znacCajnog gubitka njihove prehrambene

vrijednosti.

Susenje
IzvlaCenje vlage omogucava da hrana

traje mjesecima zadrzavajuéi mnoge

hranjive tvari, s obzirom da bakterije,
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kvasac, i plijesanj ne moze preZivjeti bez

vode.

SuSenje je takoder poznato kao
dehidracija, jedan je od najstarijih nacina
¢uvanja hrane koji najbolje funkcionira za
biljke, voce, povrée | meso. U proSlosti su
ljudi Cuvali hranu ostavljajuéi voce, povrée,
meso i bilike polegnute na ravnoj povrSini
na sun¢anom mijestu. Ova tehnika je bila
popularna posebno u mjestima suhe i

tople klime.

Danas se suSenje moze obaviti na najbrzi
i uinkovit nacin elektriénim dehidriraju¢im

strojem.

Soljenje

Drugi nacin da vasa hrana bude jestiva i
hranjiva na duze vremena je da ju oCuvate
solijenjem. To je vrlo slicna metoda kao
ona suSenjem jer sol izvladi vlagu iz
hrane. Ova metoda najbolje funkcionira za
meso i ribu.
Cuvanje komada mesa solienjem
popularno je tijekom rata jer je bogato
kalorjama i mineralima  (uglavhom
zahvaljujuéi soli), i lako ga je nositi sa

sobom u ruksaku.

Konzerviranje

Metodu konzerviranja razvio je 1795
francuski kemicar i po prvi put je koristen
kao nacin Cuvanja hrane za Napoleonovu

vojsku.

Pojam "konzerviranje" uklju€uje ne samo
oCuvanje hrane u konzervama, ve¢ i u
staklenkama. Kada je rije¢ o konzervi,
najvaznija stvar je sterilizirati konzervu ili
staklenku prije stavljanja hrane unutra.
Ova metoda pomaze da hrana ostane
jestiva nakon dugo vremena zahvaljujuci
termickoj obradi, ali i vakumiranju. — Ako
prokuhavamo  staklenke s labavo
zategnutim poklopcem, usisati e brtve

prilikom hladenja.

Konzerviranje je popularan nacin €uvanja

voca, povréa i mesa.

Kiseljenje
Metoda kiselijenja je slicha metodama
konzerviranja. Jedina razlika je u tome $to

kada zelite kiseliti neko povrée morate

dodati sol i kiselinu (najcesce ocat).

Ukiseljeno povrée ima povecanu razinu
vitamina B6 jer proces fermentacije dovodi

do povecanja vitamina.

Dimljenje
Dimljenje hrane ne samo da izvlaci vodu
iz hrane ne ostavljaju¢i mikrobima mjesta

da zapoCnu proces kvarenja, ve¢ daju

hrani ukusan, dimljen okus.

Dimljenje se uglavnom koristi za Cuvanje
mesa. Obi¢no se radi u dimnjaku ili u

pecnici, osiguravajuc¢i dovoljnu koli¢inu
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topline - samo da se osusi, ne da se
skuha - na duze vremena. Okus mesa
ovisi o0 duljini dimljenja, kao i wvrsti drva

koje je koriSteno za taj proces.

Gdje pohraniti hranu?

Nakon Sto ste gotovi s postupkom
Cuvanja, sliedeci korak je pronaci mjesto
za drzanje sve ove hrane. Ako Zelimo da
nam hrana potraje, moramo je drzati na
tamnom i hladnom mjestu kao $to je
podrum ili tavan.

Ako nemate podrum, moZzZete Koristiti
negrijanu sobu ili ormar kao ostavu.
Povrée (npr. mrkva, krumpir, bundeva)
najbolje je Cuvati pod zemljom u tamnim,

hladnim i suhim podrumima ili rupama.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priruénik predstavlja neke uvodne
informacije o temi skladiStenja i Euvanja
hrane. Predstavla neke Cinjenice o
spomenutoj temi i savjete koje vrste hrane
je bolje Cuvati, na koji nagin kako bi se
saCuvao njihov okus i hranjiva vrijednost

na dugo vremena.

Dobro je pregledati ovaj priruénik prije
sastanka s grupom kako bi vam olakSalo
raspravu o temi Cuvanja i skladistenja

hrane.

Imajte na umu da ovaj priru¢nik spominje
samo najpopularnije metode za Cuvanje

hrane, a neki od vasih studenata mogu biti

upoznati s razli¢itim metodama cuvanja i
skladiStenja hrane ili razliitim vrstama
navedenih metoda. Koristite raznolikost
ovih informacija u svoju korist i zamolite ih
da dijele te metode s grupom, Ccineci

aktivnost jo$ zanimljivijom.

Da biste pratili ovaj prirucnik, pronaci ¢ete
i kratku prezentaciju programa PowerPoint
koja se moze koristiti s lokalnom
zdravstvenom  mrezom  kako  biste
prezentirali razliCite metode dcuvanja i
skladiStenja hrane te objasnjenje zasto je
to vazno. Koristite ovaj resurs kao pocetak

razgovora u grupi o navedenoj temi.

Aktivnost grupe

Nakon S§to zajedniCki koristite digitalni

resurs [ prezentaciju programa
PowerPoint s ¢lanovima grupe, mozete
zapoceti grupnu raspravu o metodama

¢uvanja i pohrane s kojima su upoznati.

Nakon §to svi €lanovi skupine iz vlastitog
iskustva iznesu neke primjere, pitajte ih
moZze li njihovo znanje o Cuvanju hrane
pomoci Clanovima lokalne zajednice na
neki nadin — primjerice ustedom novca ili

okupljanjem ljudi dijeljenjem recepata.

Neka vasSa grupa razmisli o vaznosti
okusa koji su poznati ljudima koji zZive u
drugim zemljama. Priprema domace
hrane koju pamte iz svog djetinjstva moze
pomoci migrantima da se osjecaju bolje u
novom okruzenju i pomo¢i u obogadivaniju

kulture zemlje domadina.
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Upitajte svoju grupu kakvih metoda
Cuvanja se sjecaju iz svoje mati¢ne zemlje
ili kraja i pitajte ih mogu li se koristiti na s

istim sastojcima.

Nakon rasprave svakom sudioniku dajte
komad papira i zamolite ih da zapisu

recept za Cuvanje hrane po svom izboru s

metodom po svom izboru. Nakon §to su to
ucinili spojite sve listove zajedno i spojite
ih u jednu kulinarsku knjigu. MozZete ga
nazvati po drzavljanstvu ljudi u vasoj grupi

(npr. poljsko-ukrajinska kuharica).
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