


ACTIONAND INFORMAT
S1iIN COLABORARE,
PUTEM SCHIMBA LUMEA
iIN MAI BINE.

UNDE iNCEPEM?
INVATAND SI
REINVATAND SA NE
RESPECTAM MANCAREA.

MULTUMIM, NU RISIPIM!

Resursele de hrana sunt fundatia vietii de zi cu zi. Alegerile noastre
de hrana fac diferenta intre un trai fericit si sanatos sau unul prin
care ne irosim timpul, banii si energia.

Problema risipei alimentare este legata de toate aspectele vietii:
in egald masura de economie, mediu, dar si de educatie. Proiectul
Food Waste Combat exista ca sa va aminteasca de asta.

Ghidul de fata nu ofera reguli precise care pot salva planeta, ci
recomandari utile, care pot reduce semnificativ risipa de hrana si
implicit, a altor resurse valoroase.
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comaeor e C@ @ste risipa alimentara?

Comisia Europeang,
roménul cheltuie

intre 30% si 40% din - Cand vorbim despre risipa de hrana,
venit pentrualimente, yorpim de fapt despre cum ne obtinem

comparativ cu media

in UE - cca. 10% Desi Nrana, cum o consumam si cum protejam
aparentmancdm  gceastd resursa.

mult, mGnecdm

prost. Irosim cel. - Problema risipei alimentare este legata de
mai des mancarea toate aspectele societatii: Tn egala masura

gdtitd si pdinea.

............................ de economie, mediu, dar si de educatie.
Cum definim risipa alimentara?
Risipa alimentara este totalitatea alimentelor produse

pentru consumul uman, care se pierd sau sunt aruncate,
de la locul de productie, pana ajung in farfuriile noastre.

Cat anume risipim?

Anual, noi romanii aruncam o cantitate mare de
alimente, suficient cat sa umplem 127,500 de camioane.
Aliniate Tn coloand, aceste camioane reprezinta distanta
de la Bucuresti pana la Miinchen.

Ce am putea face cu ceea ce risipim anual?
Cantitatea pe care o aruncam anual ar putea hrani orasul
Cluj-Napoca timp de 20 de ani.

Cine contribuie cel mai mult la risipa?

Pana la 50% din toata risipa alimentara o produc
consumatorii individuali din orase. Cheltuim pe hrana
40% din venituri, iar 33% - 50% din asta ajunge direct in
cosul de gunoi.

Cat irosim in medie pe zi, de persoana?

De cele mai multe ori, cantitatea de mancare aruncata
intr-o zi de o persoana reprezinta o masa complets,
adica 350 de grame.

Care sunt consecintele risipei alimentare?

Pierderile mari de alimente au efecte profunde asupra
economiei, mediului si a sanatatii noastre.
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Mai putina méancare risipita inseamna ...
... mai multe economii

Costurile risipei care pot fi evitate anual per gospodarie:
200 € (Estonia), 340 € (Olanda), 598 € (UK). Pentru
Romania, nu avem inca informatii.

Ce cost ai putea tu evita anual?

... un bine adus mediului inconjurator

Producand si consumand cat este nevoie si nu mai mult,
economisim resurse. Risipa de hrana inseamna si risipa de
apa: un burger are nevoie de 2400 de litri de apa pentru

a fi produs. Daca irosim chiar si o parte din el, am irosit si
apa Tncorporata.

CoLRMCMNCCMAMMMLCMLCMicliciiiiiiiiicciiiil 1 burger = 2 400 litri apa

Contributia de emisii a risipei alimentare e aproape
echivalenta cu cea survenita din totalitatea
transporturilor rutiere globale.
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Ce este risipa alimentara?

Cum polueaza alegerile de hrana?

Prin aprovizionarea de la distante mari:

Va puteti gandi numai la ce aveti in punga dumneavoas-
tra de cumparaturi: struguri din Chile (12.000 de km),
baby morcovi din Africa de Sud (10.000 de km), broccoli
din Spania (1.500 de km), vita din Brazilia (10.000 de km)
si lista continua.

000 de 00 de 00 de . 00 de
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Prin descompunerea mancarii aruncate la gunoi:

Ajunsa la groapa de gunoi, mancarea se combina cu
deseurile deja existente si incepe un proces lent de
descompunere, care degaja metan. Metanul este unul
dintre cele mai puternice gaze cu efect de serd. Odata
ajuns Tn atmosfera, contribuie masiv la incalzirea globala.
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Ce este risipa alimentara? Combat "
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Mancare gatita Fructe Legume Alte alimente
Paine Lapte Produse din carne
Produse de panificatie Produse lactate

Conform studiului realizat de Food Waste Romdania, www.foodwaste.ro.
Notd: Nu existd la ora actuald nici un studiu in Romdnia facut la o
scard de peste I milion de oameni.
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Principalele cauze ale risipei alimentare?

Principalele cauze ale
risipei alimentare?

Cu totii suntem implicati in lantul alimentar, de aceea
este esential sa colaboram. Pentru a rezolva situatia
curentad, trebuie sa intelegem cum ajungem sa risipim.
Odata intelese cauzele risipirii pe fiecare veriga a
lantului, vom sti cum trebuie actionat, putand trece de
la cauze la solutii.

Procesare
Supraproductie

Agricultura

Eliminarea fructelor si a legumelor
deformate si neconforme

Distributie
Pierderi datorate conditiilor de
transport si depozitare

Supermarketuri
Stocuri prea mari si etichete incorecte

¢ . Restaurante / Horeca
Jlﬂ! i Portii de mancare si stocuri prea mari

Gospodarii / Consumator Iyl
Nerespectarea bunelor practici privind ) I
consumul si pastrarea alimentelor ™ &
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Cum evitam aceste pierderi?

Cu totii suntem implicati in lantul
alimentar, de aceea este esential sa
colaboram. Cum trebuie actionat?

Producatori si Procesatori

y
* evitarea supraproductiei de alimente si utilizarea unor i [t
tehnologii mai eficiente; JI.!I. :

* comunicarea eficienta cu toti cei implicati in lantul de

distributie. \l/

Distribuitori

* colectare, transport si livrare la timp, folosind conditii
adecvate de transport. R

Supermarketuri
* introducerea optiunii vanzarii la vrac;

* preluarea produselor care nu mai pot fi comercializate
din cauza ambalajului deteriorat sau produselor care
expira Intr-o perioada scurta de timp si redirectionarea
acestora catre grupuri dezavantajate, prin ONG-uri
specializate, ca de exemplu: reteaua Bancilor Pentru
Alimente din Romania.

Consumatori Q ® Q

* aplicarea sfaturilor mentionate in acest ghid.

In urmatoarele pagini, am inclus o serie de trucuri
si recomandari care te vor ajuta sa contribui activ la
reducerea risipei alimentare.

Am conceput totul intr-un mod distractiv, usor de
Tnteles si aplicat, cu impact imediat.
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Pe cGnd unele actiuni
sunt posibile doar cu
sprijinul politicienilor,
altele sunt la
indemana oricui,
aplicabile imediat.

Legea risipei alimentare

Un pachet legislativ privind reducerea risipei alimentare
ar ajuta foarte mult in combaterea risipei in Romania.

in prezent, se face lobby pentru ca Legea risipei alimen-
tare 217/2016 (ajustata apoi prin Legea 200/2018), sa
devina un real sprijin in lupta cu risipa de hrana.

Cheia reducerii risipei alimentare la nivel sistemic ar fi
includerea in lege si respectarea ierarhiei de prevenire a
generarii deseurilor alimentare, ilustrata mai jos:

’ : Donatie

. Compost

T I
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in urmatoarele
pagini vei afla toate
informatiile esentiale
despre depozitare,
pdstrare si prepa-
rarea produselor

Sa intelegem termenul
de valabilitate

Sunt mai multe feluri de a exprima
valabilitatea unui produs alimentar: atimentare.
Anumite sfaturi te vor
ajuta sé prelungesti
durata de consum
in sigurantd dupd
data corespunzd-
toare mentiunii A se
consuma pand la

“® A se consuma de preferintd inainte de
De preferat pdnad la data de...
A se consuma péandg la "

A se consuma de preferinta inainte de si De preferat
pana la data de indica data pana la care se preconizeaza
ca produsul alimentar este la calitate maxima.

Produsele alimentare pot fi consumate in siguranta dupa
depasirea datei corespunzatoare mentiunii A se consuma
de preferinta inainte de, dar respectand instructiunile

de depozitare si asigurandu-ne ca ambalajul acestora nu
este deteriorat.

Thainte de a arunca un produs alimentar care a depasit
data corespunzatoare mentiunii descrise mai sus, verifica
Tntai starea lui - daca ambalajul acestuia este intact si
daca produsul alimentar are aspect, miros si gust bun, e
in reguld pentru consum.

A se consuma p@na la indica data pana la care
produsul alimentar poate fi consumat in siguranta. Nu
consumati niciodata un produs alimentar dupa data
corespunzatoare mentiunii A se consuma péna la.

Mentiunea A se consuma pdanda la figureaza pe produse
alimentare foarte perisabile, precum carnea si pestele
proaspat, carnea tocata etc. Urmati intotdeauna
instructiunile de depozitare. in caz contrar, produsul
alimentar se poate altera mai rapid si va expuneti mai
multor riscuri.



_@q | * - Temperatura: | Usa frigiderului:
E%‘ﬁmégi Cum depozitdm alimentele: frigiderul - * temperatura ideald este intre 3 si 5 grade, iar cea optima este * sucuri;
; ‘- 5 grade, la cele mai multe frigidere. Frigideruluifi ia 24 de ore ; - ap3;
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' i i sa se ajusteze la modificarea de temperatura setata de tine ; |

* oua (in cutie);

* maioneza;

i * dressing salate;
| ‘ * gemuri si dulceturi.
| § -

op W
Frigiderul este aliatul cum depoz.tam

tédu numdrul 1in
. L [ ] [ ] [ ]
evitarea risipei de [
aimarearsne i gl jmentele: frigiderul
secrete: temperatura
e lmbaidt T Trucuri si informatii utile despre
urata de padstrare . 4 K T, A
---------------------------- alimentele din frigider. Unde se pun si cat

tin daca le gestionezi corespunzator.

Raftul de sus:
* temperatura medie de 5 grade. Raft ideal
pentru oua si lactate: iaurt, branza, unt,
lapte, sosuri gatite.

Raftul de mijloc:

M\

Sfaturi anti-risipa:

* nu aglomera frigiderul, lasa aerul sa circule; * pentru mancarea gatita si ~

* stabileste o zi din saptamana pentru curatenia din restUrl de mancare

frigider,

NSUM
< IMEDIAT

* Cutia de Consum Imediat - trucul secret anti-risipa, pe
raftul cel mai usor de observat - pune aici alimentele
desfacute, pe care sa le mananci cu prioritate si sa
eviti sa le pierzi prin frigider;

* legumele si fructele nu sunt mereu vecini buni, de
aceea trebuie tinute despartite n sertarul de jos.
Fructele se tin in frigider dupa ce se coc mai tare.
Verdeturile - in ap3, cu frunzele acoperite;

- = Raftul de jos, cel mai rece:

* pentru carne cruda
(trebuie separata de restul
alimentelor in recipiente

proprii ), legume tari,
ﬂ mezeluri

P |

otel inoxidabil. Incearca sa folosesti cat mai putin — . q
plastic in pastrarea alimentelor.

Sertarul pentru legume si

Tn general, e bine s& nu punem in frigider avocado intreg, fructe, umiditate controlata: m

- -

portocale, banane, lamai, kiwi, pepeni galbeni, nectarine, . L. .
pere, piersici, prune, ananas, pentru a nu le strica textura, * legume L fruF’Ee fvara pane!
decat daci sunt bine coapte. Nici mierea, uleiurile, de plastic, evita sa pui aici

cafeaua, rosiile, usturoiul, ceapa sau cartofii (la rece, cartofi, ceapa si usturoi
amidonul devine zahar).

* salatele asortate se pastreaza bine la frigider, daca nu
au sare si dressing sau sosuri deja adaugate;

* odata deschise, pastreaza mancarurile gatite Tn
caserole separate pentru a le prelungi viata pe raft.
Este de preferat sa folosesti caserole din sticla sau

14
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°
Prin congelare nu cum depoz‘tam

mor bacteriile! o
C i bund metodd
e alimentele: congelatorul
este in frigider.

""""""""""""""" Super puterea congelatorului este oprirea timpului prin

% Congelam: stoparea activitatii microorganismelor din méancare.
Teoretic, mancarea poate fi congelata fara limita de
- o timp si ramane sigura de consum printr-o decongelare
corecta. Insa, dupa timpul recomandat de pastrare, i se
in recipiente seriem data va reduce calitatea si va deveni neapetisanta.

Sfaturi anti-risipa aplicabile pentru congelator:

~
-:ﬁ 4
Qs { * separati mancarurile gata preparate in portii pentru o
scoatem aerul decongelam pentru Singu ré maSé,'
din recipient consum in 2-12 luni

............................ + faina poate fi si ea congelatd (prevenim astfel aparitia

infestarii);
@ Decongelam: . . N .
* orezul gatit e mai bun congelat, decat refrigerat;

* painea se pastreaza feliatd, In saci de bumbac. Daca

w E aveti mai multd decat e nevoie, o puteti pastra in
i figider i cuptorul cu congelator, frigiderul o usucg;

microunde, optiunea
decongelare

* alimentele pot fi congelate oricand, pana la data
marcata pe ambalaj.

Q
& O common
Ce sa nu pui in congelator:

consumam in .
maxim 24h recongelam

* cascaval: devine sfaramicios;
* branza presata: se separd, devine moale;

* placinta cu crema: crema devine umeda, crustele
devin moi;

* oua gatite, albusuri gatite si galbenusul crud: capata
textura de cauciuc/guma, sfaramicioasg;

* budinca, salatd, ceapa verde, rosii (se fac umede si
moi);
* sosuri, maioneza, lapte, smantana, iaurt: se separa;

* cartofi cruzi: textura se schimbg, se innegresc.

18
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Durata de pastrare a alimentelor in congelator:

Tlund M Banane, Struguri, Pepene
~ 2 luni I Tofu
) 4lUNi p—— Fructe de padure
Olun N | egume crude
Substitut din carne de soia

3luni N Lapte, laurt
4luni p— Branzeturi razuite,
4 luni I Inghetatd, Serbet
[N Unt, Margarina

2 luni I Tarte, Placinte
) 3luni N Prajituri, Paine, Patiserie
8 lUN P Plicinte cu fructe/carne
Prajituri coapte, Aluat de prajitura

3 luni Aperitive, Pizza, Tocanite, Sosuri de
carne, Resturi mancare gatita

~ 2luni I Pui, Curcan, Mezeluri, Paste
4“"”! I Carne tocatd, Organe
4lUni p— Mancare GAtit3, Semipreparatd
Pui, Curcan, Rata, Gasca

(intregi sau bucati)

3luni I Peste gras crud (Macrou, Somon, Ton)
) Sluni I Peste gatit
C OUn N Fructe de mare
SN N Peste fir3 grasimi crud

2 luni Slaning, Sunca, Mezeluri, Carnati
3 luni Carne gatita
Vita, Miel, Porc, Vitel
(intregi sau bucati)

Doar pentru ca putem congela orice mancare, nu inseamna ca
ar trebui sa si facem asta. Unele mancaruri nu se pot congela
corespunzator si vor avea o calitate scazuta la decongelare.
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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!

21
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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

22

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

23
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Resturile alimentare
intalnesc creativitatea

De ce sa aruncam resturile ramase dupa
masa, cand le putem folosi pentru a
pregati alte mese, la fel de gustoase?

Cu totii trebuie sa fim mai curiosi, creativi
Si curajosi in ceea ce priveste folosirea
tuturor resurselor alimentare.

Consuma mancare reincalzita

Chimia alimentara ne confirma ca pastrarea la frigider a
unor mancaruri gatite permite patrunderea aromelor in
proteine si amidon, rezultand gustul distinctiv de umami.
A fost dovedit stiintific ca pizza refincalzitd devine mai
putin grasa, datorita transformarii uleiurilor la incalzire.

Dedica o seara resturilor alimentare

__________________________ Daca ai frigiderul sau congelatorul plin-ochi cu resturi
Stiai cd poti face  din timpul saptamanii, dedica o seara unei retete de cina
chipsuri din coji  creativa din resturi.

del § poti e s . .
e regume €a POl planifica si portioneaza
mdénca frunzele de v 4

ridichi si c& poti face ~ Daca painea feliata e prea multd, pune foi de copt intre
briose sérate din  feliile de paine, ambaleaza-le in folie alimentara si con-
crutoane de pdine?  geleaza-le. Daca ai oaspeti, site-uri ca www.savethefood.

Retetele creative  com/questimator, te pot ajuta si planifici o masi mai
din resturi aratd mare

nu doar respectul
nostru pentru Creeaza resturi intentionat
mancare, darne  Cand ftj planuiesti mesele, gandeste-te ce pot s&
salveazd si buzunarul L. . M
<i contribuie Ja  9€Vina resturile ramase. Astfel, legumele, oasele se pot
protejarea mediului. transforma in supe—vbaza pe care le poti congela in forma
In plus, exercitiile ~ de cuburi de gheata.

culinare de acest gen  px gin o5tit o activitate placuta
ajung sd te facd un

bucatar mai priceput. Tncearca sa-ti gatesti mese calde, vei irosi mai putin stiind
......................... . cdailucrat la ele. Fa seri de gatit cu prietenii, gatitul

24
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apropie oamenii. Implica-i si pe copii in activitatile de
gatit si foloseste aplicatii de gatit din resturi pentru
inspiratie: Love Your Leftovers, Love Food, Hate Waste.
Fa schimb/Doneaza méncarea in surplus

Tncearcs aplicatia OLIO pentru vecinii si oamenii din
proximitatea ta.

Si resturile sunt
ingrediente!

Crutoane din paine uscata
Taie painea uscatd, stropeste-o cu ulei de masline, sare si
piper si foloseste-o drept crutoane in salate/supe crema.

Jumatatile de fructe ramase

Trage-le la tigaie cu putin unt, scortisoara si zahar si le
poti folosi ca umplutura pentru clatite sau baza pentru
un pandispan delicios.

Frunzele de morcovi si ridichi

Foloseste-le la salate, sunt la fel de bune ca salata verde!
Poti face din aproape orice planta verde, nuci si ulei, un
sos pesto proaspat si delicios. Adauga-le la smoothie-uri
pentru un plus de vitamine.

Legumele gatite, ramase de la garnituri

Legumele la grill sau gatite pe aburi care si-au pierdut
textura pot deveni supa crema a doua zi. Poti face o baza
lichida de legume, astfel: depoziteaza toate resturile de
legume intr-o punga resigilabild Tn congelator: capetele
de la morcovi, radacini de patrunjel, ceapa, mijloacele
verzi de la rosii, tulpinile de la ierburi si verdeturi. Fierbe-
le Tmpreuna si strecoara supa obtinuta, apoi foloseste
baza la supe, sosuri, sau pentru a gati orez. Se poate
pastra la congelator pana la 6 luni.

Chipsuri din coji
Cojile legumelor contin multe vitamine. Spalate, condi-
mentate si date la cuptor, devin chipsuri foarte bune.
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Retete creative
Food Waste Combat

Luni: Mini-pizza cu felii de paine

fnmoaie painea in lapte si aseaz-o intr-o tava de copt.
Adauga putina pasta de rosii, mozzarella si frunze de
busuioc si da-le la cuptor.

Marti: Pesto din frunze de patrunjel

200g de frunze de morcoy, 1 catel de usturoi, 1 lingura
de suc de lamaie, 3-4 linguri de ulei si sare. Da tot prin
robotul de bucatarie sau toaca-le impreuna. Se pot
adauga la final si firimituri de paine uscata.

Miercuri: Smoothie sanatos cu verdeturi

2 banane mari, 1 legatura de frunze de patrunjel sau de

ridichi (sau ambele), 3 linguri de suc de lamaie, 2 lingurite
de miere, 1 litru de ap3, toate date prin blender.

Joi: Sos pentru paste din resturi de legume gatite
Fierbe legumele, rosiile si niste usturoi timp de 20
minute, apoi pentru a da o textura mai buna sosului,
da-le prin blender. Adauga condimente dupa gust.

Vineri: Chipsuri din coji de cartofi

Luati 5 cartofi bio medii, 2 linguri ulei de masline,
condimente si 100 gr. parmezan. Se spala si se usuca
cojile de cartofi, se dau la cuptor timp de 20 minute.
Se servesc cu parmezan si verdeturi.

Sambata: Tort de banane

2 cani de faina, 1 cana de zahar, 1 cana de lapte, 3 ou3, 6
banane moi si coapte, 1 praf de copt si putina sare. Se
pune la cuptor timp de 40 de minute. Poti pune pentru
mai multa savoare si 6 linguri de cacao.

Duminica: Conopida spalata si desfacuta in bucati mici
sau data in blender, se da cu fulgi de drojdie, sare, boia si
parmezan. Se poate consuma ca atare.

Cum reducem
risipa alimentara

1.
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Cum reducem risipa alimentara Combat :*

Nu arunca ule-

iul gatit direct in
chiuveta - predd-1
la reciclat (vezi
uleiosul.com si alte
initiative similare)

Cand faci cumparaturi, fa-ti o lista. Incearca sa
cumperi cat ai nevoie pentru cateva zile.

Evita promotiile, mai ales la produse care nu se
pastreaza usor sau pe care nu le consumi des.

. Alege produse organice provenite din ferme locale.

Procesul lor de a ajunge de la producator la tine
in farfurie este unul mai scurt si mai putin poluant
pentru mediu.

. Depoziteaza si congeleaza corect alimentele. Aplica

ceea ce ai invatat din ghid!

Inainte sa le arunci, gandeste-te mereu cum ai putea
folosi alimentele ramase Tn urma unui pranz sau unei
cine pentru retete noi. Fii creativ!

Stabileste o zi a saptamanii pentru revizuirea
continutului din frigider.

Gateste doar cat ai nevoie. Observa si evalueaza
corect portiile de mancare pe care le gatesti. Se va
micsora cantitatea de resturi de mancare.

Aplica metoda FIFO in frigider: First In, First Out.
Seteaza-ti frigiderul la 5 grade.

. La finalul evenimentelor in care se consuma

preparate gatite, ofera invitatilor mancarea ramasa.
Doneaza surplusul de hrana organizatiilor non-profit
sau direct oamenilor care au

nevoie de ele.

. Foloseste compostiera

pentru resturile organice si
biodegradabile.
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cafea eliminda
mirosurile nedorite,
ajutd la indepdrtarea
murddriei de pe vase,
poate fi folosit ca
exfoliant pentru corp
sau ingrdsdmant
pentru plante?

Ti-e fricd de mirosul
nepldcut? Nu este
cazul: compostul
sdndtos are miros

de pdmdant umed,

iar mirosul nepldcut
intervine doar cand
existd un dezechilibru
fntre componente

- respectd deci
cantitatile egale
intre umed si uscat

si nu adduga plante
bolnave sau resturi
animale (oud,
brénzeturi, carne).
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Compostarea

Poate nu gasim utilizari creative pentru
toate resturile alimentare, dar Thainte de a
le arunca pe cele necomestibile, intreaba-
te in ce fel ar putea fi valorificate?

O alta modalitate de utilizare a resturilor alimentare este
prin crearea de compost. Compostul este o substanta
inchisa la culoare, sfaramicioasa, de consistenta paman-
tului. Numita si ,humus” (nu cel de mancat), aceasta este
materie organica ce s-a descompus in prezenta aerului.

De ce sa compostam?

Compostul returneaza in sol nutrienti valorosi, care con-
tribuie la imbunatatirea fertilitatii acestuia, deci si la cres-
terea calitatii hranei obtinute. Este un Tngrasamant natural
facut din resturi, care altfel ar fi ajuns la groapa de gunoi.
Sol sanatos = Mancare sanatoasa = Oameni sanatosi

Cum sa faci compost?

Compostarea se realizeaza in aparate compacte (daca stai
la apartament) sau poti face unul de la zero - daca stai

la casa. Exista mai multe tipuri de compost (cu sau fara
rame), care se realizeaza in 6-12 luni.

Compostul in apartament:
* ia o0 galeata cu gauri de aerisire;

* pune in ea un strat uscat (paméant de 10 cm, ziare,
ramurele, frunze);

* poti adauga peste resturile organice din gospodarie

* |la fiecare pumn de resturi, adauga aceeasi cantitate de
hartii;

Al 5
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Compostarea Combat "

* scuturd continutul la fiecare 3-4 zile, pentru

! Dacd aveti
amestecare; ’

nevoie de ajutor

in realizarea
compostarii,
urmariti paginile
Asociatiei Romé&ne
de Permaculturd si
cereti administratiei
locale introducerea
compostdrii in
localitatea voastra.

Cum il utilizam?

Humusul rezultat poate fi utilizat pe un teren agricol sau
o grading, dar si pentru florile si copacii din casa si de
langa locuinta.

Ce putem transforma in compost?

Pentru compost sunt necesare atat deseuri umede
organice, cat si deseuri uscate, respectand aceasta lista:

«/ Materiale acceptate X Materiale neacceptate

hartle lucioass

Ghid intocmit de Sandor Korosfoy, , Asociatia Ecologistd Floarea de Colt ”
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Despre noi

Despre noi

Cine suntem noi si ce facem?

Suntem o echipa de ONG-isti gurmanzi si entuziasti care
si-au propus sa atace risipa de hrana din Romania.
Pentru ca risipa alimentara inseamna resurse si bani
irositi, Tncalzire globala accelerata si inechitati sociale.
Organizam sesiuni de informare, ateliere educative in

scoli, restaurante si companii. Am creat si Banca pentru
Alimente Cluj, devenit apoi proiect independent.

Ce-am facut pana acum si cu ce continuam:

* am salvat tone de mancare care au ajuns la aproxima-

tiv 4500 de oameni in nevoie;

* ateliere in 16 scoli si educatie pentru 1000 de elevi in
3 ani;

* am dus mesajul nostru la 500 000 de oameni in
online si 5000 in offline.
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Campania de combatere a risipei alimentare

CONTACT

foodwastecombat, BancaPentruAlimenteCluj
0 foodwastecombat, BancaPentruAlimenteCluj
www.foodwastecombat.com
www.bancadealimentecluj.ro

salut@foodwastecombat.com
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Parteneri

Multumim partenerilor nostri si comunitatii Food Waste
Combat pentru sprijinul acordat.

Campania pentru combaterea risipei alimentare a fost
lansata in JCI Cluj.

Proiectul Food Waste Combat este sustinut de Lidl
Roma@nia prin proiectul: Impreuna cu Lidl pentru un
viitor mai bun.

Compania se implica activ in solutionarea nevoilor din
comunitatile din care face parte, in cadrul celor 5 piloni
centrali: sortimentul de produse, mediul, societatea,
angajatii si partenerii de afaceri.

Coordonator ghid: Camelia Gui

Marketing & Copyright: Oana Simtion, Camelia Gui,
Anamaria Motoc, Eva Apati

Design: lulia Beches

Aceasta publicatie a fost realizata si cu suportul
financiar al Uniunii Europene, ca parte din proiectul
Respect mancarii, implementat In colaborare cu
InfoCons Romania. Continutul ei este responsabilitatea
echipei Food Waste Combat Cluj si nu reflecta in mod
obligatoriu viziunile si opiniile Uniunii Europene.

* X %
*
* *

* *
* 5

UNIUNEA EUROPEANA

o
'} respect,
<%, mancari!
v, mancdrii
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Cum devii
cavaler anti-risipa

Daca ai ajuns la finalul acestui ghid, fie iti pasa de acest
subiect, fie ai fost captivat de ilustratii.

In oricare din cazuri, implicarea ta prin obiceiurile
marunte recomandate de noi, poate insemna mai mult
decat crezil

Poti deveni unul din ambasadorii Food Waste Combat,
spunandu-Lle colegilor, rudelor, prietenilor tai despre
informatiile din acest ghid.

Daca esti profesor, poti crea un curs sau o ora dedicata

Ca parinte, poti sa aplici aceste reguli in organizarea
gospodariei proprii, unde pot participa si copiii la gatit.
Ca voluntar, ni te poti alatura in actiunile publice

anuntate online si ne poti sustine participand la studiile
pe care le facem.

Te provocam sa incepi chiar de azi un mic obicei sanatos
sau una din provocarile:

* organizeaza o petrecere tematica sau o masa cu
vecinii. Invita-ti prietenii sa gateasca cu ce aduce
fiecare de acasa;

* raspandeste mesajul anti-risipa, aratand lumii ce
retete creative gatesti (pozeaza alimentele Thainte si
dupa gatit);

* fa o vizita la piata, ia-ti bunatati si cunoaste fermierii
si producatorii locali. Fa-ti o poza cu ei si spune lumii
despre experienta ta: #EatSaveRepeat.
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Resurse si documentatie

Resurse si documentatie

Surse care ne-au fost de ajutor in
redactarea ghidului si care va pot inspira:

Risipa Alimentard in Roménia, analizé si posibile solutii,
Publicata de JCI Cluj in 2015, Editura Grinta;

Strategia MADR pentru reducerea risipei, Sursa web:
http://www.madr.ro/docs/ind-alimentara/risipa_
alimentara/trebuie-sa-spunem-STOP-risipei-de-
alimente.pdf

Champions 12.3, Sursa web: https://champions]23.org/
target-12-3/

Food Waste Romdnia, Sursa web: http://foodwaste.ro/
tips-and-tricks-pentru-produse-alimentare/

Food Waste Switzerland, Sursa web: www.foodwaste.ch

Special report of European Court of Auditors -
Combating Food Waste, Sursa web: https://www.eca.
europa.eu/Lists/ECADocuments/SR16_34/SR_FOOD_
WASTE_EN.pdf

Ecoteca, Sursa web: http://www.ecoteca.ro/romania-
cheltuie-si-risipeste-mai-mult-ca-franta-si-alte-tari-
europene.html

Wallstreet, Sursa web: http://www.wall-street.ro/articol/
International/195214/un-magazin-ia-mancarea-pe-
care-supermarketurile- ar-fi-aruncat-o-si-o-vinde-la-
jumatate-de-pret.html#ixzz4F8s7 XpCx

FoodStory, Sursa web: http://foodstory.stirileprotv.ro/
trenduri-stiri/totul-despre-depozitarea-corecta-a-
fructelor-si-legumelor- cum-rezista-si-cat-timp

Food Network, Sursa web: http://www.foodnetwork.com/
healthy/packages/healthy-every-week/healthy-tips/
foods-you-should- not-refrigerate

Resurse si documentatie

LifeHack, Sursa web: http://www.lifehack.org/articles/
lifestyle/12-foods-you-should-not-put-the-fridge.html

Huffington Post, Sursa web: http://www.huffingtonpost.
com/2014/05/08/foods-in-fridge_n_5280137.html

EatingWell, Sursa web: http://www.eatingwell.com/
blogs/healthy_cooking_blog/5_fresh_foods_you_
shouldn_t_keep_in_your_refrigerator

Sustainable America, Sursa web: http://www.
sustainableamerica.org/blog/new-study-measures-the-
foodprint-of-food-waste

Buurps, Sursa web: http://www.buurps.com/wp-content/
uploads/2015/01/afreezerguide_2.jpg

Love Food Hate Waste UK, Sursa web: https://www.
lovefoodhatewaste.com/recipes

Selina Juul.com, Sursa web: http://www.selinajuul.com/
whatisfoodwaste.html

Food Tank, Sursa web: https://foodtank.com/
news/2016/11/schooling-food-waste-how-schools-can-
teach-kids-to-value-food/

Chimie alimentard, Surse USAMV Tehnologia pdstrarii
si industrilizdrii produselor horticole (Carabulea; Jamba),
Riscurile contaminantilor asupra nutritiei si sGnatdatii
umane (Strotia A.l., 2005)

Ghidul “Respect Mancarii”, Institutul Consumatorilor din
Lituania, 2018

NASA, Sursa web: https://earthobservatory.nasa.gov/
features/MethaneMatters
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