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Urmariti aceste sfaturi si
reduceti risipa alimentara,

economisiti bani, protejati mediul: 14,7 ; 1 /3 B 6 ente
sufera de FOAME sunt RISIPITE
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1. Planificati-va cumparaturile.

2. Verificati datele de pe ambalaj.
3. Luati in considerare bugetul.

4. Pastrati un frigider sanatos.

5. Pastrati produsele alimentare in conformitate cu instructiunile de pe ambalaj.

6. Ordonarea alimentelor. Cand cumparati produse alimentare noi de la magazin,
aduceti/aranjati toate elementele mai vechi in dulapuri si frigider in fata.

7. Serviti-va In farfurie cantitatea de alimente pe care considerati ca o consumati.

8. Utilizati resturile: In loc de aruncarea resturilor in cosul de gunoi, acestea pot fi
folosite pentru masa urmatoare sau sa fie inghetate pentru o alta ocazie.

9. Intoarceti alimentele in gradina:
risipa unor alimente este inevitabila,
asa ca de ce sa nu le creati un cos de

%

339 459, 259, compost ca Ingrasamant pentru
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Sursa: http./,/www.lao.orqg/resources/infographics
https.//d36tnp /772eyphs.cloudfront.net/blogs/1/2011/11/world-food-crisis.qgif
hitps.//ec.europa.eu/fooa/safety/food waste/communications materials en
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5. Verifica
frigiderul!

1. Cere portii
mici!

6. Primul pus,
primul scos!

2. Pretuiste

resturile de
mancare

7. Verifica

termenul de
valabilitate!
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3. Cumpara
inteligent!

8. Transforma
deseurile In
compost!

4. Cumpara
fructe si
legume, chiar

daca sunt urate!

9. Ofera ca sa
ajuti!
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Mai mult de 200 de boli
se transmit prin alimente

Manipularea corecta a alimentelor poate
preveni cele mai multe boli transmise
prin alimente.

Pentru o mancare mai sigura respectati
cele cinci mesaje cheie OMS:

O
1 Pastrati curatenia &

Separati alimentele
gatite de cele crude

2

Gatiti cat mai
bine alimentele

Pastrati alimentele la
temperaturi sigure

Folositi surse de apa si B
materii prime sigure 4

-

Surs3.: www.euro.who.int/foodsarety

Impreuna s pastram planeta
verde!

Lupta contra risipei alimentare
este o urgenta mondiala.

Cumparand cu chibzuinta,
salvam planeta.

Donati ce nu consumati!

Folositi surse de apa si materii
prime sigure!
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Ce pot face in viata de zi cu

zi pentru a reduce risipa
alimentara?

Urmariti aceste staturi care va ajuta sa
reduceti risipa alimentara, sa economisitt
bani si sa protejati mediul:

Planificati-va cumparaturile: Planificati-
va meniul timp de o saptamana. Verificati
ingredientele din frigider si dulapuri, apoi
scrieti o lista de cumparaturi doar pentru
ingredientele de care aveti nevoie,

Verificati datele de pe ambalaj: Este
important sa cunoasteti sensul
termenelor de valabilitate.

Luati in considerare bugetul: produse
alimentare irosite inseamna bani irositi.

Pastrati un frigider sanatos: Verificat
garniturile si temperatura frigiderulul.

Alimentele trebuie pastrate intre 1si 5
grade Celsius pentru prospetime maxima.

Sursa: Ntips.//ec.europa.euyfoog/saretyy/rood

Pastrati: produsele alimentare in
conformitate cu instructiunile de pe

ambala.

Ordonarea alimentelor: Cand cumparati
produse alimentare noi de la magazin,

aduceti/aranjati toate elementele mai
vechi in dulapuri si frigider in fata.

Se servesc cantitati mici de produse
alimentare, cu intelegerea ca toata lumea
poate veni din nou pentru a se servi dupa
ce au terminat alimentele din farfurie.

Utilizati resturile: In loc de aruncarea
resturilor in cosul de gunoi, acestea pot fi
folosite pentru pranzuri ziua urmatoare
sau sa fie inghetate pentru o alta ocazie.

Inghetare: Daca mancati deodata doar o
cantitate mica de paine, puteti sa o
congelati si sa luati din aceasta cateva
felii cu cateva ore inainte de a avea
nevoie de ea. De asemenea e bine sa
aveti in congelator si alimente fierte.

Intoarceti alimentele in gradina:

Risipa unor alimente este inevitabila,
asa ca de ce sa nu le creati un cos de

compost ca ingrasamant pentru
gradina de fructe si lequme?

waste/communications_materials_en

Este important sa cunoasteti
sensul termenelor de valabilitate

pentru a preveni risipa de
alimente si de a economisi bani:

“A se consuma de preferinta inainte de”
iIndica data pana la care se preconizeaza ca
produsul alimentar isi pastreaza calitatea.
Alimentul se poate consuma in siguranta
dupa data mentionata “"A se consuma de
preferinta inainte de” cu conditia ca
instructiunile de depozitare sa fie
respectate si ambalajul sa nu este
deteriorat, dar ar putea sa inceapa sa-Si
piarda qustul si textura.

"A se consuma pana la” indica data pana
cand alimentele pot fi consumate in
siguranta. Nu utilizatt alimente dupa
expirarea termenulur de utiizare: "A se
consuma pana la” . Datele "A se consuma
pana la" apar pe produsele alimentare
foarte pensabile, cum ar fi peste proaspat,
carne proaspata tocata etc. Urmati
instructiunile de pastrare, cum ar fi
“pastrati la frigider” sau "pastrati la 2-4 °
C”. Dac@ nu, mancarea se va strica mai
repede si puteti nsca otravirea alimentelor.
Prin inghetarea hranei la domialiu imediat
dupa cumparare, puteti sa-i extindeti viata
dincolo de data de "A se consuma pana
la", daca este inghetata corespunzator,

Sursa: https.//ec.europa.eu/food/sites/food
/hles/safety/docs/fw_lib_best before_en.pdf
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Ce pot face pentru a reduce

risipa de alimente?

1 Cereti portii mici!
Asigurati-va ca incepeti
mesele cu o portie mica
de alimente pe farfure.
Poti reveni pentru inca
0 portie daca mai iti
este foame.

E bine sa nu ai ochii mai mari decat stomacul!

2 Pretuiti resturile de mancare

Nu aruncati resturile
alimentare la cosul de
gunoil, acestea pot fi
refolosite pentru a
prepara 0 noua masa!

Retineti ca resturile alimentare trebuie pastrate
\a frigider sau congelator. De asemenea poti sa
folosesti resturile alimentare pentru animalul

tau de companie sau pentru cele fara adapost!

3 Cumparati inteligent!

Pentru a evita risipa
alimentara ajuta-ti
parinti la intocmirea unei
liste de cumparatun!

Cumparati fructe si legume,
chiar daca sunt urate!

4

Fructele si leqgumele
chiar daca sunt urate
pot avea un gust
foarte bun. Nu refuzati

un fruct sau o leguma

pentru ca nu va place
cum arata, poate fi mai gustoasa ca sora el mal

frumoasa.

5 Verifica frigiderul!

Inainte sa cumperi un
aliment verifica dacanu

Evita sa faci stocuri de
alimente perisabile in
frigider care risca sa nu
fie consumate.

Stii ca in frigider alimentele care se strica cel mai

repede trebuie sa le depozitezi in
compartimentele cele mai reci? lar cele

cumparate ultimele se depoziteaza in spatele
celor care se apropie de expirare.

6 Primul pus, primul scos!

Intotdeauna sa folosestt
alimentele din partea
din fata a raftului
deoarece expira inaintea

celor din spatele raftulu,
cu conditiasa le

depozitezi corect.

ai in frigider acel produs.

7 Verifica termenul de valabilitate

de pe etichetele alimentelor!
Termenul "a se consuma
pana la" indica data pana
cand alimentele se pot
consuma in siguranta.

Daca a trecut acest
termen alimentele nu

mai pot fi consumate,
Termenul "a se consuma de preferinta inainte

de” arata numai perioada in care produsele sunt
la cea mai buna calitate, cu conditia sa fie

depozitate corespunzator.

Transformati deseurile
in compost!

Uneori este imposibil sa mai

pastrati unele alimente, insa nu
trebuie sa le aruncati la cosul

‘ de gunoi, ajutati-i pe parintii
ol VOstri sa le composteze.

In felul acesta le veti transforma in hrana pentru
gradinile voastre sau ale bunicilor vostri. Fermele
va pot ajuta sa reduceti deseurile, primind in
schimb legume proaspete.

9 Oferiti ca sa ajutati!

Stiti ca sunt multi copii
care se culca seara fara
sa manance? Puteti sa le
oferiti din surplusul
vostru cu ajutorul
organizatiilor care se
ocupa de acest lucru, sau o poti face chiar tu
daca cunosti astfel de copil.




