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Глобалното население расте и се соочува со ограничени ресурси од природата. За да 
ги олесни притисоците кои потекнуваат од потрагата по достапни ресурси стана 
поважно да се превенира создавањето на отпад. Ширењето на индустријализацијата 
на глобално ниво било придружено со зголемување на производството на отпад. На 
пример, во 2012 година биле произведени 1,3 милијарди тони отпад во урбаните 
средини, а проценките се дека отпадот ќе достигне 2,2 милијарди  тони  до 2025 
година. Зголемувањето во производството на отпад  ја зголемува потребата за 
депонии кои се наоѓаат  блиску до градовите, во помалку развиените и сиромашни 
населби. Многу објекти за опасен отпад се смета дека претставуваат ризик по 
здравјето на луѓето во последните години.
Целта на движењето  „Нула отпад“  е да се избегне фрлање  ѓубре на дивите депонии, 
во депониите,  шумите, морињата, океаните или на кое било друго место во 
природата. Во моментов  9% од глобалното производство на пластика се рециклира.

„Нула отпад“ е збир на принципи насочени кон намалување на отпадот што поттикнува 
промена на животниот  циклус  на производите на начин што сите производи  повторно 
се користат, се додека не се достигне оптималното ниво на искоритување.  „Нула отпад“ 
едноставно се залага за намалување на отпадот што го произведуваме, повторна 
употреба и рециклирање на тоа што можеме како и компостирање на органскиот отпад. 
Ова ја прави нашата економија циркуларна (кружна) и создава поодржлив  начин на 
живот следејќи го примерот на природата. Циркуларната економија пак поддржува  
максимизирање на вредноста на производите и услугите со нивно редизајнирање за да 
опстојат и да не се претворат во отпад, наспроти тековната, линеарна економија која е во 
согласност со паролата, „создади, користи, фрли“. 
Нула отпад подразбира нешто повеќе од елиминирање на отпадот преку примена на 
принципот „3R“ (Reduce, Reuse, Recycle) кој опфаќа: намалување, реупотреба и 
Нула отпад подразбира нешто повеќе од елиминирање на отпадот преку примена на 
принципот „3R“ (Reduce, Reuse, Recycle) кој опфаќа: намалување, реупотреба и 
рециклирање.  Нејзиниот фокус е на промена на системите за производство и 
дистрибуција за да се намали отпадот. Во книгата  ,,Дом со нула отпад: Најновиот водич 
за поедноставување на животот со намалување на вашиот  отпад“,  авторката Беа 
Џонсон, нуди изменета верзија на 3Rs и 5Rs концептите за намалување на отпадот. Одбиј, 
Редуцирај, Реупотреби, Рециклирај, Компостирај (Refuse, Reduce, Reuse, Recycle, Rot), за да 
постигнеш нула отпад  дома. Со методот, кој таа го развивала  низ годините преку 
практикување на живот  без отпад,  успеала да го намали отпадот во семејството на 
годишно ниво  до степен да го собира во тегла од околу ½ литар. Овој метод  сега обемно 
се користи од поединци, бизниси и општините ширум светот.

Состојки:
1 карфиол
1 кг бебешки (млади) 
моркови
1 кг корнишони
1 кг мали пиперки
4 l вода4 l вода
150 гр сол
200 гр шеќер
1 л оцет

Метод:
1. Загрејте ја водата, солта и шеќерот додека 
не зовријат. Тргнете ја течноста од оган и 
оставете ја да се излади. Кога ќе се излади, 
додадете го оцетот.
2. Карфиолот искршете го на парчиња и 2. Карфиолот искршете го на парчиња и 
наредете го со остатокот од зеленчукот. 
Ставете го зеленчукот во големите тегли и 
истурете ја смесата така што смесата да го 
покрие целиот  зеленчук. Затворете ги теглите. 
Чувајте ги киселите краставички на темно и 
ладно место најмалку четири недели.

Кисели краставички

Состојки:
1 л свежо полномасно 
млеко
125 мл кисело млеко

Метод:
1. Свежото млеко се става да зоврие. 
Оставете го на страна да се излади.
2. Кога млекото ќе стане млако, 2. Кога млекото ќе стане млако, 
истурете го во 2 тегли, додадете 
кисело млеко, добро промешајте и 
затворете го во тегли. Покријте ги 
теглите со ќебе и оставете преку ноќ, 
или барем 2-3 часа. Чувајте го во 
фрижидер.

Домашно кисело млеко

Состојки:
5 кг свежо сезонско 
овошје (јагода, кајсија, 
праска, малина, капина, 
вишна, 
итн.)
2,4 кг шеќер2,4 кг шеќер
3 l вода
15 g лимонска киселина 
(по избор)

Метод:
Измијте го овошјето и отстранете ги Измијте го овошјето и отстранете ги 
семките. Додадете вода и лимонска 
киселина. Варете ја смесата 10 минути 
додека мешате. Измешајте ја смесата, 
додадете шеќер и добро измешајте, потоа 
варете уште 10-15 минути.
Топлиот сируп сипете го во топли, Топлиот сируп сипете го во топли, 
стерилизирани шишиња (половина час во 
рерна на 100 C) и завиткајте ги во ќебе да 
се изладат. Претходно разредете 10 ml 
сируп со 150 ml вода. Односот на 
сервирање треба да биде најмалку 1:10 
или повеќе. Откако ќе се отвори шишето, 
чувајте го во фрижидер.чувајте го во фрижидер.

Овошен сируп



01 - ОДБИЈ: Размислете и одбијте да го купите она што навистина не 
ви треба.
02 - РЕДУЦИРАЈ: Секогаш кога можете, обидете се да ја намалите 
потрошувачката. Купете го она што навистина ви треба и што ќе трае. 
Избегнувајте амбалажа колку што можете повеќе.
03 - РЕУПОТРЕБИ:  Повторно употребете го она што веќе го имате 03 - РЕУПОТРЕБИ:  Повторно употребете го она што веќе го имате 
кога можете и искористете ги работите за друга намена наместо да ги 
фрлате. Поправете, обновете, бидете креативни!
04 - РЕЦИКЛИРАЈ:  Рециклирањето е процес на собирање и 
сортирање на отпадот  со цел да се произведуваат материјали кои 
можат повторно да се користат.
05 – КОМПОСТИРАЈ:  Направете едноставна корпа за компост каде 05 – КОМПОСТИРАЈ:  Направете едноставна корпа за компост каде 
што можете да го ставите вашиот органски отпад и да создадете 
природно  ѓубриво за вашата градина и растенија.

Консумеристичкото општество ги охрабрува луѓето  да купуваат,  да ги користат 
производите и да ги фрлаат за кратко време. Ова доведува до неконтролирано 
создавање на огромни количини отпад и загадување. Најдобриот совет е: ,,Размислете 
двапати пред следното пазарување”! Размислете и одбијте да го купите она што 
навистина не ви треба или производи кои едноставно не траат или се непотребно 
спакувани во пластична амбалажа за еднократна употреба. Изберете производи кои се 
одржливи и локално произведени, наспороти увозните, масовно-произведени стоки. На 
крај, размислете како живеете и прочитајте за животот во еко-село во посебната 
брошура:  Еко-село.
Кеси за еднократна употреба
Потребни се повеќе од 1.000 години за да се разгради 
пластичната кеса за еднократна употреба. На пазарот  (во 
книжарници, домашни продавници, онлајн итн.) постојат 
торби за повеќекратна употреба кои се и рачно изработени. 
Запомнете да земете една со вас кога одите на пазарување.

Пластични кеси и пакување за овошје и зеленчукПластични кеси и пакување за овошје и зеленчук
Кога пазарувате  донесете сопствена торба или побарајте 
кутија или хартиена кеса. Избегнувајте храна спакувана во 
пластична амбалажа.

Пластични шишиња
Пластичните шишиња се најчестиот  вид отпад. Користете Пластичните шишиња се најчестиот  вид отпад. Користете 
шишиња со вода за повеќекратна употреба. Шишињата за 
вода за повеќекратна употреба секогаш може да се полнат 
со свежа вода од чешма.

Шолји за кафе за еднократна употреба и пакување храна
Шолјите за кафе за еднократна употреба и амбалажата за Шолјите за кафе за еднократна употреба и амбалажата за 
храна се огромен извор на непотребен отпад. Имајте чаша 
за повеќекратна употреба во вашата чанта, понесете веќе 
искористена амбалажа или свои садови. 

Хиерархија на начин на живот со нула отпад – 5 РС

1. ОДБИЈ

Една третина од целокупната произведена храна се губи или пропаѓа, а тоа е околу 
1,3 милијарди тони храна  што ја чини глобалната економија близу  940 милијарди 
долари секоја година. До 10% од глобалните стакленички гасови доаѓаат од 
произведената храна која не успева да биде изедена. 
Извор:  Програма на Обединетите нации за животна средина (UNEP) (2021)

За среќа, има многу работи што можеме да ги направиме дома за да го намалиме 
фрлањето храна, а има и безброј рецепти „без отпад“  што лесно можете да ги направите 
во вашата кујна. Како прво купувајте само тоа што ви е потребно. Чувајте ја вашата храна 
правилно. Пренаменете ги остатоците, печената тиква или семките од сончоглед 
(популарни закуски во Југоисточна Европа и Блискиот Исток), користете репа или 
ротквица за супа или за песто сос, кора од лимон и лимес  (сува кора од лимон можете 
да ја користите за ароматизирање на колачи), користете остатоци од зеленчук за супа, 
јадете овошје со кора и започнете со конзервирање (слатки сирупи и џемови од јагоди, 
сливи, кајсии, бобинки, корнишони, пиперки, карфиол, моркови, печурки итн.)

Пронајдете подолу неколку едноставни рецепти за да започнете  
со готвењето дома!

Состојки:
500 гр бело брашно за 
печење
половина коцка 
пекарски квасец
1 лажичка шеќер
1 лажичка сол1 лажичка сол
млака вода

Метод :
Во мала чаша топла вода се ставаат квасецот и 
шеќерот и се оставаат половина час.
Подгответе го тестото со додавање на оваа Подгответе го тестото со додавање на оваа 
смеса, во брашното. Месете го тестото да не е 
ниту премногу меко, ниту премногу тврдо, а 
потоа ставете го во сад и покријте го со крпа. 
Се остава да нарасне половина час.
Расукајте го тестото со сукало во една Расукајте го тестото со сукало во една 
поголема или 2-3 помали лепчиња. Ставете го 
лебот во плех подмачкан со масло и прободете 
со вилушка рамномерно насекаде. Оставете 
уште 20 минути за да нарасне тестото. Печете 
на 200 C 20-25 минути.

Домашен селски леб

Готвење дома



Пластични чаши, пластичен прибор за јадење и пластични сламки
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θχσíðôσχψöëφ�ð�ñφóõφψöðχσąτ���
Ûσõφùôτöτ�íσ�ìφöëðöτ�íφóσ��μσóτψöφ�íσ�ñωõωëσöτ�êχïσ�ϊχσôσ��ψõσñωëσôσ�ëφ�
ôτõφöχτêôσ�σóêσòσîσ��ôσωùτöτ�íσ�ìφöëðöτ�íφóσ�ïσ�ëσψ�ð�ëσúðöτ�õχðϐσöτòð��
λφîτöτ�íσ�ôσϐíτöτ�ôτñφòñω�χτøτõöð�ôσ�ñχσϐφö�φí�φëσσ�êχφúωχσ�

2. РЕДУЦИРАЈ

πτñφìσú�ñφìσ�óφîτöτ�õφëöφχôφ�ωõφöχτêτöτ�ìφ�φôσ�úöφ�ëτϑτ�ìφ�ðóσöτ��γφχðψöτöτ�ìð�χσêφöðöτ�
ïσ�íχωìσ�øτò��ôσóτψöφ�íσ�ìð�÷χòσöτ��γωõτöτ�φêòτñσ�ëφ�ψõτøðϐσòðïðχσôðöτ�õχφíσëôðøð�ïσ�
õφòφëôσ��ñφχðψöτôσ
�ìσχíτχφêσ��ξφõχσëσϐöτ�ð�φêôφëωëσϐöτ�ìð�ψöσχðöτ�õχφðïëφíð��μσóτψöφ�íσ�
ñωõωëσöτ�ôφëð�õχφðïëφíð��óφîτöτ�íσ�ôσωùðöτ�ñσñφ�íσ�ìð�õφõχσëðöτ�ð�õχτôσóτôðöτ�
õφψöφτùñðöτ��úöφ�ϑτ�ëð�φëφïóφîð�íσ�ìφ�χσψõχτíτòðöτ�ëσúðφö��êωćτö��õφτ÷τñöðëôφ��
ξχφùðöσϐöτ�õφëτϑτ�ïσ�φψôφëôðöτ�õφõχσëñð�ð�φêôφëωëσąτ�ôσ�ωõφöχτêôðφö�ëτñ�ôσ�ψöσχð�
õχφðïëφíð�ëφ�ôσúσöσ�õφψτêôσ�êχφúωχσ��νêôφëωëσąτ�ð�õφχσëñð��9TG]GPMRK�ERH�VITEMVMRK
�

3. РЕУПОТРЕБА

γφóõφψöðχσąτöφ�τ�Ɗóσìðùôσ�σòσöñσƅ�ïσ�
ôσóσòωëσąτ�ôσ�φöõσíφö��λφîτ�íσ�ôσóσòð�ð�íφ���	�
φí�ëσúðφö�øëχψö�φöõσí���ρφσ�τ�õχðχφíτô�õχφøτψ�ôσ�
õχτöëφχσąτ�ôσ�φχìσôψñðφö�φöõσí�ëφ�όωêχðëφ��
μσõχσëτöτ�τíôφψöσëôσ�ñφχõσ�ïσ�ñφóõφψö�ëφ�
ëσúσöσ�ìχσíðôσ�ðòð�ôσ�ëσúðφö�êσòñφô�ñσíτ�úöφ�
óφîτöτ�íσ�ìφ�ψöσëðöτ�ëσúðφö�φχìσôψñð�φöõσí�ð�íσ�
íφêðτöτ�êτψõòσöôφ�õχðχφíôφ�όωêχðëφ�ïσ�ëσúðöτ�
χσψöτôðϐσ�ð�ìχσíðôσ��πσñσöτ�íσ�ôσωùðöτ�ñσñφ�íσ�
ñφóõφψöðχσöτ#��μσϐíτöτ�õφëτϑτ�ëφ�êχφúωχσöσ��
θχσíðôσχψöëφ�ð�ñφóõφψöðχσąτ�

5. Компсторање (Rot)

οτøðñòðχσąτöφ�τ�õχφøτψ�ôσ�ψφêðχσąτ�ð�ψτòτñöðχσąτ�ôσ�όωêχτöφ�
ïσ�ôτìφëφ�õφôσöσóφúôφ�öχτöðχσąτ�íφ�õχφðïëτíωëσąτ�ôσ�
óσöτχðϐσòð�ñφð�óφîτ�íσ�ψτ�ñφχðψöσö�õφëöφχôφ��μσ�õχðóτχ��
βσõφôøðöτ�χτøðñòðχσσö�õφëτϑτ�φí�õφòφëðôσ�φí�ôðëôσöσ�φöõσíôσ�
ϊσχöðϐσ��ξòσψöðñσöσ�ð�íχωì�ëðí�χτøðñòðχσùñð�φöõσí��ϊσχöðϐσ��
σòωóðôðωó��ψöσñòφ��ñσχöφô�ðöô�
�öχτêσ�íσ�ψτ�ψφêðχσ��öχσôψõφχöðχσ��
ψφχöðχσ��íσ�ψτ�ðïóðëσ�ð�íσ�ψτ�öχσôψõφχöðχσ�õφëöφχôφ��íσ�ψτ�
ïíχφêð��ψöφõð�ð�íσ�ψτ�öχσôψ÷φχóðχσ�ëφ�ôφë�õχφðïëφí�σ�óφîτ�íσ�
ψτ�χτøðñòðχσ�ψσóφ�ôτñφòñω�õσöð��λôφìω�τñφ�êðïôðψð�ëφ�òφñσòôσ�
ψφõψöëτôφψö�õφùôσσ�ψφ�χτøðñòðχσąτ��Ûτòτôðöτ�êðïôðψð�
τëφòωðχσσ�ëφ�óτόωëχτóτ�ð�óφîτöτ�íσ�õχφùðöσöτ�ïσ�öφσ�ëφ�íëτ�
êχφúωχð��Ûτòτôð�êðïôðψð�ð�Þóτöôφψö�ïσ�ðïχσêφöñσ�ôσ�φöõσíφö�

4. РЕЦИКЛИРАЈ

���γωõτöτ�íφóσúôφ�ôσõχσëτô�ϐφìωχö��ëφ�ψöσñòτôð�
öτìòð�ð�õφëöφχôφ�ωõφöχτêτöτ�ìð�öτìòðöτ�ïσ�íσ�ϐσ�
ùωëσöτ�ϊχσôσöσ�ëφ�ñωϐôσ�ñσñφ�ð�ïσ�ψñòσíðχσąτ�ôσ�
ïðóôðøσ��λφîτöτ�ψσóð�íσ�ôσõχσëðöτ�íφóσúτô�
ϐφìωχö�
���λφíð÷ðøðχσϐöτ�ϐσ�ψöσχσöσ�φêòτñσ�ψφ�õσχùðąσ�
öτñψöðò�ð�φêφϐöτ�ϐσ�ëφ�ôφëð�êφð�
���ξφëöφχôφ�ðψñφχðψöτöτ�ìφ�ψöσχðφö��öτñψöðò�ïσ����ξφëöφχôφ�ðψñφχðψöτöτ�ìφ�ψöσχðφö��öτñψöðò�ïσ�
úðτąτ�ôσ�öφχêð�ïσ�õσïσχτąτ�ôσóðχôðøð���φëφúϐτ�
ð�ïτòτôùωñ��ξχφùðöσϐöτ�õφëτϑτ�ëφ�êχφúωχσöσ��
νöõσí�ïσ�ðïχσêφöñσ�ôσ�ωóτöôφψö�

Идеи за повторна употреба


