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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.
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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.

25



.
@Food Waste

Combatis® Retete creative Food Waste Combat

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
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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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