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Este dificil sa supraestimam importanta mancarii in viata
noastra. Ea reprezinta "carburantul” nostru zilnic, si de multe
ori poate necesita mai mult timp si mai multa atentie, decat

avem la dispozitie.

Ceea ce tineti acum in maini, nu este doar un alt caiet de
notite: va invitdm sa priviti altfel modul in care gatiti si felul in
care planuiti mesele, depozitati si va ocupati de alimentele
voastre, pentru a evita risipa alimentara.

Dacd nu mananci decat jumatate din pestele pentru care ai
platit 10 euro, atunci arunci la gunoi practic 5 euro. Vorbim
de bani reali, care sfarsesc in gunoi.

In acest caiet, vei descoperi sfaturi pentru a reduce
cantitatea de mancare ce ramane neconsumata, si informatii
care iti vor arata de ce risipa alimentara reprezintd o
problema serioasa.

Bineinteles, esti invitat sa iti lasi propriile idei si note aicil
Este destul spatiu pentru asta! Pofta bund!
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CANLItALEA dE MANCARE

risipita in gospodarii o depaseste pe cea risipita in
restaurante sau supermarketuri. Asadar, fiecare dintre
noi poate face diferenta! Totul tine de schimbarile mici si
usoare pe care le poti face in rutina alimentatiei zilnice.

lata unde sunt risipite cele mai multe alimente: !
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Risipa alimentara in Uniunea Europeana

'FUSIONS, 2016.
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alimentele pe care consumatorii europeni tind sa le
risipeasca cel mai des. Procentajul arata cantitatea risipita
din totalul produs al alimentului: ?

) Lapte
Carnesi
peste 7%
11% Radacinoase si
. tuberculi
Fructe si
legume 17%

19%
Cereale

25%

2FAO, 2011.
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cu alimentele ce raman neconsumate?
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Nivelul de alimente produse in intreaga lume
este suficient pentru a hrani fiecare barbat,
femeie si copil de pe planetd. Cu toate acestea,
aproape o treime din mancarea produsd in
fiecare an este pierduta sau risipitd, in timp ce
peste 840 de milioane de oameni din intreaga
lume nu dispun de suficientd mancare.
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Risipd alimentara = Risipd de apa: Un
hamburger mic, de exemplu, necesitd 2400 de
litri de apd pentru a fi produs! Cantitati din ce
in ce mai mari de alimente provin din tarile in
care apa este o resursa limitata, si care suferd
din aceastd cauza.
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Pentru producerea hranei
care sfarseste a fi risipita
sunt folosite pesticide si alte
produse chimice. Pesticidele
reprezintd o amenintare
pentru albine, pasari si alte
animale salbatice.

o¥e!

Mancarea aruncata elibereaza
in aer gaz metan, care
influenteaza schimbarile
climatice. Consecintele
schimbarilor climatice includ:
disparitia unor specii de
animale si plante, conditii
meteo extreme, cresterea
nivelului marilor si oceanelor
si migratia popoarelor.

In anumite tari, padurile
tropicale sunt taiate pentru
a produce ulei de palmier,
care este folosit pentru
foarte multe alimente ce
sunt apoi risipite. Ca urmare
a defrisarilor, multe animale
(precum urangutanii, de
exemplu) sunt fortate sa isi
pdrdseasca habitatul natural.



PIANGFICAREA CUMPARALURI{OR

te ajuta sa eviti achizitionarea unor alimente de care nu
ai nevoie si te ajuta sa iti organizezi mai bine rezervele de
alimente. De fapt, planificarea este unul dintre cele mai
eficiente moduri pentru a economisi bani!

Inainte de a-ti realiza lista de cumparaturi:
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verifica frigiderul si Z gandeste-te la ce vrei gandeste-te la portiile de
dulapurile sd gatesti mancare (vezi ultima pagind a
caietului)

De asemenea, cumpéra produse la vrac atunci cand poti, in locul celor preambalate. In felul
acesta, vei cumpdra exact cantitatea necesara si vei evita cumpdrarea in exces a alimentelor.



3J. Bloom, 2011.
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sunt aruncate doar pentru ca au un aspect neplacut, in
ciuda faptului ca acestea sunt la fel de bune ca cele care
arata mai bine. Multe dintre aceste produse ”inestetice”
nu ajung nici macar in magazine!
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Jtiti (ARe cliNtre prodlusede

urmétoare trebuiesc introduse in frigider si care nu? []

[] Ceapa [ ] ous [ ] Busuioc L[] vansts
[ ] Lapte [ I Banane [ Cartofi
[ ] carne [ I Morcov L[] Rosii

O ﬁ
Vezi raspunsul corect pe 6

ultima pagina a caietului.

Cum sa ”readuci la viata” legumele ”ofilite”:
Salata, ierburile proaspete, morcovii si multe alte
legume sunt foarte usor de "readus la viata”
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1 lasa-le intr-un bol de apa rece cu putina lasa-le sa se usuce si bucura-
gheata pentru 15-20 de minute te de prospetimea lor!




“P. G. Hansen, 2013.



A se consuma pana la...
Zi...Luna...An....

Alimentele care trebuiesc
consumate inainte de
data expirarii:

Carnea proaspata laurt
Pestele proaspat Branza
Lapte

Uneori, stii deja ca nu
vel consuma un anumit
aliment prea curand - asa
ca il poti congela pana
cand ajunge la termenul
de expirare:

Oudle - asigura-te cd le decojesti

Tnainte

Laptele

Branza - e mai bine sd o dai pe

razatoare inainte
Painea - feliaz-o pe toata inainte
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Ase consumade
preferinta inainte de...
Zi...Luna...An....
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Alimente "a se consuma
de preferinta inainte
de data marcata pe
eticheta”:

* Orez * Cafea
e Ciocolatad e Faina
e Ulei

Resturi alimentare care
rezista congelarii

Piure de cartofi Carne gdtita
Orez gatit Paste gatite

é

Daca alegi sa tai fructe precum
merele sau avocado si nu planuiesti
sa le folosesti imediat, poti folosi
putina lamaie sau suc de lime
pentru a le pastra aspectul proaspat
o perioada mai indelungata.



Resturi AfimeNtare (& pot

fi refolosite in multe alte feluri, reducand astfel nevoia
de a cumpara alimente noi. Poti reinventa resturile
alimentare pentru a le folosi in dieta ta zilnica. Astfel, poti
sa iti arati creativitatea si inventivitatea atat cu produsele
proaspete, cat si cu resturile alimentare.

Bananele acestea prea coapte nu arata perfect, insa
sunt perfecte pentru multe feluri de mancare. Trebuie
doar sa iti folosesti imaginatial

' Bananele innegrite sunt perfecte pentru a fi
6[0 Ose Ste" 6 mancate. Poti face chiar inghetata din ele, fard sa
/ N adaugi nimic: pur si simplu le congelezi, le amesteci
siinghetata ta de banane este gata.

ki)

Salata Piureuri de fructe
a/o
_ = =2 — _ = y
PR
Budinca Orez gatit Legume inghetata Banane Paine cu banane
umplute fnnegrite

| C@%

Orez prajit Chipsuri cu banane
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O etapa usoara: realizarea unei liste de
cumparaturi (si respectarea ei) ajuta la
reducerea risipei alimentare, eliminand
echivalentul a aproximativ 4kg de
alimente risipite de o persoana anual.®

°M. Segers, 2012.



Economiseste bani tinand un Jurnal al Alimentelor
Risipite. Tine-lin bucatarie sau in apropierea mesei.
Atentie: rezultatele te pot soca.

T

= Ve S 0]

Ziua/Data Tipul alimentului Cat de mult am risipit? De ce nu l-am
risipit/aruncat Cantitate/Greutate consumat?
Paste Aproximativ un pumn A fost gatit prea mult
Paine 2 felii Are urme de mucegai
Exemplu Lapte 1 litru A depasit data pana la
care trebuia folosit
Capsuni Jumatate de pachet Are urme de mucegai
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Lista de cumparaturi, alaturi de planificarea meselor,
este foarte utila pentru economisirea timpului si a
banilor, si te ajuta sa eviti alegerile facute in ultimul
moment. De asemenea, transforma si cumparaturile
intr-o experienta mai distractiva!

Yt E=

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica




5 K.D. Hall, J. Guo, M. Dore, C.C. Chow, 2009.









RAspuNs COrect:

Laptele, carnea, ouale si
morcovii sunt fericite in frigider.

=

Un truc cool: in timp ce esti la
cumparaturi, alege un cos de mana, nu
un carucior, pentru a cheltui mai putin.

@ Busuiocul, cartofii, rosiile, bananele,
ceapa si vinetele urdsc frigul.

De FoaRte mufte ORi suprAEstimAm

cantitatea de mancare pe care trebuie sa o gatim.
Portionarea corecta a alimentelor este un element cheie
in reducerea risipei. Controlul portiilor nu inseamna sa
gatesti mai putin, ci sa gatesti doar cantitatea pe care o

poti manca.

Masurat in
lingurite
Produs Copil Adult
(4-10 ani)
(- X2 X4
NS S
o S>> 6:
Orez 35-55 gr 60-90 gr
(negatit)
x5 x8
Paste - ex. Penne 45-60 gr 75 gr
(negatite)
‘ x3 x4
Hrisca
(negatit) 45-60 gr 75 gr
0°-9Q X4 X6
0 00.°
co”
s O @: 6:
Cuscus 40-60 gr 100 gr

(negatit)
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