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Глобална популација расте и суочава се са ограниченим ресурсима из природе. 
Да би се ублажио притисак на потрагу за доступним ресурсима, постало је 
важније спречити расипање. Ширење индустријализације на глобалном нивоу 
праћено је великим повећањем производње отпада. На пример, 2012. године у 
урбаним срединама је произведено 1,3 милијарде тона отпада, а процена је да ће 
отпад достићи 2,2 милијарде тона до 2025. Повећање производње отпада 
повећава потребу за депонијама и ђубриштима које се налазе у близини градова, 
у мањем броју развијених и сиромашних насеља. Многи објекти за опасан отпад 
су последњих година сматрани ризицима по здравље људи.
Циљ покрета „Нула отпад“ је да се избегне слање смећа на депоније, ђубришта, 
шуме, мора, океане, или било где у природи. Тренутно се само 9% глобалне 
производње пластике рециклира.

Нула отпад („Zero Waste“) је скуп принципа усмерених на смањење отпада који 
подстиче промену животног циклуса производа на начин да се сви производи 
поново користе док се не постигне оптималан ниво потрошње. Нула отпада је 
једноставно смањење отпада који производимо, поновна употреба и рециклажа 
онога што можемо и компостирање органског отпада. То нашу економију чини 
кружном и ствара одрживији стил живота по узору на природу. Циркуларна (кружна) 
економија се своди на максимизирање вредности производа и услуга тако што их 
дизајнира да трају и да не постану отпад, супротно садашњој линеарној економији 
која је „произвести, користити, избацити“.

„Zero waste“ обухвата више од елиминисања отпада применом 3Р принципа: 
смањење, поновна употреба и рециклажа. Његов фокус је на промени система 
„Zero waste“ обухвата више од елиминисања отпада применом 3Р принципа: 
смањење, поновна употреба и рециклажа. Његов фокус је на промени система 
производње и дистрибуције како би се смањио отпад. У књизи Zero Waste Home: The 
Ultimate Guide to Simplifying your Life by Reducing your Waste, ауторка Беа Џонсон 
пружа модификовану верзију 3 Р принципа, 5 Р: одбити (Refuse), смањити (Reduce), 
поново употребити (Reuse), рециклирати (Recycle) и компостирати (Rot) да бисте 
постигли нулти отпад код куће. Метода, коју је развила током година практиковања 
живота без отпада и коју је користила да смањи годишње смеће своје породице да 
стане у теглу, сада се широко користи од стране појединаца, предузећа и општина 
широм света.

Састојци:
1 карфиол
1 кг бебе шаргарепе
1 кг корнишона
1 кг малих паприка
4 л воде
150 г соли150 г соли
200 г шећера
1 л сирћета за кисељење

Метод: 
1. Загрејте воду, со и шећер до 
кључања. Скините течност са ватре и 
оставите да се охлади. Када се охлади, 
додајте сирће за кисељење.
2. Карфиол изломите на комаде и 2. Карфиол изломите на комаде и 
поређајте са остатком поврћа. Ставите 
поврће у велике тегле и сипајте смесу 
тако да смеса покрије све поврће. 
Херметички затворите тегле. Држите 
киселе краставце на тамном, хладном 
месту најмање четири недеље.

Туршија

Састојци:
1 л свежег пуномасног 
млека
125 мл киселог млека

Метод: 
1. Свеже млеко ставити да проври. 
Оставите са стране да се охлади.
2. Када је млеко млако сипајте у 2 тегле, 2. Када је млеко млако сипајте у 2 тегле, 
додајте кисело млеко, добро 
промешајте и затворите тегле. Покријте 
тегле ћебетом и оставите преко ноћи, 
или најмање 2-3 сата. Чувати у 
фрижидеру.

Домаће кисело млеко

5 кг свежег сезонског 
воћа (јагода, кајсија, 
бресква, малина, купина, 
вишња, црвена струја 
итд.)
2,4 кг шећера
3 л воде
15 г лимунске киселине 15 г лимунске киселине 
(опционо)

Метод:
• Воће оперите и уклоните семенке. • Воће оперите и уклоните семенке. 
Додајте воду и лимунску киселину. 
Ставите смешу да проври и кувајте 10 
минута уз мешање. Смесу изблендати, 
додати шећер и добро промешати, па 
кувати још 10-15 минута.
• Топли сируп сипајте у топле, • Топли сируп сипајте у топле, 
стерилисане флаше (пола сата у рерни 
на 1000 Ц) и умотајте у ћебе да се 
охладе. Пре сервирања разблажите 10 
мл сирупа са 150 мл воде (однос треба 
да буде најмање 1:10 или више). Када 
се боца отвори, чувајте је у фрижидеру. 

Метод:
• Воће оперите и уклоните семенке. 
Додајте воду и лимунску киселину. 

Воћни сируп



01 – ОДБИТИ (REFUSE): Размислите и одбијте да купите оно што вам 
заиста није потребно.
02 – СМАЊИТЕ (REDUCE): Кад год можете, покушајте да смањите 
потрошњу. Купите оно што вам је заиста потребно и што ће трајати. 
Избегавајте паковања колико год можете.
03- ПОНОВНА УПОТРЕБА (REUSE): Поново употребите оно што већ 03- ПОНОВНА УПОТРЕБА (REUSE): Поново употребите оно што већ 
имате када можете и користите ствари у другу сврху уместо да их 
баците. Поправљајте, обнављајте, будите креативни!
04 – РЕЦИКЛАЖА (RECYCLE): Рециклажа је процес прикупљања и 
сортирања смећа у циљу његовог третмана и производње материјала 
који се могу поново користити (нпр. стакло, лименке, папир, картон 
итд.).
05 – РОТ (КОМПОСТИРАТИ): Направите једноставну канту за компост у 05 – РОТ (КОМПОСТИРАТИ): Направите једноставну канту за компост у 
коју можете одложити свој органски отпад и добити природно ђубриво 
за своју башту и биљке.

Потрошачко друштво подстиче људе да брзо купују, користе и одлажу ствари. То 
доводи до неконтролисаног стварања огромних количина отпада и загађења. 
Најбољи савет је: Размислите двапут пре следеће куповине! Размислите и одбијте да 
купите оно што вам заиста није потребно или производе који једноставно не трају 
или су непотребно умотани у пластику за једнократну употребу. Бирајте производе 
који су одрживи и локално произведени у односу на увезену робу масовне 
производње. Коначно, размислите о томе како живите и прочитајте о животу 
заснованом на принципима одрживости у еко селу у посебној брошури: Еко село.заснованом на принципима одрживости у еко селу у посебној брошури: Еко село.

Кесе за једнократну употребу 
Потребно је више од 1000 година да се пластична кеса за 
једнократну употребу разгради. На тржишту постоји избор 
цегера за вишекратну употребу, такође ручно рађених (у 
књижарама, кућним продавницама, на мрежи). Не 
заборавите да га имате са собом када идете у куповину.

Пластични омоти за воће и поврћеПластични омоти за воће и поврће
Either bring your own bag to the grocery shop or ask for a box or 
paper bag. Avoid wrapping your food in plastic. 

Пластичне боце
Пластичне флаше су најчешћа врста отпада. Уместо тога Пластичне флаше су најчешћа врста отпада. Уместо тога 
користите флаше за воду за вишекратну употребу. Боце воде 
за вишекратну употребу увек се могу поново напунити 
свежом водом из славине.

Шоље за кафу за једнократну употребу и паковање за храну
Шоље за кафу за једнократну употребу и амбалажа за храну Шоље за кафу за једнократну употребу и амбалажа за храну 
велики су извор непотребног отпада. Имајте шољу за 
вишекратну употребу у торби, понесите већ коришћену 
амбалажу или своје лонце.

Хијерархија животног стила без отпада – 5 Р

1. ОДБИЈАЊЕ (REFUSE)

Једна трећина све произведене хране је изгубљена или бачена – око 1,3 милијарде 
тона хране – што глобалну економију кошта близу 940 милијарди долара сваке 
године. До 10% глобалних гасова стаклене баште долази из хране која се производи, 
али се не једе. Извор: Програм Уједињених нација за животну средину (2021).

На срећу, постоји много ствари које можемо да урадимо код куће да бисмо смањили 
бацање хране, а постоји и тона рецепата без отпада које можете лако да направите у 
својој кухињи. Пре свега, купујте локално и купујте само оно што вам је потребно. 
Правилно чувајте храну. Пренамените остатке, испеците семенке тикве или сунцокрета 
(популарне грицкалице у југоисточној Европи и на Блиском истоку), користите зеље од 
цвекле или ротквице за супу или песто, корицу лимуна и лимете (суву кору лимуна 
можете да користите за арому колача), користите остатке поврћа за чорбу, поједите воће 
са кором и почните са конзервирањем (слатки сирупи и џемови: јагоде, шљиве, кајсије, 
бобичасто воће итд. и туршија: краставчићи, паприка, карфиол, шаргарепа, печурке итд.)

У наставку пронађите неколико једноставних рецепата за 
почетак кувања код куће!

Састојци:
500 г белог брашна за 
печење
Половина коцке 
пекарског квасца
1 кашичица шећера
1 кашичица соли1 кашичица соли
Млака вода

Метод:
• У малу чашу топле воде ставите квасац и • У малу чашу топле воде ставите квасац и 
шећер и оставите пола сата. Припремите 
тесто тако што ћете ову смесу, са сољу, 
додати у брашно. Замесите тесто – да не 
буде ни премекано ни претврдо – па га 
ставите у чинију и покријте кухињском 
крпом. Оставите да надође пола сата.
• Разваљајте тесто оклагијом у једну већу • Разваљајте тесто оклагијом у једну већу 
или 2-3 мање векне. Ставите векну(е) у 
науљену тепсију(е) и равномерно 
прободите виљушком по целој површини. 
Оставите још 20 минута да тесто нарасте. 
Пећи на 2000 Ц 20-25 минута.

Домаћи сеоски хлеб

Кување код куће



Пластичне чаше, пластични прибор за јело, пластичне сламке
Пластичне сламке су познате по томе што се налазе у најдубљим деловима океана. 
Користите метални или бамбусов прибор за вишекратну употребу, чаше од бамбуса и 
сламке од нерђајућег челика или бамбуса и држите их у торби.

Влажне марамице
Влажне марамице много загађују природу и често садрже токсичне хемикалије. Уместо Влажне марамице много загађују природу и често садрже токсичне хемикалије. Уместо 
тога, за скидање шминке користите (органско кокосово) уље и памучне кругове за 
вишекратну употребу. Набавите јастучиће направљене код вашег кројача од остатка 
тканине или их сами сашијте, као у прошлости.

Козметички производи
Њихово паковање је проблематично у смислу поновне употребе. Обично се не може Њихово паковање је проблематично у смислу поновне употребе. Обично се не може 
рециклирати и често садржи микропластику и хемикалије. Уместо тога, изаберите 
квалитетан сапун.

Филтери за кафу
Већина филтера за кафу су за једнократну употребу и не рециклирају се. Купите 
италијански мока лонац или апарат за кафу који кува или користи директно кафу у праху. 
Или уживајте у локалној црној кафи, која је још одрживија.

Пробајте и: чај који није спакован у кесицама, да сами направите детерџент и козметику Пробајте и: чај који није спакован у кесицама, да сами направите детерџент и козметику 
за лице попут пилинг пасте, маске, тоника и сл. (потражите рецепте на интернету), 
папирне марамице и салвете (користите текстилне), памук или бамбусови штапићи за 
чишћење ушију, природни сунђер итд.

Будите свесни избора које доносите када купујете нове ствари. На тржишту 
постоји много еколошких, зелених и рециклажних брендова које вам дају 
аутентичне одрживе алтернативе. Смањење отпада који производите један је од 
најбољих начина за борбу против загађења.
Почните да узгајате сопствену храну! Уредите башту. Узгајајте поврће, воће и 
зачине. Направите своја природна ђубрива. Више о томе како започети башту 
прочитајте у посебној брошури: Баштованство и компостирање.
Звезда кува код куће! Уместо да купујете брзу храну, са непотребним паковањем, Звезда кува код куће! Уместо да купујете брзу храну, са непотребним паковањем, 
научите да кувате и кувајте код куће за вас и ваше пријатеље. Неколико рецепата 
можете пронаћи на крају ове брошуре.

2. Смањење (Reduce)

Поново користите оно што већ имате кад год можете. Користите ствари за другу 
сврху уместо да их баците. Купујте одећу у половних продавницама! Поправите и 
поново користите! Уместо куповине нових артикала, можете научити како да 
поправите и пренамените постојеће, што ће вам омогућити да ефикасније 
распоредите свој буџет. Прочитајте више о основним поправкама и поновном 
циклусу предмета у нашој посебној брошури: Поправке и поновна употреба.

3. Поновно коришћење (Reuse)

Компостирање је драгуљ за смањење 
отпада. Може смањити до 40% вашег чврстог 
отпада! То је природан процес претварања 
органског отпада у ђубриво. Направите 
једноставну канту за компост у својој башти 
или на балкону где можете да одложите свој 
органски отпад и добијете бесплатно 
природно ђубриво за своје биљке и башту.
Желите да научите како компостирати? Више 
о томе потражите у брошури Баштованство и 
компостирање.

5. Компсторање (Rot)

Рециклажа је процес прикупљања и сортирања смећа како 
би се од њега третирали производи који се могу поново 
користити. На пример, Јапанци рециклирају више од 
половине свог старог папира. Пластично и друго смеће које 
се може рециклирати (папир, челик, алуминијум, картон 
итд.) потребно је прикупити, транспортовати, сортирати, 
опрати, поново транспортовати, дробити, топити, 
транспортовати и трансформисати у нови производ и може 
се само рециклирати неколико пута. Многи локални еко 
бизниси почели су са рециклажом. Они су се у међувремену 
развили и о њима можете прочитати у две брошуре: Зелени 
бизнис и Уметничка обрада отпада.

4.Рециклажа (Recycle)

1. Купујте јогурт локално произведен у 
стакленим теглама и поново их користите за 
чување хране у кухињи или за прављење 
сопствених конзерви. Такође можете 
направити свој јогурт код куће.
2. Поправите своју стару одећу закрпама и 
обојите је новим бојама.
3. Поново употребите стари текстил за шивење 3. Поново употребите стари текстил за шивење 
торби за куповину воћа и поврћа. Прочитајте 
више у брошури: Уметничка обрада отпада.

Идеје за поновну употребу


