RESPECT,
MANCARII

O carticica utila, desprerisipa
alimentara si cum o poti evita
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1. Ce inseamna problema
risipei alimentare?

Mancarea este viata. lubim mancarea atat de mult, incat uneori ajungem sa cumparam in exces, sa
comandam mai mult decat avem nevoie, sau sa pregatim mai multa mancare decat este necesara. Din
nefericire, aceasta mancare ajunge de multe ori la cosul de gunoi. Astfel, ajungem la o risipa alimentara
ce ar putea fi evitata.
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La nivel global, aproape 1,3 miliarde de tone
de alimente sunt risipite in fiecare an - de
(11 ~N 15 ori mai mult decat in Uniunea Europeand.
Asta inseamnd cd o treime din alimentele
produse pentru consumul uman din lume
este risipitd. Valoarea monetard a acestei
milioane de tone de mdncare? Dacd incepeti risipe este greu de imaginat, ajungdnd pand
sd vd ganditi la valoarea monetard a acestei sa 865 de miliarde de euro anual [2].

cantitdti, veti realiza cat de multi bani sunt

pierduti. Suma poate fi comparatd cu bugetul - 9
anual al UE pentru diferite programe de
ajutorare a Statelor Membre [1]. 99

Vd puteti imagina cd in Uniunea Europeand
sunt risipite anual aproximativ 88 de

1/3 este risipita

v

V-ati gandit care sunt rezultatele unui consum mai mare decat
cererea pe care o avem pentru alimente? Ei bine, in primul
and, prin aruncarea acestora, putem spune cd aruncam si
ani. De exemplu, o familie cu venituri mediin Estonia aruncs
ancare in valoare de 200 de euro anual [3], iar in tarile cu
economii mai dezvoltate si venituri pe masura, aceasta suma
poate fi de 2 sau chiar de 3 ori mai mare.

Tn al doilea rand, prin risipirea mancarii, risipim si resursele care au fost f

pamantul, apa, energia si chiar si propria noastra‘munca grea. Probabil
pentru schimbarile climatice 1l reprezmta gazele cu efect de sera. Insa,
contribuie si ea la emisiile acestor gaze cu efect de sera si, implicit, la schir

dintre risipa alimentard si gazele cu efec
de sera, precum si alte probleme care
au un impact asupra mediului nostr
pconjurator, vezi Capitolul 2.

Multa lume crede ca cea mai mare risipa alimentara este facuta in supermarketuri, insa este oare asa?
Risipa alimentara apare’l‘n fiecare stagiu al producerii si distribuirii alimentelor: la ferme, in locurile
in care este depozitatd, n timpul transporturilor, in faza de productie, in supermarketuri si restaurante,
si chiar si in casele oamenilor. in tarile cu venituri reduse, majoritatea mancarii este r|5|p|ta in sectorul
agrlculturn si dupa recoltare, in timp ce n tarile cu venituri ridicate, 53% din alimente sunt risipite Tn
timpul consumului, Tn propriile noastre case [1].

serviciul angrouri si
locuinte procesare alimentar  productie magazine
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ele produsealimentare suntrisipite maides decat altele. De exemplu, cea mai mare cantitate globala
erisipa alimentara anuala este situata in sectorul fructelor, legumelor si al radacinoaselor, unde
aproximativ 45 % din productie este risipita [4]. Studii in Finlanda si Estonia au aratat ca mancarea
gatita este cea mai risipita in aceste tari (in jur de 20-35 %), urmata de fructe si legume (circa 17 %) si

produse lactate (circa 17 %) [3] [5].
P SELE,
45 %

Din nefericire, alegerile noastra afecteaza sanatatea planetei noastre si calitatea vietii pentru generatiile
actuale si viitoare. Risipa alimentara este o problema la nivel global, si fiecare dintre noi joaca un rolin
ea. Schimbarea sta in mainile noastre, siimpreuna putem evita risipa alimentara.

ru a afla care sunt principalele
pentru risipa alimentara si cum putem ev
risipirea mancarii noastre, vezi Capitolul 3

2. Sincer, de ce trebuie sa reducem
cantitatea de alimente risipite?

Problema risipei alimentare are nu doar un impact local, ci si unul global, care este legat de sferele
sociale, economice si de mediul inconjurator. Sa privim acest lucru in detaliu.

Mai putina mancare risipita = mai multe economii

V-ati gandit vreodata ca, prin aruncarea alimentelor stricate, aruncati si bani la cosul de gunoi? Un
exemplu foarte bun de risipire a banilor il reprezinta alimentele care se pierd ca urmare a depozitarii
gresite. 143 de miliarde de euro sunt aruncate la cosurile de gunoi din casele cetatenilor Uniunii
Europene in fiecare an [1]. Cu o planificare mai buna si cu o depozitare corespunzatoare a alimentelor.
acesti bani ar putea fi folositi pentru un weekend de distractie impreuna cu familia sau pentru o

Risipa alimentara are un impact direct negativ asupra
veniturilor fermierilor, producatorilor si vanzatorilor.
Pierderile economice sunt cauzate la fiecare stagiu al
producerii si distribuirii alimentelor. Risipa alimentara
este o problema financiara serioasa atat pentru tarile cu
venituri ridicate, cat si pentru cele cu venituri reduse.
In tarile cu venituri reduse, fermierii si angajatii lor
pierd cel mai mult, deoarece foarte multe produse sunt
risipite datorita tehnologiilor depasite si a conditiilor de
depozitare prost implementate. In acelasi timp, in tarile
cu venituri ridicate, cele mai mari pierderi economice
sunt suferite in casele consumatorilor simpli, ca un
rezultat al generarii unei cantitati prea mari de alimente,




pei de alimente (care poate

ati) per gospodarie per an Unul din 9 oameni la nivel global este subnutrit, iar majoritatea celor infometati locuiesc in tari cu

venituri scazute, in principal din Africa si Asia. Populatia este in continua crestere, la fel ca si cererea de
alimente in aceste tari, iar situatia va deveni din ce in ce mai acuta si mai vizibila, in lumina schimbarilor
climatice si a competitie din ce in ce mai acerbe pentru resurse. Europa risipeste o cantitate de alimente
care ar putea fi folosita pentru hranirea a 200 de milioane de oameni [4].

598 €

340 € Nu numai distributia inegala a mancdrii constituie o problema, ci si faptul ca o cantitate mare a acesteia
200 € este produsa n tari in care oamenii nu au ce manca. De exemplu, cele mai multe din pastdile de fasole
verde de pe pietele Uniunii Europene sunt produse in Kenya - o tard unde apa este limitatd, iar oamenii
@ @ ' se afld in competitie pentru aceasta pentru a iriga pastaile de fasole (care sunt de obicei exportate) sau
= v pentru alte nevoi. Este trist sa realizam ca o resursa atat de pretioasa precum apa este de asemenea
irosita atunci cand aruncam mancare.
Estonia[3]  Olanda [6] Marea Estonia [3] Olanda [6] Marea Risipa alimentara la nivel global 3 miliarde de oameni
Britanie [7] Britanie [7] 1,3 miliarde de tone tone pe an
¢ ~N
Risipa alimentara si venitul sunt corelate.
In genera[ tdrile Uniunii Europene cu un venit
mai mare pe cap de locuitor (precum Marea
Britanie sau Olanda) produc cantitdti mai
mari de alimente decdt tdrile cu un venit mai
mic (de exemplu, Estonia).
- b b
Mai pl.l'l,:ll‘la mancare r|5|p|ta - mal mulgl oameni ferICI'!I
Tn contextul in care milioane de oameni din toatd lumea se confrunta cu problema lipsei mancarii, faptul (44
cd milioane de tone de méancare sunt risipite anual, este surprinzdtor. Risipa alimentard este si o S o o
roblema a egalitatii sociale, deoarece tarile cu venituri ridicate arunca mancare in timp ce oamenii Pierderi importante sunt inregistrate in tdrile
e cu venituri scizute suferd datorit3 lipsei acesteia. De fapt, aceasta inegalitate nu este doar o cu venituri ridicate, care au doar 15% din
[a: Tn fiecare tara exista foarte multi oameni care nu isi pot permite o masa, in timp ce populatia lumii, insd consumd majoritatea
i sfarsesc prin a arunca alimente. resurselor planetei, in special pe cele aflate in

tdri cu venituri reduse [8].
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ncare risipita = un bine adus mediului inconjurator Apa

Apa,in special cea proaspa ortantain productia alimentelor.
Fiecare aliment are nevoie pa pentru a fi produs, transformat in aliment
consumabil si pregatit acasa. plu, productia carnii are nevoie de o cantitate mult mai mare

de apa decat legumele [10]. Daca risipim mai putine alimente, risipim si mai putina apa.

u: datorita populatiei si a consumului pe cap de locuitor aflate in crestere, dar si
ca o treime din mancarea produsa este risipita, cererea pentru cereale si grane precum
crestere. Pentru obtinerea unei recolte de orez bune, fermierii trebuie sa foloseasca foarte
, pesticide si teren arabil. Pe langa impactul asupra naturii, pamantului si a apei, productia
z are si 0 amprenta de carbon pe masura [9]. Campurile cu orez produc metan - un gaz cu efect

de sera care contribuie considerabil la schimbarile climatice. Acesta este un proces natural in cultivarea
orezului, Insa daca acesta sfarseste prin a fi risipit, metanul a fost generat degeaba.
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CE Ciocolata, 1 kg Vita, 1 kg Unt, 1 kg Pui, 1kg Branza, 1kg Orez, 1kg
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Cereale Legume Carne Laptesioua Fructe Radacinoase Pestesi Uleiuri si
(excluzand (excluzand (excluzand ce contin  fructe leguminoase
berea) untul) vinul) amidon de mare

0= 4001
Cantitatea de apa consumata pentru producerea alimentelor [10].
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I Amprenté decarbon || Risipa de alimente

1,4 miliarde de oameni trdiesc deja in zone
in care nu existd suficientd apd proaspdatd
pentru a satisface toate nevoile societdtilor lor

[11].
b

Asadar, nu aruncam numai cele 1.3 miliarde de tone de alimente care au fost produse, ci si 0 cantitate
enorma de apa, energie, pamant si resurse (umane si de alte feluri) si poluam mediul inconjurator fara
vreun motiv. Sa aruncam o privire la ce se afla in spatele alegerilor noastre zilnice.

10 11



Pamant

Productia mancarii - cresterea cerealelor sau a legumelor sau producerea carnii - cere foarte mult

pamant fertil. Pentru a satisface cererea de alimente a tarilor cu venituri ridicate, despaduririle au

devenit un fenomen comun in cele cu venituri reduse. Acestea au scopul de a produce mai mult .o .
pamant utilizabil pentru industria agrara. Reducerea risipei alimentare poate duce si la reducerea Biodiversitate
cantitatii de mancare produsa, astfel incat nu va mai fi nevoie ca ecosistemele padurilor sa fie distruse.

Pe masura ce ecosistemul planetei noastre devine din ce Tn ce mai complex si mai sofisticat, schimbarile
la care supunem pamantulsiagriculturain general afecteaza biodiversitatea. Va putetiimagina disparitia
cantatului pasarilor? Exista multiple motive pentru pierderea biodiversitatii. Unul din acestea este
folosirea pesticidelor. Cele folosite in producerea alimentelor au un efect daunator si pot duce chiar si
la disparitia unor specii intregi: mamifere, pasari, amfibieni sau insecte (inclusiv albine). Cu cat este
produsa mai multa mancare ce este risipitd, cu atat mai mare este impactul asupra biodiversitatii. Prin
reducerea risipei alimentare, ajutam la hranirea lumii intr-un mod mai eficient si reducem astfel nevoia
de pesticide si aparitia unor noi pamanturi utilizate pentru agricultura, lasand mai mult spatiu pentru
ecosistemele naturale.

A oS AMETE RO

Albinele si alte insecte sunt vitale pentru

productia de alimente globale, deoarece

90% ; o A :
polenizeazd trei sferturi din toate culturile
80% produse.
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Cereale Radacinoase Ule?uri si  Fructe Carne si Oua Legume

(excluzdnd cecontin  legumi- (excluzand lapte
berea) amidon noase vinul)

I Risipa de alimente B Pémantul ocupat 3
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1.4 miliarde de hectare de pamant sau 28%
din zona agrard a lumii este folosita pentru
a produce anual méncare care sfarseste

la cosul de gunoi [12]. Aceastd zond este cu
putin mai micd decdat Rusia si mai mare decat
Canada.

b
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u sa ne gandim la o activitate umana care nu necesita energie. Sursele bazate pe combustibili fosili,
care nu sunt regenerabile, au devenit o adevarata problema: utilizarea lor a crescut Tn mod dramatic,
cauzand numeroase probleme pentru mediul inconjurator, precum poluarea aerului si schimbarile
climatice. Cererea in continua crestere pentru energie este de asemenea resimtita in agricultura si in
procesarea alimentelor - de fapt, in mai toate etapele producerii si distribuirii mancarii. Consumam
de 70 de ori mai multa energie pentru producerea unui kilogram de vita decat pentru producerea
aceleiasi cantitati de legume, cereale sau fructe [13]. V3 intrebati de ce? Majoritatea energiei este
directionata catre masini si transport n diferite faze: pentru recoltarea culturilor si transportarea
lor la fermele de animale, pentru transportarea animalelor la abatoare, pentru congelarea carnii
si transportarea ei catre supermarketuri, pentru aducerea ei in casele noastre de la magazin, pentru
congelarea eiinca o data si, in sfarsit, pentru gatirea ei.

MENTE ESTE
CONSUM

—
00000 &) H’
Productie Procesare Consum
cost total pana la momen- de cand pleaca de la ferma de la punctul de vanzare pana
tul in care ajunge la ferma pana n punctul de vanzare in farfuria dumneavoastra
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CEA MAI MARE CANTITATE DE ENERGIE ESTE NECESARA PENTRU A
PRODUCE UN KILOGRAM DE CARNE DE VITA [13]

vita
Porc é(/{% 25
Branza 13
Pui =0 9
oui 6] 8
Mere @ 3
Lapte D 2
Porumb & 1
I kWhpekg

Schimbarile climatice

63
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38 % din consumul de energie din sistemul
alimentar global este folosit pentru
producerea alimentelor care vor fi risipite [14].

»

Asa cum am mentionat, sistemele noastre de producere a mancarii cer foarte multa energie, inclusiv Tn
timpul productiei, transportului, distributiei si pastrarii alimentelor. Astfel, risipa alimentara contribuie
foarte mult la schimbarile climatice, alaturi de transporturi, industrie, producerea energiei, incalzire si

altele.

13

Risipa alimentard globald genereazd 4.4
gigatone de gaze cu efect de serd anual.
Asadar, contributia de emisii a risipei
alimentare este aproape echivalentd cu cea
survenitd din toate drumurile de transport la

nivel global [9].

»
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risipita sa afecteze schimbarile climatice. Ei bine, asa
efect de sera sunt o parte a ciclului natural de producere a mancarii
pagina 10). Ceea ce face insa ca situatia sa fie dezechilibrata, este faptul
cai , mancarea este o comoditate globala si este transportata in toata lumea. Va puteti
gandi numai la ce avetiin punga dumneavoastra de cumparaturi: struguri din Chile (12.000 de km), baby
morcovi din Africa de Sud (10.000 de km), brocoli din Spania (1500 de km), vita din Brazilia (10.000 de km)
si lista continud. Alimentele calatoresc pe distante lungi pentru a ajunge in farfuriile noastre. Pe langa
aceasta, cand mancarea risipita este aruncata in depozitele de deseuri, trece printr-o descompunere
anaeroba si genereaza metan, care este un gaz cu efect de sera foarte puternic.

Tns&, nu avem numai vesti proaste: din toate cauzele schimbarilor climatice, risipa alimentara este poate
cea mai usor de contracarat si cea in care fiecare poate avea un impact in viata de zi cu zi. Aveti sansa de
a face diferenta, urmand sfaturile prezentate in capitolul urmator.

13

49 % din consumatorii europeni considerd

cd actioneazd pentru a lupta impotriva
schimbadrilor climatice [15].
Haideti sa marim acest procent!
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3. Cum ne putem asigura ca risipim mai
putina mancare in casele noastre?

De foarte multe ori, pretindem ca nu risipim mancare sau nu 3
o aruncam. Poate ca asa este, insa trebuie sa recunoasteti ca ,
sunt momente in care deschidem cosul de gunoi si... NS

nu maivrem sa
mancam alimentul
respectiv
[asam numai
resturi Tn farfurie

alte motive

mancarea a fost lasata in
frigider pentru prea mult
timp

mancarea se strica
(deoarece cumparam
mai multa decat putem
consuma)

data de expirare a
fost depasita

prea multa mancare este
ta si nu pastram

17



Verifica ce ai in casa
I poate implementa mici schimbari Tn viata de zi cu zi, care pot realiza diferente enorme mesele in concordanta
e mancare pe care o aruncam anual. Putem contribui urmand un singur sfat, si ne putem
cercand sa urmam 2 sau mai multe.

Suggestion 1:
Planificati Uita-te la ce ai in frigider si in dulapuri

Tnainte pentru ' nainte de a face lista.
a gati exact

cantitatea
’ necesara

Gandeste-te la un meniu saptamanal si
realizeaza o lista de cumparaturi.

Suggestion 5: Suggestion 2:
Recicleaza ce nu Cumpara ce
poti consuma ai nevoie

’ Planifica-ti portiile

Planificarea portiilor poate fi o probleman specialin cazul cerealelor si al altor alimente caresi schimba

Suggestion 4: Suggestion 3: forma atunci cand sunt gatite. Mai jos puteti gasi un tabel care va aratd cum sa masurati cantitatea
Mananca tot sau Pastreazain potrivitd de orez, paste, cuscus sau hriscd, inainte de a le gati (in cazul Tn care aceste alimente sunt
pastreaza resturile mod corect servite ca parte a unui fel principal).

pentru mai tarziu

Orez @ Linguri'ge
Adult 60-90 g 4
Copil (4-10 ani) 35-55¢g 2

Sugestia 1: Planificati-va mesele Past =

Principalul motiv pentru 43 % din cazurile in care mancarea este risipita este faptul ca aceasta se strica.
Uitam ce avem in frigider, congelator sau in dulapuri Tn cazul in care nu le verificdm in mod regulat
si nu ne planificdm mesele Tn concordantad cu alimentele care trebuie folosite mai intai. lata cateva
sfaturi pentru planificarea meniului vostru saptamanal, portionarea corecta si cum sa faceti o lista de
cumparaturi.

18

Poti realiza o listd fizicd, iti poti scrie in
notitele telefonului sau poti chiar descdrca
aplicatii pentru realizarea unei liste de
cumpardturi.

Hrisca - ‘g@e Lingurite
Adult 75g 4
Copil (4-10 ani) 45-60 g 3
Cuscus o o

Adult 100 g

Copil (4-10 ani) 45-60 g 4

»
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lte alimente, precum carnea, pestele sau legumele? Folositi-va pumnul, palma
us pentru a folosi exact cantitatea potrivita. Pentru copii, folositi mana lor. In acest
utin si nu va trebui nici sa va faceti in legatura cu greutatea.

COPIL

Mainile facute caus

Legume (non-amidonoase)

Mainile dumneavoastra impreunate si facute
caus sunt un ghid foarte bun pentru a afla
cantitatea potrivita.

Mainile facute caus

5

®

Cereale, legume bogate in amidon
O portie de cereale sau de legume bogate in amidon
ar trebui sa fie de marimea pumnului dumneavoastra

5

un pumn inchis. un pumn
Peste
O bucata de peste ar trebui sa fie de marimea

ﬂp Tntregii maini

o mana o mana
Pasari sau carne
Palma mainii dumneavoastra este un ghid foarte
bun pentru o portie de carne rosie, pui sau porc.
Grosimea carnii ar trebui sa fie aceeasi cu cea a

o palma mainii dumneavoastra. o palma
fructe, nuci, legume non-amidonoase
O portie de snacks-uri (fructe, nuci) ar trebui sa fie
egala cu cantitatea care va incape in mana.

o mani < o mani

20

Sugestia 2: Cumparati inteligent

Obiceiurile pe care le avem la cumparaturi si deciziile pe care le ludm in sup
de cantitatea de mancare pe care o aruncam. lata cateva sfaturi simple pe
exces, a economisi bani si a risipi mai putina mancare.

Nu cumparati pe stomacul gol

Nu faceti cumparaturi atunci cand sunteti infometati, deoarece
aveti sanse mari de a sfarsi prin a cumpara mai mult decat aveti
nevoie sau de a nu va respecta lista de cumparaturi.

Cunoasteti diferenta dintre ”a se consuma inainte de” si ”a
consuma pana la”

Aproape 40% dintre europeni sunt confuzi in citirea termenului de expirare al
unui produs, nerealizand care este diferenta dintre ”a se consma inainte de

” si "a se consuma pana la”. E important sa clarificam acest lucru, pentru a
evita risipa alimentara:

Data marcatd cu ”a se consuma pana la” indici
siguranta alimentului. Acesta poate fi consumat pana
la data respectiva, insd nu si dupa. Acest tip de marcare
a datei este gasit pe alimentele perisabile, care se strica
repede, precum produsele din carne, peste sau salatele
gata pregatite.

Data marcatd cu ”’a se consumainainte de” se refera
la calitatea alimentului. Acesta va putea fi consumat si
dupa data inscrisa, insa calitatea sa ar putea sa nu mai fie
la fel de buna. Aroma si textura pot fi usor alterate. Acest
tip de marcare apare pe alimentele congelate, uscate sau
aflate Intr-o cutie/conserva.

A sﬁﬁ?ﬁf
121224



Alegeti cantitatea potrivita

Incercati sa achizitionati alimente la vrac, sau cereti vanzatorului s3 le taie/felieze
conform nevoilor dumneavoastra, pentru a achizitiona cantitatea potrivita si a
evita sa cumparati in plus si astfel sa risipiti.

Sfaturi de baza pentru pastrarea alimentelor

Tineti cont de produsele pe care le aveti si felul in care le
aranjati pe rafturi, in dulapuri, in frigider sau congelator.

g (] (2]
EY|[E
O |[|O
O ||O%

Q Ganditi-va Tn ce fel si cand veti folosi diferite alimente
Ganditi-va de 2 ori si grupati-le corespunzator, folosind cutii, tavi, boluri si =
. > altele. Nu uitati sa le etichetati in cel mai convenabil mod ==
Inainte sa alegeti pachete promotionale sau oferte de tip "2 produse la pret de 17, cu putinta. Ei T — I-]
ganditi-va daca aveti nevoie de toate produsele incluse. Daca raspunsul este "da”, °o o °o o )
atunci asigurati-va ca le pastrati corect si consumati-le inainte de data expirarii. Incercati sa va faceti un obicei din a cduta prin dulapuri — —
. . . . . si sertare Tn mod regulat (saptamanal sau lunar) si sa
Nu aruncati legumele si fructele inestetice (cu forme ciudate) realizati o listd cu ce aveti. Puteti nota acolo si alimentele
. VRV . . care sunt pe terminate.
ulte legume si fructe sunt aruncate datorita marimii, formei sau culorii pe care o au,
deoarece acestea nu corespund cu imaginea pe care o avem noi despre produsele O alt3 idee bun3 este aranjarea alimentelor in ordinea
respective. Insa majoritatea dintre acestea sunt perfecte pentru a fi consumate. in care le-ati cumprat, astfel incat cele mai noi s3 fie in
spate, si cele mai vechi sa fie tot timpul primele pe care
le alegeti.are at the front and the newer items are at the
back.
Sugestia 3: Pastrati-va alimentele bine ¢¢

Asigurati-vd c¢d punga sau caserola de plastic

nu prezintd BPA (bisfenol A), un compus chimic
folosit in productia plasticului rezistent, care
este de multe ori asociatd cu cancerul sau alte
probleme de sdndtate.

Cand folositi caserole de plastic, utilizati-le 99
pe cele care prezintd un simbol reciclabil si un

numdr (1, 2, 4 sau 5) in interiorul unui triunghi.

Caserolele cu alte numere nu sunt 100%

sigure pentru pdstrarea alimentelor.

GERD ”

Sfaturi de pastrare a fructelor, legumelor si ierburilor

IRYLAYEAYER
mare parte din mancarea pe care o risipim poate fi congelata sau pusa in frigider pentru a fi consumata L

ulterior. Pastrarea si folosirea potrivita a alimentelor in casele noastre nu ajuta numai la siguranta

acestora, ci ne si permite sa le pastram pentru un timp maiindelungat fara a se strica. lata cateva sfaturi ({4
pentru organizarea bucatariei voastre, pastrarea fructelor si legumelor si folosirea in conditii optime a

frigiderului vostru, astfel incat sa reduceti risipa alimentara.

¢ N

Este de preferat sd folositi caserole din sticla sau
otel inoxidabil, daca aveti aceasta posibilitate.
Incercati sd folositi cat mai putin plastic atunci cand
cand va pdstrati alimentele. Poate cd acest lucru sund
imposibil, tindnd cont cd plasticul este peste tot, insd
putetiincerca. Cautati optiunile cele mai bune pentru
dumneavoastrd. Chiar si caserolele din sticld pot fi
[dsate in frigider - doar tineti cont care sunt alimentele
pe care le tinetiin ele si in ce cantitdti.

Pastreaza fructele si legumele separat. Majoritatea fructelor produc foarte mult gaz, numit etilen, in
timpul procesului de coacere. Foarte multe legume sunt sensibile la etilen, ceea ce le poate grabi alter-
area. Daca vreti sa le prelungiti viata fructelor si legumelor, pastrati produsele sensibile la etilen cat mai
departe de cele care il produc (le puteti pune si unul langa altul, in cazul in care doriti sa grabiti procesul
de coacere). Ganditi-va si la locul potrivit pentru pastrarea alimentului - in frigider sau la temperatura
camerei.
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Pastrati aceste alimente separate,
la temperatura camerei

Produse sensibile Produc cantitati mari
la etilen de etilen urmatoarele

Banane (necoapte) Banane (coapte)

Castravete Rosii
Vinete Caise
Fasole verde Avocado

Ceapa Mango ':I|>

mutati aceste

Cartofi Pepene P
produse in 5

Dovlecei de vara Nectarine frigider daca
sunt coapte

Cartofi dulci Papaya

Pepene Piersici

Dovlecel de iarna Pere

Prune

Pastreaza aceste alimente

separate in frigider

Produse sensibile
la etilen

Produc cantitati mari
de etilen urmatoarele

Mere Brocoli

Afine Varza de Bruxelles
Caise Varza

Avocado Morcovi

Mango Conopida

Pepene DLegume cu frunze verzi
Nectarine Praz

Papaya Salata

Piersici Mazare

Pere Zmeura

Prune Capsuni

Sfaturi de pastrare in frigider

Nu pastrati fructe si legume in saci de plas
- acestea au nevoie de aer. Faceti gauri in
pastrati, daca alegeti optiunea plasticul
pentru pungi de hartie sau plase. Nu aduna
legumele Tn acelasi loc - pastrati o oarecare d
ele, deoarece au nevoie de spatiu pentru ca aer
si sa nu se strice.

Frunzele de salata si ierburile se vor mentine mai mult daca
le stropiti cu apa, le impachetati in prosoape de bucatarie
sau daca le punetiintr-o punga sau o caserola si le pastrati
n frigider. In felul acesta, ele isi vor pastra textura intreaga
saptamana.

Puneti ierburile, precum busuiocul, patrunjelul sau menta
in apa (la fel ca in cazul florilor). Le puteti pastra direct in
frigider sau la temperatura camerei, departe de lumina
soarelui. Astfel, isi vor prelungi durata de viata.

Nu uitati de metodele traditionale de pastrare mancarii,
precum uscarea ierburilor si a fructelor sau legumelor si
punerea acestora la borcan pentru gemuri, muratori, salte
si altele.

Un frigider este un aparat electrocasnic care va permite
sa pastrati alimentele in conditii optime. Acesta are
diferite compartimente care servesc anumite scopuri, si
zone diferite de temperatura. Cititi in continuare pentru a
vedea daca va tineti alimentele n locul potrivit.
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Fiecare frigider tinde sd aibd zone de
temperaturd usor diferite, in functie de cat
de aproape se afld acestea de elementul
care produce rdcoare. Verificati specificatiile
frigiderului dumneavoastrd

»




¢¢

Temperatura medie dintr-un frigider ar trebui
sd se situeze intre +2 si +4 grade Celsius.
Compartimentul situat pe usd poate atinge
temperatura de +10 grade Celsius.

Odata deschise, pastrati mancarurile in caserole separate

pentru a le prelungi viata pe raft (conditiile de pastrare
9% pot fi diferite pentru fiecare produs). De obicei, pachetele

n care se afla alimentele nu pot fi inchise etans odata ce

au fost deschise. Produsele pot fi supuse contaminarii,
( N ( ) pot capata un miros neplacut sau se pot strica mai rapid
datorita bacteriilor din frigider. De exemplu:

Congelator

Carnuri congelate si alte
alimente sensibilela  -18 °C|
lumina sau la caldura, care” |
s-ar putea strica

Congelati supele, stocurile

sau sosurile in pungi — |
de plastic si l[asati-le

pe o suprafata plata

pentru a evita arderi ale
congelatorului

Raftul de sus +4°C
Mancaruri gata preparate;
condimente, produse
murate si fructe

Nu puneti farfurii calde in frigider. Raciti farfuriile cat mai
rapid posibil (ideal ar fi in cel mult 2 ore). Nu uitati sa
puneti un fel de capac peste farfurie pentru a reduce riscul
de contaminare.

'\

Folositi etichete sau alte metode pentruamarca produsele galata
) din frigider. Puteti evita risipirea multor alimente daca . pi s

Raftul de sus_ . marcati pe acestea ce sunt si cdnd vor expira. De exemplu,
+10 °c Ous, unt si branzeturi puteti folosi etichete de culoare rosie pentru produsele pe

folosite frecvent. N R
Pastrati branza care trebuie sa le consumati mai repede.

impachetata n hartie

ceratd sau hartie de ¢C
Raftul de mijloc —_ pergament . - )
Resturi, branza, cartoane Raftul din mil Sfaturi de pastrare in congelator Congelati méncarea in portii pe care séi le
cu oua, mezeluri si painea artutdin mijloc P 2 . AP A
) twrt 3 Condi te si ; mancati ulterior. Separati mancdrurile gata
pentru sandvisuri ondimente sl sosuri ) C e . R > > -
’ deja amestecate Produsele alimentare ar trebui sa fie acoperite si inchise preparate in PQFID” Pevcafﬁ'/é_‘tPUtel{{ mgncatlg
. Y i i 7 i 0 singura masa. baca achizitionati o bucata
Raftul de jos +2°C| cu atentie in materiale sau caserole rezistente impotriva Daca achizitionat
Carnuri crude si pasare umezelii sau a vaporilor, astfel Tncat aerul sa nu poata mare de carne, tdiati-o in portii pentruo
2n cel mai b ’ intra.i las3 3 iesi < ltfel singurd masd. In felul acesta, veti risipi mai
peste (in cel mai bun caz, intra, iar umezeala sd nu poatd iesi sau sa se evapore (altfe pufind méncare si bani
gatitin aceeasi zi), lapte i Raftul de jos mancarea ar putea sa capete arderea congelatorului). \’ ; ' 99
alte produse lactate Toate b3uturile De exemplu, puteti folosi caserole din sticla, metal sau
. N plastic sau saci care nu contin BPA si sunt marcati ca fiind
Leguminoase rezistenti contra congelarii. i ’
ume si ierburi ; g ' (44
Scrieti data la care congelati alimentele pe pungd sau Alimentele cumpdrate din magazin cu o datd
container, pentru a stii care este durata de timp in care a de expirare inscriptionatd cu “a se consuma

fost congelata. pdnad la” pot fi congelate oricdnd pdnd la data

marcatd si apoi pot fi decongelate in frigider si
folosite in urmdtoarele 24 de ore.




de padure care
puteti tine in congelator

Legumele. Majoritatea legumelor (cele care nu prezinta
umezeald, precum morcovii, brocoli, mazarea, spanacul,
ardeiul sau porumbul) pot fi congelate, insa multe dintre
acestea ar putea fi puse’in blenderinainte - de ex. mazarea
sau conopida. Le puteti tinein congelator pana la 8 luni.

Mancarea gata preparata. Supele, terciul, pastele,
orezul etc pot fi congelate pana la 3 luni.
-

Painea si produsele de panificatie. Piinea feliata poate
fi introdusa n toaster direct din congelator. Puteti sa
congelatisibriose, quiche etc. - le luati apoi din congelator
si le incalziti in cuptor. Acestea pot fi congelate pana la
3 luni.

Produsele din carne gata pregatite (carnati, carne
tocatd sau suncad). Pot fi congelate pana la 1-6 luni.

lerburi. Este preferabil sa congelati mararul si patrunjelul
intr-o caserola, o punga ce se poate nchide etans sau o
tava pentru cuburi de gheata in care sa le amestecati cu
ulei. Pot fi congelate pana la 8 luni.
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nu trebuie congelate mai mult de Odatd ce alimentele au fost dezghetate, nu le
recongelati, deoarece si calitatea si siguranta
acestora pot suferi.

»

Oua proaspete si crude, fructe si legume c
mari de apa (precum salata, cartofii, merele, ca
ridichi, citrice sau pepene), ierburi moi, produse
(laurt, branza topita, bulgdrasi de branza sau lapt
care pot fi separate, si orice aliment ce contine produsi
carbonici.

Sugestia 4: Folositi-va resturile

Exista tot timpul ceva ramas la fundul borcanului de iaurt, o bucata din painea sau din orezul de aseara.
Preferam de multe ori cea mai usoara si conventionala metoda de a prepara cina - sa o luam de la capat
-1nsa putem fi creativi si putem utiliza ce avem in frigider pentru a prepara o alta masa. lata cateva su-
gestii cu ce puteti face cu cele mai comune resturi alimentare.

Ati preparat prea multa mancare?

Invitati-va prietenii!

Pentf sfaturi
legate de pastrarea
alimentelor, vezi
ugestia 3.

Separati mancarea in portii pe care le puteti reincalzi pentru
masa urmatoare. Si nu uitati sa o etichetati!
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elor mai comune resturi

urile de legume pentru a face un stoc de legume.
si 0 caserola sau o punga pentru a strange resturile,
re le puteti apoi pastra in congelator si folosi cand aveti o
cantitate suficienta.

Aburite, coapte sau preparate la gratar, resturile de legume pot
fi folosite pentru a prepara o supa cremoasa. Le putetiincalzisi
folosi impreuna cu alte legume sau cu un stoc de pui, si puteti
adauga lapte de cocos sau smantana. Faceti astfel o supa
crema pe care o condimentati dupa gust.

Cartofii fierti sau orezul, carnea, topping-urile de sandvisuri
care isi pierd din prospetime si legumele care au un aspect
ofilit pot fi folosite intr-o omleta.

De multe ori, exista mici resturi de ovaz. Acestea pot fi folosite
in prepararea clatitelor, a brioselor, prajiturilor sau chiar in
smoothieuri.

Mai tot timpul veti gasi cateva felii de paine care asteapta
sa fie cuprinse de mucegai. Le puteti transforma in crutoane
crocante pentru o salata, le puteti folosi ca ingredient pentru
chiftele sau puteti face paine prdjita, pe care copiii o vor adora.

Tulpinile de ciuperci sunt perfecte pentru stocul de legume,
oferind o aroma unica. De asemenea, le puteti folosi si Tn
omleta de dimineata.

Chiar si italienii folosesc resturile de paste, asa ca de ce nu ar
trebui sa o facem si noi? Folositi-le intr-o salata rece de paste,
pentru supa cu taitei sau pentru tditei prajiti si condimentati.

Exista tot timpul putin orez pe care il puteti folosi pentru alte
mese, cum ar fi orezul prdjit cu legume sau un delicios orez cu
lapte ca desert.

Sugestia 5: Compostati resturile!

Majoritatea resturilor din casa (40 %) reprezinta material compostabil, precum bucatile de fructe sau
legume, resturile alimentare sau zatul de cafea. Daca nu exista un sistem de colectare a resturilor bio-
degradabile Tn zona in care locuiti, exista cateva metode excelente de compostare. Daca locuiti intr-o
zona rezidentiala, probabil ca sunteti deja familiar cu compostareain aer liber, asa ca ne vom concentra
in schimb pe compostarea in interior.

Compostarea prezinta multe avantaje. De exemplu, puteti economisi bani astfel incat nu va mai fi nevoie
sa cumparati ingrasaminte chimice pentru ierburi sau plante - aveti deja proprii nutrienti. Economisiti
si resurse in acest fel, deoarece pastrati acest material organic util, in loc sa il aruncati, si reduceti astfel
cantitatea de gaze cu efect de sera.
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Compostul facut in propria casd este perfect
pentru ghiveciul de pe balcon cu flori si ierburi,
dar si pentru plante. Dacd aveti mai mult
compost decat va trebuie, 1l puteti impdrti cu
prietenii sau vecinii vostri.

b

Compostarea in interior

Cea mai cunoscuta cale de a composta in interior este folosirea unui recipient cu viermi, insa nu oricine
este pregatit sa tind sute de viermi In propria casa. Vestea buna este ca puteti realiza un sistem de
compostare n interior fara viermi. De exemplu, metoda japoneza numita bokashi foloseste un amestec
de microorganisme pentru a acoperi resturile alimentare sau plantele ofilite pentru a reduce mirosul, a
limita riscul de a atrage daunatori si a accelera descompunerea. Exista si alte metode diferite si tipuri de
echipamente pe care le poti folosi pentru a composta perfect in interior - le poti cauta pentru a vedea
care este cea mai buna optiune pentru tine.

Poti composta toate materialele organice care ies din bucataria ta, sau din alte camere ale casei (zatul
de la cafea, cartonul, servetelele etc). Nu trebuie sa compostezi materii animale, precum oase, resturi de
carne sau peste, grasimi si uleiuri, produse lactate, oua sau resturile animalului de companie.
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4. Ce inseamna? - Glosar

A se consuma de preferintd inainte de = aceasta data se refera [a calitatea alimentului, nu la siguranta lui.
Mancarea in cauza poate fi consumata si dupa aceasta data, insa e posibil sa nu fie de cea mai buna calitate.
Aroma si textura pot fi usor alterate. Acest tip de marcare a datei de expirare apare pe o varietate larga de
produse, inclusiv mancaruri congelate, uscate sau la conserva.

Biodiversitate = o varianta a expresiei “diversitate biologica”; acest termen reflecta numarul, varietatea
si variabilitatea organismelor vii. Include diversitatea dintr-o specie (diversitatea genetica), dintre specii
(diversitatea speciilor) si dintre ecosisteme (diversitatea ecosistemelor).

BPA = Bisfenol A este un compus chimic industrial folosit in productia anumitor tipuri de plastic. Produsele ce
contin BPA pot avea un efect negativ asupra sanatatii dumneavoastra.

Amprentd de carbon = cantitatea totala de gaze cu efect de sera produse direct si indirect datorita activitatilor
umane, de obicei exprimata in tone de dioxid de carbon (C02).

Schimbare climaticd = O schimbare Tnregistrata in distributia statistica a modelelor de vreme, ce are loc pentru o

perioada extinsa de timp (ex.: de la decenii la milioane de ani).

Compostare = un proces in care orice material organic este descompus iar produsul rezultat este denumit
”» ”»
compost”.

Resturi alimentare = alimente care sunt aruncate deoarece raman neconsumate. Termenul include mancarea
care se strica inainte de a fi aruncata si mancarea care poate fi in continuare consumata cand este aruncata.

Arderea congelatorului = atunci cand alimentul care a fost pastrat intr-un congelator isi pierde umiditatea,
capatand astfel puncte albe sau pete pe suprafata sa. Nu sunt periculoase, insa pot duce la deteriorarea
produsului. Zonele mici afectate pot fi tdiate din aliment inainte sau dupa ce a fost decongelat.

Gaz cu efect de serd = un grup de compusi (in principal CO2, metan, oxid de azot si gaze fluorurate) ce sunt
capabili sa capteze caldura din atmosfera, pastrand suprafata Pamantului mai calda decat ar fi daca ele nu ar
fi prezente. Aceste gaze sunt cauza fundamentala a efectului de sera. Cresterile cantitatilor de gaze cu efect de
sera din atmosfera amplifica efectul de sera, ceea ce duce laincalzirea globala si, in consecinta ”la” schimbari
climatice.

Pesticide = substante al caror scop este de a controla daunatorii, inclusiv buruienile, ciupercile si insectele.
Termenul acopera ierbicidele, insecticidele, spray-urile impotriva insectelor si altele.

Ase folosi pdnd la =nscrierea de pe produse care se refera la siguranta lor. Data trecuta aici este cea mai
importanta de tinut minte. Alimentele pot fi consumate pana la data respectiva, dar nu dupa. Acest tip de
marcare a datei de expirare se gaseste pe alimentele perisabile, care se strica repede, precum produsele din
carne sau salatele gata preparate.
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