STOP
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ALIMENTELE CARE
AJUNG SA FIE ARUNCATE
NECONSUMATE DIN
DIFERITE MOTIVE
SI CARE AJUNG IN
DEPOZITELE DE
DESEURI REPREZINTA O
PROPORTIE IMPORTANTA
A DESEURILOR

NERATE IN FIECARE




CE ESTE RISIPA

ALIMENTARA?

Alimentele care ajung sa fie
aruncate neconsumate din
diferite motive si care ajung in
depozitele de deseuri reprezinta
o proportie importanta a
deseurilor generate in fiecare
gospodarie.

Uneori aruncam mancarea
pentru ca nu mai are gust

bun, dar de cele mai multe ori
aceasta se intampla pentru ca
fie am uitat de ea si s-a alterat,
fie am avut pofta de altceva, “de
ceva bun’, simacarea gatita a
ramas uitata, undeva in frigider.
La fel se poate intampla si cu
alimentele preambalate care
au stat undeva ascunse vederii,
mai in spate, in frigider sau in
camara pana cand au depasit
data de expirare. Aceasta
situatie ni se Intampla tuturor.
Prin intermediul acestui ghid
dorim sa va spunem lucruri

pe care poate le stiti deja, dar
nu le-ati mai acordat atentie n
ultimul timp.

Pastrarea necorespunzatoare
a alimentelor este o alta cauza
a risipei alimentare pentru ca

pastrarea in conditii neadecvate
conduce la alterare siimplicit
sunteti nevoiti sa o aruncati.
Cumpararea n exces, de

multe ori tentati de oferte sau
pentru ca nu stiti exact ce
anume v-ar placea sa mancati
este o alta cauza a risipei
alimentare pentru ca alimentele
neconsumate ajung la data

de expirare si atunci singura
optiune este sa le aruncati.

Nu toate deseurile de alimente
pot sa fie evitate pentru ca
unele parti nu se pot consuma,
de exemplu coaja de la banana.
Important este sa stim ca unele
deseuri pot sa fie evitate siar
trebui sa facem tot ce ne stain
putinta ca aceste alimente sa nu
fie aruncate.

In continuare sunt prezentate
cateva sfaturi pe care speram
sa le gasiti utile, iar tindnd cont
de acestea sa deveniti una
dintre milioanele de persoane
care lupta Tmpotriva risipei
alimentare pentru ca “Romanul
pretuieste mancarea’.
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SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE

PENTRU A
PREVENI
RISIPA

pIN 10
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CUMPARATI INTELIGENT!
FACETI O LISTA DE
CUMPARATURI

Planificati meniul pentru o saptamana.
Verificati ingredientele de care aveti nevoie
in camara sau in frigider, astfel incat sa

nu cumparati decat ceea ce aveti nevoie.
Faceti o lista de cumparaturi, evitand sa
cumparati ceea ce aveti deja acasa, in
acest fel economisiti spatiu de depozitare si
bani. Cumparati fructe si legume vrac, nu
preambalate, in acest fel cumparati exact
cat aveti nevoie si nu riscati sa se strice cele
ramase.

- l-‘J-'-l"t-l!{L-llr_r I kg
® ooAne de fohc | kg 4
* 2abar — 2 kg
| *un pachet de unl — 250 g
| *gargaual — 2 kg 4 250 g
| e Lructe — 1 kg 4350 g
| caseaval — 450 g



SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE

NU FACETI CUMPARATURI s

RISIPA

CAND VA ESTE FOAME

Daca mergeti la cumparaturi cand va
este foame tentatia este sa cumparati
cat mai mult. Verificati lista si respectati
ceea ce scrie in lista.
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SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE
PENTRU A VERIFICATI DATELE DE
RISIPA

pIN 10

EXPIRARE DE PE AMBALAJ

Daca data de expirare este foarte curand
ganditi-va daca daca puteti consuma produsul
pana la data respectiva. In caz contrar nu
cumparati produsul respectiv, altfel veti fi
nevoiti sa-l aruncati si veti risipi atat mancarea
cat si banii dumneavoastra.

Zaharul, sarea si otetul nu au data de expirare,
la fel fructele si legumele, dar acestea sunt
foarte perisabile daca nu sunt pastrate in
anumite conditil.



SFATURI

UTILE IN_
GOSPODARIE
PENTRU A
PREVENI
RISIPA

In frigider se ascunde cel mai bine mancarea
neconsumata. Incercati sd pastrati la vedere
alimentele mai vechi, iar cele noi cumparate
puneti-le mai in spate. In acest fel o s evitati
sa aruncati ceea ce era bun de consumat dar
a fost ascuns vederii. Pastrati in frigider o
temperatura adecvata pentru a pastra astfel
alimentele in conditii optime un timp mal
ndelungat.

//’
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SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE
PENTRU A
PREVENI

RISIPA

pIN 10

Alimentele se pastreaza
cel mai bine asa cum
este Iindicat pe ambalaj.
Nu toate alimentele se
pastreaza in frigider. De
exemplu anumite fructe
cum ar fi bananele nu se
pastreaza in frigider,

Cand cumparati alimente
aveti grija la rotatia
acestora in spatiile de
depozitare astfel incat
sa le consumati in primul
rand pe cele cu date de
expirare mai recente.



SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE
PENTRU A

PREVENI

RISIPA

Pentru ca mancarea sa nu ramana in farfurie
serviti portii mici, iar cei care mai doresc pot
sa mali ceara in plus. Nu toata lumea mananca
la fel, mai ales copii sau persoanele in varsta,
care au nevoie de mai putina mancare decat
adultii sau tinerii. Orice mancare care ramane
in farfurie ajunge de obicei in cosul de gunoi.

L0 | VNIDVd
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SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE

reTRU A GANDITI-VA LA BANII

RISIPA

DUMNEAVOASTRA

Cand aruncati mancarea aruncati de fapt
banii dumneavoastra. Orice mancare
aruncata inseamna bani aruncati, resurse si
timp irosit pentru pregatire.




SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE

VALORIFICATI MANCAREA PREVENT

RISIPA

RAMASA

In loc sa aruncati ceea ce a ramas neconsumat
pastrati si consumati a doua zi la birou. Friptura
ramasa de la masa de duminica o puteti folosi sa
faceti o salata sau un sandvis gustos si hranitor a
doua zi la serviciu. Ati luat pranzul la restaurant
si portia a fost prea mare? Nu va faceti probleme.
Cereti ospatarului sa va impacheteze ce a ramas
si luati acasa pentru cina sau a doua zi. Poate
doreste cineva din
familie sa guste
din mancarea
dumneavoastra
sau poate aveti un
animal care s-ar
bucura sa impartiti
cu el ce a ramas.

60 | VNIDVA
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SFATURI
UTILE IN_
GOSPODARIE
PENTRU A

PREVENI

RISIPA

Ati gatit prea mult de sarbatori sau se intampla sa
fiti nevoiti sa plecati din localitate pentru cateva

zile siva Intrebati ce se va intdmpla cu mancarea
dumneavoastra. Cea mai buna solutie este sa o
congelati Tn portii mai mici astfel incat puteti sa o
consumati atunci caAnd aveti nevoie si nu aveti timp
pentru gatit. Economisiti bani si timp si aveti o masa
gata preparata chiar de dumneavoastra.




SFATURI
UTILE iN
GOSPODARIE
PENTRU A
PREVENI

RISIPA

Alimentele noastre vin din natura, iar noi putem
la randul nostru sa hranim natura avand grija
sa punem separat deseurile de alimente care nu
pot fi evitate asa cum sunt resturile de la legume
si fructe. Acestea se pot composta si apoi sunt
folosite ca Ingrasamant natural pentru plante.
Daca aveti o gospodarie care va permite acest
lucru faceti compost chiar dumneavoastra.

TT | VNIDVd
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CUM PASTRAM ALIMENTELE?

Mai mult de jumatate din alimentele pe care le aruncam fac
parte din doua categorii de produse: (1) paine, produse de
panificatie si patiserie si (2) legume si fructe.

Alimentele pastrate
necorespunzator se
deterioreaza rapid si suntem
nevoiti sa le aruncam.
Dimpotriva, daca le pastram
n conditii potrivite acestea
vor fi proaspete si bune
pentru consum un timp mai
indelungat.

Depozitarea corecta
Tmpiedica alimentele sa

se infecteze cu germeni,
mucegai sau daunatori
foarte repede sau sa-si
schimbe gustul. Depozitarea
corecta ajuta la prevenirea
deseurilor alimentare.

Greselile tipice de depozitare
a gospodariilor sunt mai ales
datorate faptului ca hrana
este depozitata intr-un loc
gresit (de exemplu, merele la
temperatura camerei).

Mancarea poate fi pastrata
in diferite locuri cum ar fi
camara, o incapere uscata
si racoroasa sau in frigider.
Legumele, painea, carnea,
pestele sau bréanza pot fi

congelate pentru cateva
luni.

Nu toate fructele si legumele
sunt compatibile! De
exemplu merele, bananele,
prunele si rosiile coapte
emana un gaz astfel ca alte
legume si fructe din jurul

lor se vor strica mai repede.
Acestea trebuie pastrate
separate de altele.

Painea si produsele de
patiserie trebuie depozitate
in cutia de paine astfel incat
S& Nu Se usuce.

Cartofii, ceapa sau chiar
uleiul necesita un loc uscat
siintunecat (protejat de
lumina).

Fructele exotice, cum ar fi
bananele, necesita un loc
luminos si temperatura
camerei.

ATENTIE! Nu
orice loc de
pastrare este

potrivit pentru
orice aliment.




CAMARA

Ce ar trebui sa luati in considerare
atunci cand depozitati alimente n
camara sau pivnita?

siracoroasa putem sa pastram
orezul, faina, cerealele, fasole
uscata, paste, cacao, ciocolata,
ceal, zahar, miere, ulei, conserve ,

Aici temperatura ar trebui sa fie N ] T
paine si produse de patiserie.

maxim 18 grade Celsius, loc uscat gi
intunecat. Tot in camara vom pastra unele
fructe si legume cum sunt cartofii,

In cdmara sau o incapere uscati 3
rosiile.

&~ Alimentele nu
trebuie tinute
deschise, ci tinute
intr-un recipient bine
inchis (de exemplu, Tn
ambalajele originale
sau in recipiente bine
inchise), astfel Incat
sa nu fie stricate sau
sa fie infestate cu
daunatori (cum ar fi
moliile alimentelor).

&~ Alimentele noi
trebuie Intotdeauna
sa fie plasate mai

Tn spate pe raft.
Alimentele mai vechi
se misca inainte si
trebuie consumate
mai intai.

ATENTIE LA URMATOARELE ASPECTE!

&~ Alimentele se pastreaza in recipiente inchise;

& Alimentele ar
trebui sa fie verificate
n mod regulat (ceea
ce trebuie sa fie
consumat rapid,
astfel Incat sa nu se
strice).

%~ Produsele noi cumparate se pun in spatele celor deja deschise;

%~ Modul de pastrare este important astfel daca vedeti ca unele
conserve au capacul bombat nu consumati pentru ca alimentele sunt

deteriorate sau alterate deja.

VNIODVd
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REGULI DE DEPOZITARE

Spatiile de depozitare uscata,
cum ar fi camara sau pivnita,
sunt potrivite pentru alimente
uscate, cum ar fi produsele
din cereale (faina, fulgi, grau,
cereale etc.), leguminoase
uscate (fasole, linte etc.),
paste, cafea, pudra de cacao,
zahar si ceal, miere, sirop,
uleiuri, dulceturi si conserve
nedeschise. De asemenea,
fructele silegumele sensibile
la frig, cum ar fi de ex.

rosiile sunt depozitate intr-o
incapere rece sau intr-un loc
racoros (maximum + 18 ° C).

Fructele si legumele trebuie
depozitate separat. Pe de

o parte, fructele pot lua cu
usurinta mirosuri straine,
care influenteaza negativ si
gustul (de exemplu miros de
ceapa).

Pe de alta parte, unele fructe
si legume, cum ar fi merele,
bananele, mango, prunele

se matureaza, iar pe langa
propriul proces de maturare,
ele afecteaza si alte fructe

si legume din mediul lor si,
prin urmare, accelereaza
deteriorarea lor.

Cartofii, ceapa sau chiar
uleiul au nevoie de un loc
racoros, uscat si intunecat
(protejat de lumina) cum ar
fi dulapul de bucatarie. In
schimb fructele exotice au
nevoie de un loc luminos si
temperatura camerei asa
cum sunt bananele sau
papaya.

Camara cu alimente ar
trebui sa fie verificata
periodic pentru a fi
identificate alimentele care
sunt ascunse pe raft sie
posibil sa fie stricate.

Bucataria nu este locul
ideal pentru depozitarea
alimentelor datorita
temperaturilor si umiditatii
predominante. Cu toate
acestea, deoarece este de
obicei singurul loc posibil
pentru a stoca alimente in
multe case, este important
sa verificati cu atentie si
in mod regulat, pentru a
urmari stocurile si durata
lor de depozitare.



FRIGIDERUL

a

Temperatura in
frigider este intre

0 - 12 grade Celsius,
lar cel mai cald este

in compartimentele
pentru fructe / legume
Si pe usa.

Cel mai rece este

n zona inferioara a
frigiderului deasupra
compartimentelor
pentru legume si
fructe, iar in aceasta
zona se pastreaza cel
mal bine carnea si
pestele.

Dupa ce ati cumparat
mancarea aveti

grija sa o puneti

in frigider cat mai
repede si preferabil
bine ambalata.

Vara, de exemplu,
cumparaturile

ar trebui sa fie
transportate acasa
intr-o sacosa izoterma.

Pastrati mancareain
ambalajele originale
care protejeaza
impotriva deshidratarii,

transmiterii mirosului
si schimbarii gustului.
Taurtul deschis, de
exemplu, ar trebui sa
fle consumat rapid
sau acoperit cu folie
adeziva sau capac
etans. Carnea, pestele
si pasarile de curte
trebuie sa fie bine
ambalate, astfel incat
alte alimente sa nu
intre Tn contact cu
sucurile de carne sau
de peste.

Mancarea gatita
trebuie sa fie racita,
adusa la temperatura
camerei, inainte

de a fi introdusa in
frigider pentru a evita
ncalzirea spatiului
din frigider:

Deschideti usa la
frigider pentru
scurt timp astfel
Tncat temperatura
din interior sa se
pastreze constanta.

In frigider se
pastreaza alimentele

care se deterioreaza
rapid cum ar fi:
laptele, branza,
jaurtul, carnea,
pestele, oudle, untul
sau margarina si
restul de mancare
gatita. Cele mai multe
fructe silegume se
pastreaza cel mai
bine in frigider in
compartimentul
special dedicat.

Aici se pastreaza
de exemplu
salata, castraveti,
morcovi, telind si
alte radacinoase,
portocale, mere.

Sucurile nedeschise
pot fi adesea pastrate
la temperatura
camerei. Sucurile
deschise se pastreaza
n frigider.

Nu pastrati cutii de
conserve deschise
in frigider, goliti
continutul intr-un
recipient cu capac.

VNIODVd
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La depozitarea alimentelor in frigider trebuie sa tineti cont
care sunt intervalele de temperatura potrivite pentru anumite
alimentele sau grupe, tinand cont de faptul ca in frigider

temperatura variaza, astfel:

%~ pranza trebuie sa fie pastrata in partea superioara

(+6°Cpéanala+8°0)

&~ |aptele la mijloc (+ 4 ° C)

%~ carnea / carnati in zona inferioard, cea mai rece a
frigiderului (0 °C pana la + 2 °C, pe placa de sticla)

%~ fructele / legumele se pastreaza cel mai bine in cutia
de legume (+ 8 °C panala + 10°C).

PASTRAREA LEGUMELOR S1
FRUCTELOR IN FRIGIDER

Pastrarea diferitelor fructe
sau legume in frigider depinde
de sensibilitatea lor la frig.

Cu toate ca cele mai multe
dintre acestea sunt vandute in
spatii fara racire, majoritatea
fructelor si legumelor in
frigider dureaza cel mai mult
Sinu li se compromite astfel
calitatea. In majoritatea
cazurilor acestea au fost
refrigerate pana momentul la
comertului cu amanuntul (la
aproximativ+ 2 °C pana la +
8°0).

Unele soiuri, cum ar fi
smochinele, kiwi, fructe de
padure, ierburi aromatice,
caise, spanac si multe altele
sunt depozitate in mod ideal la
o temperatura mai mica de 5 °
C si deci pot sta In frigider.
Compartimentul de legume
din frigider are de obicei

temperaturi de aprox. + 8
°Cpanala+10°C. Pentru
unele alimente sensibile la
frig cum ar fi ananas, pepeni,
castraveti sau dovlecei
temperatura din frigider este
adecvata, dar temperaturi
prea mici pot sa le deterioreze
calitatea prin schimbarea
gustului, Inmuiere, etc.
Pastrarea la temperaturi

de peste 12 ° C favorizeaza
dezvoltarea aromelor astfel ca
e indicat fructele si legumele
sa fie pastrate afara pentru
0 perioada de timp Tnainte de
consum, pentru a imbunatati
mirosul si gustul.

Tabelul urmator

va va ajuta sa aveti o
prezentare rapida a modului
de depozitare a fructelor si
legumelor si ce ar trebui sa
luati Tn considerare.



Se pastreazain
| frigider

i Se pastreaza afara
i pana la coacere si
i apoi in frigider

i Numai la

i temperatura

i camerei (preferabil
i un loc ventilat)

FRUCTE: mere (mai mult de o saptamana), caise,

| pere, fructe de padure, cirese, struguri, fructe

| taiate

| LEGUME: anghinare, sparanghel, fasole verde,

| sfecla, andive, broccoli, varza de Bruxelles, varza,
| morcovi, conopida, telina, ceapa verde, ierburi

| aromatice (exceptie busuioc), prazul, salata verde,
| ciuperci, mazare, ridichi, spanac

FRUCTE: kiwi, nectarine, piersici, pere, prune
| LEGUME: avocado

| FRUCTE: mere (mai putin de 7 zile), banane, citrice,
| mango, pepeni, papaya, ananas, rodie

| LEGUME: castraveti, cartofi, dovleci, ardei, vinete,
| ceapa, usturoi, ghimbir
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CONGELAREA ALIMENTELOR

Congelatorul este un loc unde
puteti stoca mult timp alimente,
cum ar fi legume, paine, carne,
peste sau branza. Contrar
opiniei populare, pierderile de
vitamine sunt foarte scazute
prin inghetarea fructelor si
legumelor. Fructele sau legumele
suculente pot fi inghetate bine n
portii dupa o racire prealabila,
pentruiarnd, iar gustul este bine
conservat. Separat, albusurile
de ou si galbenusurile de ou pot
fi pastrate bine prin congelare.

Mai putin adecvat pentru
depozitare in congelator sunt de
ex. ouale intregi, salata verde,
mere intregi, struguri sau iaurt.

Cand depozitati alimente in
congelator, trebuie respectate
cateva reguli:

¥~ Temperatura in congelator
nu trebuie sa depaseasca -18
°C.1In consecintd, usa trebuie
deschisa numai pentru scurt
timp.

& Produsele congelate trebuie

introduse in congelator cat mai
curand posibil dupa cumparare,
astfel Incat sa nu se dezghete.

&~ Alimentele congelate
trebuie Intotdeauna sa fie datate
(eventual tip si cantitate). O lista
a alimentelor congelate si a datei

nghetarii va ajuta sa urmariti ce

aveti in congelator.

&~ Alimentele trebuie nghetate
bine ambalate, de exmplu pentru
a preveni deshidratarea sau
infestarea cu microorganisme.

Se folosesc ambalaje etanse,

pungi de folie speciala, folie de
aluminiu, cutii de plastic, precum
si recipiente din sticla rezistente

la frig si caldura (cu etansare din
cauciuc). Pungile trebuie folosite
numai o singura data din motive
de igiena. Borcanele si bolurile pot
fi de utilizate de mai multe ori dupa
curatarea temeinica.



CONGELAREA

Chiar sila-18 ° C, alimentele nu pot dura pentru
totdeauna. Cat timp alimentele pot fi pastrate in
congelator difera in functie de aliment. Tabelul de
mai jos ofera o imagine de ansamblu a termenului de
valabilitate al alimentelor comune.

Durata de pastrare in
congelator (luni)

Carne (carnea mai grasa se
pastreaza mai putin timp

VNIODVd
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STIATI? CARE
ESTE OPINIA
CETATENILOR UE?

Consumatorii europeni
recunosc rolul pe

care acestiail auin
prevenirea risipei
alimentare. Conform
studiilor la nivelul UE
parerea cetatenilor este
ca cel mai important

rol il au chiar cetatenii
in propriile gospodarii.
Vedeti mai jos care sunt
raspunsurilet.

Cea mai mare parte a
deseurilor de alimente o
reprezinta cele care ar fi
putut fi evitate daca am
fi consumat mancarea la
timp.

thttps:/bit.ly/2kPbJov

¥

STIATI? CE SUNT
DESEURILE DE
ALIMENTE?

Deseurile de alimente
sunt acele alimente

pe care le-am fi putut
consuma dar care, din
neglijenta noastra, ajung

sa fie aruncate. Partile

care nu sunt comestibile
nu intra in aceasta
categorie.




CONSUMATORII EUROPENI
RECUNOSC ROLUL PE CARE
IL AU IN PREVENIREA RISIPEI

ALIMENTARE.

de hrana este risipita
anual in Europa

88

Milioane

Aproximativ

TONE

CONSUMATORI

Y 76%

SECTOARELE HOTELIERE $I DE SERVICII ALIMENTARE

I 527%

PRODUCATORII DE PRODUSE ALIMENTARE

I 52

AUTORITATILE PUBLICE
49%

FERMIERI

I 30%

NU STIU
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