SFATURI SI

CUMPARA DOAR

CEEA CE Al NEVOIE!
Cand mergi la cumparatu
incearca sa faci o lista cu
produsele pe care trebuig
sa le cumperi si s-o respe

PERFECTIUNEA

NU EXISTA!

Stiu ca iti place sa cumpe
cele mai frumoase legum
si fructe din supermarket
Sa stii insa, ca si asa-num
fructe si legume ,urate” sun
identice ca gust si valoare
nutritionala cu cele aspectuoase!

ALIMENTELE!

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

RESPECTA INDICATIILE DE
DEPOZITARE DE PE ETICHETA!

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

INTELEGE TERMENUL DE
VALABILITATE AL ALIMENTELOR!

and verifici termenul de
alabilitate al alimentelor, sa faci
diferenta dintre ,a se consuma de
preferinta inainte de..."” sau
,expira la...".

UN FRIGIDER ORDON

Organizeaza alimente
in frigider dupa regula
,primul intrat-primul

iesit”: cele cumparate
recente in spate, iar ce
mai vechi in fata.

bintagma ,,a se consuma de
preferinta inainte de...", semnifica
aptul ca alimentele pot fi
onsumate si dupa aceasta data,
ntr-un timp rezonabil.



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!

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

IAICA...?

eime din alimen
duse la nivel glob
pierdute sau ris

d risipim alimen
pim si toate resur
)site pentru culti
esarea, transpo
ercializarea lor?

FOLOSESTE-TI
IMAGINATIA!

IA ATITUDINE!

SPUNE

STOP
RISIPEI

ALIMENTARE!

HRANESTE PLANTELE
DIN GRADINA!

Resturile alimentare, precum cojile
de ou3, 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.

Mancarea reprezinta m
mai mult decat ceea cq

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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