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STOP
risipei alimentare!

Contribuie si tu la
sanatatea planetei!

DE CE RISIPA

" , De cele mai multe ori, oamenii
ALIMENTARA e cumpara mai mult decat au nevoie.

AFECTEAZA
Lipsa informarii cu privire la
PLANETA G semnificatia sintagmelor ..expira la...”
si .a se consuma de preferinta inainte

de...” conduce la cresterea cantitatilor
de alimente risipite.

Din respect pentru mancare, cumpara cumpatat!
Deporziteaza corect alimentele si urmareste

e —— e Pe masura ce hrana incepe sa se descompuna

sau sa putrezeasca, este eliberat metanul, un

/ Consumi inclusiv fructe si legume fira aspect gaz cu efect de sera, care este de 28 de ori mai
comercial, sunt la fel de valoroase din punct de puternic decat dioxidul de carbon.
vedere nutritiv cu cele aspectuoase! e—_
* Risipa alimentara inscamna si risipa de

Reutilizeaza si transforma resturile alimentare ey eqe
/ ? combustibili.

in preparate alimentare delicioase!
Nu arunca surplusul de alimente, daci nu au * Risipa de alimente dauneaza biodiversitatii!
expiral inca, doneazia-le semenilor care au

nevoie!




CERE LA PACHET
PORTIA NECONSUMATA
LA RESTAURANT!

Daca nu consumi toata portia primita
la restaurant, roaga chelnerul sa-ti
impacheteze ceea ce a ramas pentru
acasa.Vei economisi nu doar bani, ci si
vei contribui la reducerea amprentei
de carbon!

FOLOSESTE-TI
IMAGINATIA!

Cand iti pregatesti o gustare, poti
modifica reteta dupa bunul plac.
adaugand noi arome, ingrediente. chiar
siparti din alimente la care nu te-ai fi
gandit vreodata ca pot fi integrate in
preparate.

HRANESTE PLANTELE
DIN GRADINA!

Resturile alimentare, precum cojile de

oua, de cartofi, inclusiv zatul de cafea

si frunzele de ceali, pot fi transformate
in compost pentru plantele din gradina.
fiind un ingrasamant bogat in nutrienti.

DONEAZA!

Cand ai exces de alimente preparate
sau ingrediente crude ce pot fi
utilizate in siguranta, poti sa le donezi
organizatiilor, fundatiilor, spitalelor
sau persoanelor defavorizate!

STIAI CA...?

O treime din alimentele
produse la nivel global
sunt pierdute sau
risipite?

Cand risipim alimentele,
risipim si toate resursele
folosite pentru cultivarea,
procesarea, transportul si
comercializarea lor?

Nu uita!
Mancarea reprezinta mult mai
mult decat ceea ce este in
farfuria noastra!

IA ATITUDINE!
SPUNE STOP RISIPEI
ALIMENTARE!



SFATURI SI TRUCURI
PENTRU PREVENIREA
RISIPEI ALIMENTARE

CUMPARA DOAR
\/ CEEA CE Al

NEVOIE!

Cand mergi la cumparaturi,
incearca sa faci o lista cu
produsele pe care trebuie sa le
cumperi si s-o respecti.

PERFECTIUNEA
NU EXISTA!

Stiu ca iti place sa cumperi cele mai
frumoase legume si fructe din
supermarket! Sa stii insa, ca si asa-
numitele fructe silegume ,urate” sunt
identice ca gust si valoare nutritionala
cu cele aspectuoase!

RESPECTA
INDICATIILE DE
DEPOZITARE DE PE
ETICHETA!

Depozitarea si pastrarea corecta a
alimentelor, previne alterarea,
degradarea si contaminarea
acestora. Poti folosi recipiente etanse
pentru a pastra alimentele proaspete
in frigider.

UN FRIGIDER
ORDONAT!

Organizeaza alimentele in frigider
dupa regula
»primul intrat-primul iesit”: cele
cumparate recente in spate, iar
cele mai vechi in fata.

INVATA SA
CONSERVI
ALIMENTELE!

Murarea, deshidratarea,
conservarea, fermentarea si
congelarea sunt metode pe care le
poti folosi pentru ca viata
alimentelor sa dureze mai mult.

INTELEGE TERMENUL
DE VALABILITATE AL
ALIMENTELOR!

Cand verifici termenul de valabilitate al

alimentelor, sa faci diferenta dintre ,a

se consuma de preferinta inainte de...”

sau ,expira la...”.
Sintagma ,,a se consuma de preferinta
inainte de...”, semnifica faptul ca

alimentele pot fi consumate si dupa

aceasta data, intr-un timp rezonabil.
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Cumpadra inteligent!

Majoritatea oamenilor tind sacumpere mai multa mancare
decat au nevoie.

Pentru a evita sa faci acest lucru, mergi mai des la
magazin. in plus, incearca sa faci o lista cu produsele pe
care trebuie sa le cumperi Si sa respecti acea lista. Acest
lucru te va ajuta sa reduci cumparaturile impulsive.

Nimeni Si nimic nu e perfect!

Stiu ca mereu alegi de la supermarket cele mai
frumoase fructe Si legume, dar sa Stii ca Si acest lucru
contribuie la risipa alimentara!

Desi identice ca gust Si valoare nutritionald, asa-
numitele fructe Si legume ,urate” sunt devaforizate in
detrimentul celor care sunt mai placute ochiului.

Depoziteaza corect alimentele!

Depozitarea necorespunzatoare a alimentelor duce la risipad
alimentara.
O modalitate excelenta de a reduce deteriorarea intr-un timp
foarte scurt a alimentelor este, spre exemplu, separarea celor
care produc etilend (precum bananele), de cele care nu produc
aceasta substantda. De ce? Etilena favorizeaza coacerea
rapida a fructelor.

Un frigider ordonat!

Un frigider organizat ajuta la prevenirea deteriorarii
alimentelor!
Cea mai bund metoda este
sistemul FI-FO, care inseamna ,,primul intrat, primul
iesit". In acest mod, vei consuma produsele inainte sa
expire.

Congelatorul este prietenul tau!

Congelarea este una dintre cele mai uSoare modalitati
de conservare a alimentelor.

De exemplu, verdeturile care sunt prea moi pentru a fi

folosite in salata ta preferatd, pot fi puse in pungi sau

recipiente in congelator Si folosite la o data ulterioara
in smoothie-uri si alte retete.



Invata sa pdstrezi corect
alimentele!

Uscarea, conservarea, fermentarea Si congelarea
sunt metode pe care le puteti folosi pentru ca viata

alimentelor sa dureze mai mult.

Intelege termenul de valabilitate al
alimentelor!

Producatorii pun etichete cu informatii despre termenul de
valabilitate al alimentelor, exprimat prin sintagmele ,,a se consuma de
preferinta inainte de..” sau ,expira la data de ..".
Sintagma ,,a se consuma de preferintd inainte de..”, semnifica faptul
ca alimentele pot fi consumate Si dupd acest termen intr-un timp
rezonabil.

Cere la pachet portia
neconsumatad la restaurant!

Cu siguranta servirea unui pranz n ora$ aldturi de
prietenii tai este un lucru placut, dar devine costisitor
dacd nu mananci tot, fapt ce contribuie la risipa de
alimente.
O metoda eficienta este sa iei portia ramasa acasa, la
pachet. Si nu te jena, nu doar ca vei economisi bani, dar vei
contribui Si la reducerea amprentei de carbon.

Foloseste-ti imaginatia!

Poate nu crezi, dar sa stii ca poti preveni risipa alimentard Si prin
distractie!

Cand Tti pregatesti o gustare, poti modifica reteta dupa bunul plac,
adaugand noi arome, ingrediente, chiar si parti din alimente la care nu
te-ai fi gandit vreodata ca pot fi integrate in preparate !
Sigur nu stiai ca tulpinile de legume dau o savoare aparte soteurilor
Si preparatelor coapte, in timp ce capetele de usturoi Si ceapa pot
adauga un plus de aroma sosurilor!

L

Daca nu te-am convins sa folosesti tulpinile de legume la

Hraneste-ti plantele!

supe, atunci mai este o solutie!/
Acestea, la fel ca Si alte resturi alimentare, precum cojile
de oud, de cartofi, inclusiv zatul de cafea Si frunzele de
ceai, reprezintd o modalitate inedita de a reduce risipa Si
de a oferi plantelor un ingrasamant bogat in nutrienti.

— @
\ \ Doneaza alimente!

Cel mai bun lucru pe care il poti face atunci cand ai
exces de alimente preparate sau ingrediente crude ce
pot fi utilizate in siguranta, este sa le donezi
organizatiilor, fundatiilor, spitalelor sau persoanelor
nevoiase.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/270202.php
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HRANA ESTE VIATA,
NU O RISIPI!



Afla valoarea unei ore din viata ta, impartind venitul

tau la orele pentru care esti platit.

Cand mergi la supermarket, la cumparaturi, lasi

acolo ore, poate chiar zile din viata ta.

Adauga si timpul petrecut de fermier, producator,
procesator, transportator si comerciant si vei intelege
cate resurse risipesti atunci cand decizi sa arunci un

aliment.



