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Cumpadra inteligent!

Majoritatea oamenilor tind sacumpere 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
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= 1Lk HII; care trebuie sa le cumperi Si sa respecti acea lista. Acest
1y lucru te va ajuta sa reduci cumparaturile impulsive.
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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! e )
Desi identice ca gust Si valoare nutritionald, asa- -

numitele fructe Si legume ,urate” sunt devaforizate in

detrimentul celor care sunt mai placute ochiului,

Depoziteaza corect alimentele!

Depozitarea necorespunzatoare a alimentelor duce la risipad

A alimentara.
L W] I:lhnl- O modalitate excelenta de a reduce deteriorarea intr-un timp
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foarte scurt a alimentelor este, spre exemplu, separarea celor

care produc etilend (precum bananele), de cele care nu produc
aceasta substantda. De ce? Etilena favorizeaza coacerea

rapida a fructelor.

Un frigider ordonat! T

Un frigider organizat ajuta la prevenirea deteriorarii —r
alimentelor! vevwwe
Cea mai buna metoda este L
SiStem’t\Al FI-FO, care Tnseamna ,,primul intrat, primul 22
iesit”. In acest mod, vei consuma produsele inainte sa = m .
expire.
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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 preferatd, pot fi puse in pungi sau

recipiente in congelator Si folosite la o data ulterioara
in smoothie-uri si alte retete.




Invata sa pastrezi corect
alimentele!

Uscarea, conservarea, fermentarea Si congelarea
sunt metode pe care le puteti folosi pentru ca viata

alimentelor sa dureze mai mult.

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 preferintd inainte de..”, semnifica faptul

ca alimentele pot fi consumate Si dupd acest termen intr-un timp
rezonabil.

Cere la pachet portia 7\
neconsumatd la restaurant! rf "

Cu siguranta servirea unui pranz n oras aldaturi de
prietenii tdi este un lucru placut, dar devine costisitor
dacd 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!

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

Cand Tti 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!
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Daca nu te-am convins sa folosesti tulpinile de legume la

Hraneste-ti plantele!

supe, atunci mai este o solutie!/
Acestea, la fel ca Si alte resturi alimentare, precum cojile
de oud, de cartofi, inclusiv zatul de cafea Si frunzele de

ceai, reprezinta o modalitate inedita de a reduce risipa Si
de a oferi plantelor un ingrasamant bogat in nutrienti.
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\ \ 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.
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