TEHNIKE USTEDE ENERGIJE I
UCINKOVITOST U
KUHIN]JI/KUPOVINI
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Koristite online kupovinu hrane
Rasporedite kupovinu kroz tjedan s ciljem noSenja lakseg tereta
Koristite rolator s koSarom/ ruksak/torbu na kotace za kupovinu

Izradite listu za kupovinu na nacin da podijelite artikle prema kategorijama (voce,
povrcée, meso, mlije¢ni proizvodi, itd.) kako se ne bi viSe puta vracali na ista
mjesta/ koristite kategorizirane gotove predloske

Prikupite sve potrebne namirnice i pribor za kuhanje prije pocetka kuhanja

Sjedite prilikom pripremnih metoda kuhanja (guljenje, rezanje, sjeckanje)
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Ucestalo koriStene predmete u kuhinji organizirajte na nacin da su vam nadohvat ruke,
a ukoliko to nije moguce ne postavljajte ih na vrlo niske/visoke police kako bi sprijecili
Cesto 1 prekomjerno sagibanje i dosezanje te posljedi¢no tome umor i nedostatak daha

Ne prenosite teZe posude/namirnice na nacin da ih podizete vec ih klizite po povrsini
ukoliko ih prenosite na istu povrsinu

Odrzavajte uspravnu posturu kako u stoje¢em tako i u sjedec¢em polozaju kako bi vise
kisika dospjelo u pluca te kako bi posljedi¢no tome imali viSe energije

Ne Zurite i ujednacite tempo

Napravite pauze i odmorite izmedu koraka, osluskujte svoje tijelo, stanite i odmorite
prije nego osjetite umor
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Napravite vece koli¢ine obroka kako bi ih zamrznuli za kasniju uporabu

Koristite elektricne uredaje poput multipraktika, blendera, sjeckalica i sl.; neka oni
odrade veci dio posla u dijelu pocetne pripreme namirnica za kuhanje

Koristite hvataljku za podizanje laksih predmeta s poda i dohvacanja s nizih povrsina
Kupujte lakse posude i kuc¢anske aparate koje je potrebno podizati

Ne ustrucavajte se pitati za pomoc¢ u koracima u kojima smatrate da vam je pomo¢
potrebna

Kada se ne osjecate dobro ne ustrucavajte se naruciti hranu ili pripremiti
polugotova/smrznuta jela, ve¢ odmorite kako bi iduc¢ih dana mogli pripremati Zeljene
obroke, uzimajucdi u obzir savjete za usStedu energije

‘ USTANOVA ZA ZDRAVSTVENU NJEGU U KUCI

+ CrossC =%, interreg
ﬁ """ SLOVENIJA - HRVASKA
Iossiare SLOVENDA - HRVATSKA




LITERATURA

* https://www.stjoes.ca/patients-visitors/ patient-education/a-
e/PD%208278%:20Energv%20Conservation.pdf

c 91 interreg @ =
Ca * SLOVENIDA - HRVASKA
rossiare sn.ovenuA - HRVATSKA
Cormastt od 44 regien s oo USTANOVA ZA ZDRAVSTVENU NJEGU U XUCI

Mﬂllnv-'w Ul Lt Ll


https://www.stjoes.ca/patients-visitors/patient-education/a-e/PD 8278 Energy Conservation.pdf

