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EFECTE

Pe masura ce hrana incepe sa se
descompuna, este eliberat metanul,

un gaz cu efect de sera, care este de 28 de
ori mai puternic decat dioxidul de carbon.

Risipa alimentara inseamna si risipa de
combustibili.

Risipa de alimente dauneaza biodiversitatii!

Data de expirare: Verifica cu atentie data de
expirare si invata diferenta dintre "consum
optim" si "expirare”.

Cumparatul excesiv: De cele mai multe ori,
cumparam mai mult decat este nevoie...

Standarde estetice ridicate: Frumusetea vine
n toate formele si dimensiunile. Nu respinge
alimentele doar pentru ca nu arata perfect.

PREVENTIE

Din respect pentru méncare, cumpara
cumpatat!

Depoziteaza corect alimentele si urmareste
termenul de valabilitate al acestoral

Consuma inclusiv fructe si legume fara
aspect comercial, sunt la fel de valoroase
din punct de vedere nutritiv cu cele
aspectuoase!

Reutilizeaza si transforma resturile
alimentare in preparate alimentare
delicioase!

Nu arunca surplusul de alimente, daca

nu au expirat inca, doneaza-le celor care
au nevoie!
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SFATURI S|
TRUCURI
PENTRU

PREVENIREA

RISIPEI

ALIMENTARE

CUMPARA DOAR
CEEA CE Al NEVOIE!
Cand mergi la cumparaturi,
incearca sa faci o lista cu
produsele pe care trebuie
sa le cumperi si s-o respecti.

PERFECTIUNEA

NU EXISTA!

Stiu ca iti place sa cumperi
cele mai frumoase legume J] ;
si fructe din supermarket! J
Sa stii insa, ca si asa-numitele
fructe si legume ,urate” sunt
identice ca gust si valoare
nutritionala cu cele aspectuoase!

I

RESPECTA INDICATIILE DE
DEPOZITARE DE PE ETICHETA!

Depozitarea si pastrarea corecta a
alimentelor, previne alterarea,
degradarea si contaminarea
acestora. Poti folosi recipiente
etanse pentru a pastra alimentele
proaspete in frigider.

UN FRIGIDER ORDONAT!

Organizeaza alimentele in frigider
dupa regula ,,primul intrat-primul
iesit”: cele cumparate recente in
spate, iar cele mai vechiin fata.

INVATA SA CONSERVI
ALIMENTELE!

Murarea, deshidratarea,
conservarea, fermentarea si
congelarea sunt metode pe care
le poti folosi pentru ca viata
alimentelor sa dureze mai mult.

INTELEGE TERMENUL DE
VALABILITATE AL ALIMENTELOR!

Cand verifici termenul de
valabilitate al alimentelor, sa faci
diferenta dintre ,,a se consuma de
preferinta inainte de..." sau
~expira la...".

Sintagma ,,a se consuma de
preferinta inainte de...”, semnifica
faptul ca alimentele pot fi
consumate si dupa aceasta data,
intr-un timp rezonabil.
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CERE LA PACHET
PORTIA NECONSUMATA
LA RESTAURANT!

Daca nu consumi toata portia
primita la restaurant, roaga
chelnerul sa-ti impacheteze

STIAICA...?

O treime din alimentele

; y produse la nivel global
ceea ce a ramas pentru acasa. . PP |1H
) B sunt pierdute sau risipite? h
Vei economisi bani, si vei :
contribui la reducerea A . . :
Cand risipim alimentele, ¢

amprentei de carbon!

risipim si toate resursele
folosite pentru cultivarea,
procesarea, transportul si
comercializarea lor?

FOLOSESTE-TI @_{;&

IMAGINATIA!

Cand iti pregatesti o gustare, poti
modifica reteta dupa bunul plac
adaugand noi arome, ingrediente.
Chiar si parti din alimente la care nu
te-ai fi gandit vreodata ca pot fi
integrate in preparate.

IA ATITUDINE!

HRANESTE PLANTELE Nu uita!
DIN GRADINA! Mancarea reprezinta mult

Resturile alimentare, precum cojile mai mult decat ceea ce

de oud, de cartofi, |nc|u§|v za’;yl de este in farfuria noastra! S O '
cafea si frunzele de ceai, pot fi *

transformate in compost pentru R l S ' P E l
plantele din gradina, fiind un

ALIMENTARE!

ingrasamant bogat in nutrienti.

DONEAZA!

Cand ai exces de alimente
preparate sau ingrediente crude
ce pot fi utilizate Tn siguranta,
poti sa le donezi organizatiilor,
fundatiilor, spitalelor sau
persoanelor defavorizate!
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CUMPARA INTELIGENT!

Tip #2

NIMENI SI NIMIC NU E PERFECT!

Stiu ca mereu alegi de la supermarket cele
mai frumoase fructe si legume, dar sa stii ca
si acest lucru contribuie la risipa alimentara!
Desi identice ca gust si valoare nutritionals,
asa-numitele fructe si legume ,urate” sunt
devaforizate in detrimentul celor care sunt

mai placute ochiului.

DEPOZITEAZA CORECT ALIMENTELE!

Tip #4
UN FRIGIDER ORDONAT!

Un frigider organizat ajuta la
prevenirea deteriorarii alimentelor!
Cea mai buna metoda este sistemul
FI-FO, care inseamna ,primul intrat,
prlmul iesit”. In acest mod, vei
consuma produsele Tnainte sa expire.

CONGELATORUL, ESTE

PRIETENUL TAU!



Tip #6

TNVATA SA PASTREZI
CORECT ALIMENTELE!

Uscarea, conservarea, fermentarea
Si congelarea sunt metode pe care
e puteti folosi pentru ca viata
alimentelor s3 dureze mai mult.

TNTELEGE TERMENUL DE
VALABILITATE AL ALIMENTELOR!

Tip #8

CERE LA PACHET PORTIA
NECONSUMATA LA RESTAURANT!

Cu siguranta servirea unui pranz in oras
alaturi de prietenii tai este un lucru placut
dar devine costisitor daca nu mananci tot,
fapt ce contribuie la risipa de alimente. O
metoda eficienta este sa iei portia ramasa
acasa, la pachet. Si nu te jena, nu doar ca
vei economisi bani, dar vei contribui si la
reducerea amprentei de carbon.

FOLOSESTE-TI IMAGINATIA!

Tip #10
HRANESTE-TI PLANTELE!

Resturile alimentare, precum cojile
de ouad, de cartofi, inclusiv zatul de
cafea si frunzele de ceai, pot fi
transformate in compost pentru
plantele din gradinag, fiind un
ingrasamant bogat in nutrienti.

DONEAZA ALIMENTE!
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