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Va recomandam sa
Tnlocuiti foliile de

Volumul total al pungilor din plastic pentru transportul
produselor in Europa, In 2008, a fost de 3,4 milioane de
tone ~ greutatea a peste 2 milioane de autoturisme.

Cum depozitam

alimentele: camara

Exista viata si in afara frigiderului.
n camar3, dulapuri sau pe tejgheaua bucatariei.

In general, fructele si legumele se pdstreaza in camara
pana la coacere sau pana cand incep sa fie consumate.

Multe dintre modificarile care genereaza alterarea
alimentelor pot fi amanate sau controlate printr-o
pastrare adecvata si informata.

Bicarbonat de
sodiu

Praf de copt

Plicuri cu
mirodenii

lerburi uscate

Nu conteaza
- 1n orice loc
uscat

Cutii / Borcane

Ambalaje
separate

Ce? Unde? Cum? Cat?

Faina Tncéperi uscate Borcane / Saci Maxim 6 luni

Crupe si bine aerisite Vase inchise

Zahar Pachete de

Paste uscate hartie

Cereale Tn camara Ambalaje 6 luni, dar din
Paste nedesfacute originale momentul in

Orez care au fost

desfacute doar
3 luni sunt bune
de consum

Maxim 3 luni

Acordati atentie ambalajelor pentru alimente!

volumul total al, pungdor
pentru transporﬁ: prpduse i
=34 mplloane de uone

Nu uitati de metodele traditionale de pastrare a
mancarii, precum uscarea ierburilor si a fructelor/
legumelor (la deshidrator sau n cuptor).

plastic si aluminiu
cu borcane si
saculeti reutilizabili
de bumbac si
bumbac cerat.
Pentru radacinoase,
folositi sacii de
iuta!
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............................ ° ° ° w I
siancaunee rucee. INUL LA @ET e etilena!l
pot accelera coacerea v

altor legume si fructe, .
datoritd etilenei pe Etilena este hormonul natural vegetal care produce

care o produc? ~ coacerea legumelor si fructelor.

Cum masuram cantitatea potrivita?

Adult si Copil
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Aceasta poate fi de ajutor cand vreti sa coaceti mai
repede un avocado, dar va poate si strica planurile.

Fructele si legumele neimpachetate, ca de exemplu
avocado, banane, pepene, pere, rosii au nevoie de 5 zile
pentru coacere; usturoiul si ceapa nefnvelita undeva la
doua luni, de preferat in camara, sau spatiu intunecat.

Daca vreti sa prelungiti viata fructelor si legumelor,
pastrati produsele sensibile la etilend cat mai departe de
cele care o produc (le puteti pune si unul langa altul, in
cazul in care doriti sa grabiti procesul de coacere).

Secretul PPD: Planificare
Portionare si Depozitare

Pentru a evita risipa, sa ne amintim regula celor 3 actiuni:
*sa avem un plan sau o listd cu ce vrem sa mancam;
* sa stim cat inseamna o portie;
* sa retinem regulile depozitarii corecte.

Pentru o buna planificare a portiilor, incercati sa
achizitionati alimente la vrac sau portionati potrivit
nevoilor voastre.

Portionarea poate fi o provocare, mai ales la alimentele
care isi schimba forma atunci cand sunt gatite.

in ilustratia de alaturi puteti gasi indicatii despre
estimarea cantitatii potrivita de alimente, inainte de
a le gati (ca fel principal).

Legume (non-amidonoase)

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

Cereale, legume bogate in amidon

O portie de cereale sau de legume bogate Tn amidon ar trebui
sa fie de marimea pumnului dumneavoastra inchis.

Peste
O portie de peste ar trebui sa fie de marimea intregii maini.

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 mainii dumneavoastra.

Fructe, nuci, legume non-amidonoase

O portie de gustari (fructe, nuci) ar trebui sa fie egald cu
cantitatea care va incape In mana.

Ilustratie preluatd din programul ,Respect méancdrii” al
Lithuanian Consumer Institute 2018
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