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FII UN EROU IN
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Res ecta 102019, in cadrul celei de-a 74-a Adunare Generala a
atiunilor Unite, a fost desemnata ziua de 29 septembrie
h rana pe care drept Ziua Internationals de Constientizare asupra Risipel
. @ sl Pierderilor Alimentare, fiind recunoscut rolul
O consum I! fundamental pe care productia alimentara durabila 1l joaca

in promovarea si asigurarea securitatii alimentare.
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* Cumpara doar alimentele A
de care ai nevoie! ierderile sf‘
risipade
alimente
reprezinta o
provocare
globala!

«Invata sa iubesti fructele
si legumele imperfecte!

= Fii atent la dimensiunea

portiilor!

*Acorda atentie
termenelor de . y
valabilitate! - y

* La nivel global, aproximativ 13% din alimentele produse
se pierd intre recoltare gi vanzarea cu amanuntul.

« Pastreaza alimentele in
conditiile optime de e
temperatura! * Se estimeaza ca 17% din productia globala totala de * ’-",_
: N e e alimente este risipita in gospodarii, in serviciile de o
= Transforma resturile . : : R
alimente in mesele de a Lucruﬂ pe. alimentatie gi in comertul cu améanuntul,
doua zi! "e “e * Alimentele F‘ﬂ‘dute"# Imme.fmmﬁ 8% din
“ Doneaza surplusul! catt .2y consumul total de energie in sistemul alimentar global.
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Obiceiurile alimentare pot fi schimbate! Depinde doar de tine!
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X SFATURI X

PENTRU PREVENIREA
RISIPEI ALIMENTARE

Tip #l
CUMPARA INTELIGENT!

~ Majoritatea oamenilor tind sa cumpere mai
multa mancare decat au nevoie. Pentru a
evita sa faci acest lucru, mergi mai des la
magazin. In plus, incearca sa faci o lista cu
produsele pe care trebuie sa le cumperi si sa
respecti acea lista. Acest lucru te va ajuta sa
reduci cumparaturile impulsive.

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 nutritionala,
asa-numitele fructe si legume ,urate” sunt _
devaforizate in detrimentul celor care sunt

mai placute ochiului.

—

Tip #3
DEPOZITEAZA CORECT ALIMENTELE:

Depozitarea necorespunzatoare a alimentelor
duce la risipa alimentara. O modalitate
excelenta de a reduce deteriorarea intr-un
timp foarte scurt a alimentelor este, spre
exemplu, separarea celor care produc etilena
(precum bananele), de cele care nu produc
aceasta substanta. De ce? Etilena favorizeaza
el coacerea rapida a fructelor.

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, primul iesit”. In
acest mod, vei consuma produsele
inainte sa expire.

A Tip #5

CONGELATORUL ESTE PRIETENUL TAU:!

Congelarea este una dintre cele mai usoare
modalitati de conservare a alimentelor. De
exemplu, verdeturile care sunt prea moi
pentru a fi folosite in salata ta preferata, pot
fi puse Tn pungi sau recipiente in congelator
si folosite la o data ulterioara in smoothie-uri
si alte retete.




Tip #6 ~
INVATA SA PASTREZ2i
CORECT ALIMENTELE:

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

Tip #7
INTELEGE TERMENUL DE
VALABILITATE AL ALIMENTELOR:

Producatorii pun etichete cu informatii
despre termenul de valabilitate al
alimentelor, exprimat prin sintagmele ,a se
consuma de preferinta inainte de..” sau
,expira la data de ...". Sintagma ,,a se consuma
de preferinta inainte de...", semnifica faptul ca
alimentele pot fi consumate si dupa acest
termen intr-un timp rezonabil.

Tip #8

CERE LA PACHET PoR‘;iA
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. ‘

Tip #9
l-'otoss;'rs-';i iMAGiNA';iAz

Poate nu crezi, dar sa stii ca poti preveni risipa
alimentara si prin distractie!

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 ! Sigur nu stiai ca tulpinile de legume
dau o savoare aparte soteurilor si preparatelor
coapte, in timp ce capetele de usturoi si ceapa
pot adauga un plus de aroma sosurilor!

Tip #lO
HRANESTE-Ti PLANTELE: \
Un frigider organizat ajuta la ®. Y

prevenirea deteriorarii alimentelor! y “
Cea mai buna metoda este sistemul FI- !

FO, care inseamna ,primul intrat, primul
jesit”. In acest mod, vei consuma
produsele inainte sa expire.

m
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Tip #ll
DONEAZA ALIMENTE:

Cel mai bun lucru pe care il poti face atunci
cand ai exces de alimente preparate sau
ingrediente crude ce pot fi utilizate in
siguranta, este sa le donezi organizatiilor,
fundatiilor, spitalelor sau persoanelor
nevoiase.

https://lwww.madr.ro
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CERE LA PACHET
PORTIA NECONSUMATA
LA RESTAURANT!

Daca nu consumi toata portia
primita la restaurant, roaga
chelnerul sa-ti impacheteze ceea
ce a ramas pentru acasa. Vei
economisi bani, si vei contribui la
reducerea amprentei de carbon!

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.

HRANESTE PLANTELE
DIN GRADINA!

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

DONEAZA!

Cand ai exces de alimente preparate
sau ingrediente crude ce pot fi

STIAI CA...?

O treime din alimentele
produse la nivel global
sunt pierdute sau risipite?

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

Nu uita!

Mancarea reprezinta mult
mai mult decat ceea ce
este in farfuria noastra!

IA ATITUDINE!
SPUNE STOP

RISIPEI

ALIMENTARE!

https:/www.madr.ro/

utilizate in siguranta, poti sa le donezi
organizatiilor, fundatiilor, spitalelor

sau persoanelor defavorizate! MINISTERUL AGRICULTURII

SI DEZVOLTARII RURALE




SFATURI SI TRUCURI

PENTRU

PREVENIREA

RISIPEI

ALIMENTARE

CUMPARA DOAR
CEEA CE Al NEVOIE!

Cand mergi la cumparaturi,
incearca sé 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 si fructe din
supermarket! S3 stii ins3, c3 si asa-
numitele fructe si legume ,urate”
sunt identice ca gust si valoare
nutritionala cu cele aspectuoase!

RESPECTA INDICATIILE DE
DEPOZITARE DE PE ETICHETA!

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

UN FRIGIDER ORDONAT!

Organizeaz alimentele in frigider
dupd regula , primul intrat-primul
iesit": cele cumparate recente in
spate, iar cele mai vechi in fata.

iNVATA SA CONSERVI
ALIMENTELE!

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

iN'[ELEGE TERMENUL
DE VALABILITATE AL
ALIMENTELOR!

Cand verifici termenul de
valabilitate al alimentelor, s3 faci
diferenta dintre ,a se consuma de
preferintd inainte de...” sau
expira la..".

Sintagma ,,a se consuma de
preferintd nainte de...", semnificd
faptul ca alimentele pot fi
consumate si dupa aceasta data,
intr-un timp rezonabil.
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STOp
risipe; alimentarel

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
in toate formele si dimensiunile. Nu respinge
alimentele doar pentru ca nu arata perfect.

CUM AFECTEAZA RISIPA
ALIMENTARA PLANETA?

PREVENTIE

Pe masura ce hrana incepe sa se Din respect pentru mancare, cumpara
descompuna, este eliberat cumpatat!

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

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!

Risipa alimentara inseamnas si
risipa de combustibili.

Risipa de alimente dauneaza

o . Reutilizeaza si transforma resturile alimentare
biodiversitatii!

in preparate alimentare delicioase!

Nu arunca surplusul de alimente, daca nu au
https://www.madr.ro expirat inca, doneaza-le celor care au nevoie!
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SPUNE sTop
RISIPE] ALIMENTARE!

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
E F E CT E in toate formele si dimensiunile. Nu respinge
alimentele doar pentru ca nu arata perfect.

Pe masura ce hrana incepe sa se
descompund, este eliberat =
metanul, un gaz cu efectde |
sera, care este de

28 de ori mai puternic
decat dioxidul de carbon.

PREVENTIE

Din respect pentru mancare,
cumpara cumpatat!

Risipa alimentara
inseamna si risipa de

Depoziteaza corect alimentele si urmareste
combustibili.

termenul de valabilitate al acestoral!
Risipa de alimente

- e o Consuma inclusiv fructe si legume fara aspect
dauneaza biodiversitatii!

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!

https://www.madr.ro
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Ziua internationala de constientizare asupra risipei si pierderilor

alimentare

|a atitudine si spune
STOP risipel
alimentare!

Risipa alimentara
reprezinta o
problema globala!

INTELEGE ]
PROBLEMA! Stabilegte ACTIONEAZA!

cauzele!

Risipa alimentara are implicatii

: B ) Risipa alimentara are implicatii Exista multe modalititi de a reduce risipa
CConomniice, sociaie, precuin si asupra o . .
; P P economice, sociale, precum si asupra alimentari. lati cateva exemple:

0 ® A o b4 Y ' o oA o w
mediului inconjuritor!! mediului inconjurator!!

1.Cumpara doar alimentele de care ai nevoie!

2.Invata sa iubesti fructele si legumele
imperfecte!

3.Fii atent la dimensiunea portiilor!

4.Acorda atentie termenelor de valabilitate!

5.Pastreaza alimentele in conditiile optime
de temperatura!

6. Transforma resturile de alimente in mesele
de a doua zi!

7.Doneaza surplusul de alimente!

Intr-o lume in care milioane de oameni se confrunta
cu foametea in fiecare zi, reducerea pierderilor gi a
risipei de alimente este esentiala!

Exista o multime de motive pentru care oamenii
risipesc alimente, iar multe dintre acestea au
legatura cu obiceiurile noastre. Plecand de la

cumparaturile pe care le facem si modul in care

preparam mancarea, pana la felul in care gestionam

depozitarea alimentelor, toate aceste aspecte joaca

un rol important in cantitatea de alimente pe care o
risipim.

Doua dintre cele mai comune categorii de alimente

risipite sunt fructele si legumele, precum si resturile

de la mesele anterioare.

Obiceiuri precum cumpararea impulsiva de alimente,
comandarea unor portii prea mari la restaurant, pun
presiune asupra resurselor noastre naturale .

Cand risipim alimente care ar fi putut fi consumate,
risipim forta de munca, investitiile si resurse
pretioase (precum apa), care au fost folosite pentru a
reste, produce, procesa si transporta acele alimente!

# IMPLICA-TEINLUPTA IMPOTRIVA RISIPEI ALIMENTARE!




REDUCEREA RISIPEI ALIMENTARE
va avea ca efecte:
cresterea rezilientei sistemelor
alimentare,

o calitate mai buna a alimentatiei,
un mediu mai curat,

o viata mai buna!

SPUNE STOP
RISIPEI ALIMENTARE!
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