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Oe ce am ales sa ne intalnim aici?

In acest moment, risipa de alimente nu mai este o problema care se refera la un numar
limitat de tari, nu are o singura cauza si a ajuns sa influenteze semnificativ viata a milioane
de oameni.

Deseurile alimentare produse in lume intr-un an
cantaresc cat 23 de milioane de camioane de 40
de tone incarcate complet si sunt suficiente
pentru a inconjura Pamantul de 7 ori!

A treia parte din alimentele produse
pentru consumul uman ajung la gunoi,
in timp ce la fiecare patru secunde un
om se afla la limita existentei. Man-
carea produsa anual, dar niciodata
consumata ar putea ajunge pentru

a hrani doua miliarde de oameni.



Prin acest Ghid, ne-am propus sa facem un pas mic, dar de mare importanta pentru viitor.
Educatia, formarea, inovatia si schimbarea de comportament pot face diferenta.

Ne dorim sa afle cat mai multi oameni despre posibilitatea de valorificare a alimentelor,
asa incat o cantitate tot mai mica din acestea sa ajunga la gunoi, iar produsele care pot fi
recuperate sa hraneasca oamenii afectati de foame in Republica Moldova.

Te invitam sa gdsesti in paginile Ghidului recomandari practice si, totodats, sa descoperi
experienta si modul in care am decis noi sa prevenim risipa de alimente.

Cu ce alegi sa incepi?

Decizia iti apartfine in aceasta actiune pe care am numit-o

Inspira-te!

Un meniu saptamanal O lista de cumparaturi
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Ce vei afla din acest Ghid?

@ Ce inseamna risipa si pierderile de alimente?

@ A treia parte din toate alimentele produse pe planeta
ajung la gunoi

@ Lumea in care la fiecare 4 secunde un om se afla la
limita existentei, in fimp ce a treia parte din alimente
ajunge la gunoi

@ Fiecare aliment e mai mult decat ceea ce vezi pe masa

@ Cumparaturi fara risipa

@ Eticheta unui produs este tabloul a ceea ce vei consuma

@ Congelarea - usor si sigur!
@ Decongelarea alimentelor

@ Schimba optica! Ce ar fi daca ti-ai imagina
frigiderul si camara cu produse ca pe niste seifuri
unde pastrezi comori?

@ Portii potrivite pentru prevenirea risipei de alimente

@ Cum prevenim risipa de alimente in Republica

Moldova aldturi de Banca de Alimente si Kaufland?

@ Fii creativ in bucatarie! Retete simple si economice
de la Alexandru Comerzan



A treia parte din toate alimentele
produse pe planeta ajung la gunoi

Pierderea si risipa de alimente inseamna toate alimentele care se pierd, sunt
aruncate sau se altereaza pe drumul parcurs de la locul unde sunt produse pana
ajung pe masa noastra. Alimentele care au fost produse ca sa fie consumate de
oameni, dar, din diverse motive, sunt eliminate in drumul lor de la producator la
consumator (drum care se mai numeste lant alimentar uman) sunt considerate
pierderi sau deseuri alimentare, chiar daca mai tarziu acestea sunt transformate in
furaj sau bioenergie. in fiecare an, in intreaga lume, risipa si pierderile de alimente
alcatuiesc 931 de milioane de tone de deseuri!
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= Risipa de alimente

= Pierdere de alimente



Stiai ca... N

Atat risipa, cat si pierderile de hrana formeaza deseurile alimentare. . ~

Ambele procese afecteaza ecosistemul. Care este diferenta? / 1\

¢ Pierderile de alimente au loc inainte ca produsele sa ajunga la consumator (pentru ca
s-au comis greseli atunci cand au fost produse sau prelucrate).

¢ Pierderile de alimente se refera la produse care prin specificul lor nu mai pot fi
recuperate si utilizate ca alimente. Aparitia acestora nu depinde de obiceiurile noastre de
consum si aprovizionare.

¢ Printre cauze pot fi: erorile produse atunci cand au fost recoltate, ambalate sau

transportate, daunele provocate de insecte etc.

Risipa de alimente are loc dupa ce pro-
dusele ajung la consumator (cauza-lipsa
calculului si a organizarii in cumpararea,
pastrarea si consumul lor). Aceasta se
referd la produsele pe care le aruncam
deoarece sunt prea multe, chiar daca
mai sunt bune si pot fi folosite ca hrana.




MAI PUTINA RISIPA = MAI MULT BINE

Cauzele risipei de alimente

a Cumpdaram produse in cantitati foarte mari si nu reusim sa le consumam pana le
expird termenul de valabilitate.

a Ca urmare a cererii ridicate, magazinele sunt aprovizionate cu cantitdti de marfa
mult mai mari decat s-ar putea cumpara.

a Oamenii isi schimba obiceiurile alimentare si nu mai cumpara ceea ce consumau
altadata.

& Comandam portii foarte mari la restaurante,
cantine, firme de catering etc.

& Se produc alimente in cantitdti mult mai mari
decét se cere.

a Apar cauze care modifica proprietatile
produselor (de exemplu, dezghetarea).

o Este mult prea mare numarul producatorilor.
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§tiai ca...

o In cel mai recent Raport al Organizatiei Natiunilor Unite, Republica
Moldova se situeaza la media clasamentului european in ceea ce 7
priveste cantitatea de alimente pe care o aruncd. Avem aproximativ 76 | \
de kilograme de alimente pe cap de locuitor care ajung anual la pubel3,
la fel ca si in alte tari vecine.

o Cehia si Slovacia inregistreaza o cifra identica, Bulgaria are un indicator de 68/kg per cap
de locuitor, iar Romania - 70 de kilograme.

o Se estimeaza ca 931 de milioane de tone de mancare a fost risipite la nivel mondial in 2019,
mai arata studiul. Aproape doua treimi au provenit din gospodarii, un sfert din industria
alimentara si doar putin peste 10% din cea de retail.

Programul Natiunilor Unite

Indexul Risipei Alimentare, I/
Raport publicat in 2021 de . g
pentru Mediu (UNEP) ~"”-




Nota Bene! QWK

Felia de paine sau de cascaval, cutia de conserva sau de ciocolate ascund de fapt o
istorie In spate: munca oamenilor care au recoltat produsele primare, a celor care le-au
fabricat, ambalat, distribuit sau aranjat pe raft.

E vorba de salarii, timp, energie pentru fabricare si pastrare, dar si de bugetul familiei
tale. Acum imagineaza-ti cum ar fi sa arunci 1/3 din ce ai in portofel?




Lumea in care la fiecare & secunde un om se afla
la Llimita existentei, in timp ce a treia parte din
alimente ajunge la gunoi

Foamea globald nu se refera la lipsa hranei. In
prezent, Pamantul produce suficienta hrana incat

.;jt.i.'r_.,’. niciun locuitor al planetei sa nu-i duca lipsa. Dar a
df_})_ﬁt b treia parte din toate alimentele produse in fiecare

an sunt risipite sau pierdute inainte de a putea fi
~ Foamete consumate.

= Insecuritate alimentara . - T
Cele mai multe deseuri alimentare provin din

gospodarii, arata datele Eurostat privind risipa
alimentara, in timp ce comertul cu amanuntul si
alte tipuri de distributie de alimente au risipit cel
mai putin.

Cuvantul foamete este strans legat de cuvantul
resurse, deoarece foametea apare mai ales
atunci cand resursele nu sunt utilizate corect.

In prezent, 828 de milioane de oameni din
intreaga lume se culca flamanzi in fiecare
seara, iar numarul persoanelor care se
confrunta cu insecuritatea

alimentara a crescut, din anul 2019, de

la 135 de milioane la 345 de milioane.
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Foamea este termenul folosit pentru a defini perioadele in care oamenii se confrunta cu o
insecuritate alimentara severa. Aceasta inseamna ca zile intregi oamenii nu mananca din
cauza lipsei de bani, a lipsei accesului la alimente sau la alte resurse.

@ dezastrele naturale

@ razboaiele

® saracia continua

8 lipsa conditiilor pentru practicarea agriculturii

@ exploatarea excesiva a mediului

@ expune oamenii la boli infectioase, deoarece reduce prezenta
in organism a vitaminelor, mineralelor, microelementelor si a
altor substante esentiale care il protejeaza

% reduce productivitatea la locul de munca si creste riscul de
deces prematur

8 impiedica dezvoltarea fizica si psihicd normala




Nota Bene! ﬁfV

Reducerea risipei alimentare nu este solutia
definitiva pentru problema foametei in lume.
Este insa una dintre solutiile cele mai eficiente.
Iti poti imagina cati copii si adulti ar putea fi
hraniti dintr-o singura fona de mancare recupe-
rata la timp? Dar din milioanele de tone? Toata
mancarea produsa, dar niciodata consumata ar fi
suficienta pentru a hrani 2 miliarde de oameni.

§9
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MAI PUTINA RISIPA = MAI MULT BINE

Fiecare aliment e mai mult decat
ceea ce vezi pe masa

La toate etapele de viata ale unui aliment exista riscul de a se produce pierderi sau risipa.
Este important ca acolo unde sunt sau esti sa ne asiguram ca am facut tot ce ne
sta in puteri pentru a salva cat mai multe produse.

Painea a fost intai un bob de gau,
cascavalul-o picatura de lapte, iar
dulceata—-o capsuna coapta. Prin
consum de resurse, efortul uman si
utilizarea tehnicii, acestea au ajuns
in frigider sau pe masa noastra.

CICLUL OE VIATA AL PAINII

Semanarea graului - recoltarea -
macinarea graului in faina -
plamadirea aluatului din fain3,
coacerea painii - ambalarea,
transportarea si vanzarea painii
in magazine- pana ajunge pe
masa noastra, la micul dejun,
pranz sau cina.
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Cumparaturi fara risipa

Fii un cumparator care are grija de viitor!
Fa-ti lista de cumparaturi pentru a evita risipa!

B

= Meniu saptamanal

= Lista de cumparaturi

lata cateva trucuri pentru o lista de cumparaturi fara risipa:

De ce este nevoie de un program saptamanal? Pregatirea unui meniu saptamanal
este un compromis intre optimizarea timpului si controlul cumparaturilor.
Functioneaza perfect si atunci cand alegi sa urmezi o dieta sanatoasa si echilibrats,
deoarece iti permite sa stii sigur ce trebuie s cumperi si in ce varietate. Scrierea unui
meniu echivaleaza cu un stil de viata si este o modalitate de a te organiza mai bine. A
te aseza sa te gandesti la ce vei manca in timpul saptamanii este un moment util atat
pentru copii, cat si pentru adulti.




Scrie detailat

De exemplu, daca decizi sa mananci luni la prénz paste cu sos si salata, ai putea scrie
exact: cantitatea de paste, ton, legume, ulei. Bineinteles, pentru ingredientele comune,
precum sarea, piperul, sucul de |lamaie si aromele, va fi bine sa verifici in camara ca sa te
asiguri ca ai de toate.

Oata expirarii si depozitarea alimentelor
Pare banal, dar de multe ori o verificare in plus a datei

de expirare a produselor inainte de a face cumparaturi

iti permite sa eviti risipa. Acest lucru este valabil pentru
alimentele proaspete sau alimentele care urmeaza sa fie
consumate imediat, cum ar fi painea, laptele sau fructele.

0 Congelatorul
Este prietenul tdu in prevenirea risipei (vezi pagina 25). Daca

la magazin gdsesti o reducere la dovlecei, dar ai nevoie doar de
unul, de ce sa nu te gandesti sa-i congelezi pe ceilalti?

Nu merge la cumparaturi daca esti flamand

In acest caz, esti mereu tentat s& cumperi in exces, iar asta creste
riscul ca o parte din alimente sa nu fie consumate la timp si astfel
sa devina deseuri. Totodata, vei cheltui fara rost mai multi bani.







Pregatirea listei de cumparaturi este un moment foarte important in rutina saptamanala.
Poti alege una dintre metodele de mai jos pentru a te pregati sa mergi la magazin:

& scrie lista pe o foaie sau in telefonul mobil imediat ce o constati;

£ alcatuieste lista de produse necesare in functie de meniul saptdmanal sau de un fel
anumit de mancare pe care vrei sa-| gatesti;

& verifica ce lipseste inainte de a merge la cumparaturi.

Nota Bene! >4

Daca inca nu practici scrierea listei de cumparaturi si iti pare
un proces lung si greu de realizat, iti oferim trei argumente
care speram sa te ajute in luarea deciziei:

& vei cheltui mai putin timp prin magazin,

. i, atati izitiei, cat si 3
vei face economii, atat in procesul achizitiei, cat si dupa
pentru ca...

£ vei arunca mai putind mancare, cumparand in functie de
nevoie,

£ bonus! vei avea un mare confort emotional stiind ca ai
la indemana alimentele potrivite cu meniul planificat din
timp.
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Termen de valabilitate

Eticheta

Data expirdrii/scadentei

Citirea corectd a etichetelor si respectarea
recomandarilor de pastrare, in special
pentru produsele usor alterabile, sunt pasi
importanti prin care putem preveni risipa
de alimente acasa.




Datele de expirare precedate de cuvintele ,a fi utilizat, de preferinta, pana la" sunt mai
flexibile decat cele precedate de cuvintele ,,a fi utilizat pana la”. Dupa aceasta dat3, unele
alimente precum fasolea uscat3, lintea si pastele pot fi consumate in siguranta, desi
calitatea lor scade (de exemplu, se poate schimba aroma, culoarea si textura).

Zaharul, sarea si multe alte condimente, daca sunt pastrate la temperatura camerei si ferite
de contactul cu umezeala, au un termen de valabilitate, practic, nelimitat. La fel, ciocolata
neagra si pastele fdinoase se conserva pentru o perioada indelungats, fara a fi pastrate in
frigider.

Situatia este diferita in cazul lactatelor, oudlor sau carnii. Consumatorii trebuie sa fie foarte
atenti la termenul de valabilitate inscris pe ambalajul acestor produse, deoarece doar asa
vor sti cat timp produsele isi mentin gustul si calitdtile nutritive si microbiologice.

Aceste alimente nu trebuie consumate dupa expirarea termenului deoarece pot provoca
infoxicatie alimentara. Este vorba de alimente precum carnea cruda si pestele proaspat,
mezelurile, unele produse lactate, alimente semipreparate, produsele de patiserie cu crema
sau alte umpluturi.
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Nota Bene!
Prin termen de valabilitate intfelegem perioada de timp
stabilitd de agentul economic (producator), care fabrica
un produs perisabil sau un produs care, intr-o anumita
perioada de timp, poate deveni periculos pentru sanatatea

L]

consumatorilor.

Data-limita de consum depinde nu doar de normele pe -
care trebuie sa le respecte vanzatorul, ci si de regulile de
depozitare pe care trebuie sa le asigure consumatorul
acasa, cum ar fi:

temperatura din congelator, nivelul de umiditate din
camer3, luminozitatea, vecinatatea cu alte produse.

Pe langa datele de pastrare, pe eticheta vei mai gasi:
valoarea nutritiva a produsului, fara de origine, compania
producatoare, numarul de portii recomandate pentru
consum zilnic etc.




Congelarea - usor si sigur!

oy 1 Congelarea este cea mai simpla modalitate de
——— = . . .
@:E})‘;‘Gf . a salva alimentele care ar putea deveni deseuri.
= Congelare Una dintre principalele reguli ale procesului

= Temperatura optima de congelare este pregatirea adecvata a

alimentelor.

Daca un aliment a fost preparat termic, trebuie sa asteptam ca acesta sa se raceascs,
apoi il portionam si il punem in pungi.

Fructele si legumele pot fi congelate intregi sau cubulete. Trebuie sa fim atenti sa nu
nimereasca lichid atunci cand le ambalam.

Hrana tare (carne, legume, péine etc.), care dupa decongelare se foloseste pentru gatire,
se recomanda sa fie depozitata in pungi sau folie.

Hrana lichida si moale (sucuri, supe, umpluturi moi cu fructe) se depoziteaza
in recipiente care asigura o inchidere rezistenta, pentru a se evita varsarea.

Laptele se congeleaza in recipiente speciale pentru lichide
la congelator sau in pungi pe care le inchidem bine, dar
este important sa se lase spatiu suplimentar.



Ourata de pastrare a produselor congelate:

Pestele slab - 3 luni, iar cel gras — 1 luna

Preparatele din carne — 6-8 luni

Fructele - 10-12 luni
Orice mancare gatita - 2-3 luni

Painea - 4 luni

Atentie!

Atat congelarea, cat si
decongelarea trebuie facute
corect, altfel produsele se
pot altera.



Oecongelarea alimentelor

= Decongelare
= Recongelare

= Temperatura optima

Exista mai multe modalitati de decongelare.

Trebuie sa fim atenti si la recomandarile
specifice pentru fiecare aliment, informatie
pe care o gasim pe eticheta:

Oecongelarea in frigider

(la o temperaturd mai inaltd decéat cea din compartimentul
pentru congelare) Dupa decongelare, carnea tocata sau cea
pentru friptura, puiul pot fi pastrate in frigider timp de o zi,
inainte de a fi gatite. Carnea de porc, vita, miel se poate
pastra 3-5 zile. Alimentele decongelate cu ajutorul
frigiderului pot fi recongelate, dar isi vor pierde din calitate.

Decongelarea - procesul de dezghetare
prin care trec alimentele congelate
inainte de a fi pregatite pentru consum.




Oecongelarea cu folosirea apei reci

este o metoda care necesita mai putin tfimp
decat decongelarea in frigider, dar trebuie sa-i
acorzi mai multa atentie: pachetul inghetat se
pune intr-un recipient cu apa rece (20°C) care
se schimba o data la 30 de minute. Dezghetate
complet, alimentele trebuie sa fie gatite imediat.
Acestea se pot congela din nou, dar dupa ce au
fost fierte, coapte sau prajite.

Dezghetarea alimentelor in timpul gatitului

Verdeturile fac exceptie — acestea pot fi adaugate
inghetate in ciorb3, fara sa influenteze timpul de gatit.

Indiferent ce metoda de gatit
alegi, unele alimente, precum
carnea de pui, pot fi folosite
inghetate (doar ca si gatitul
lor va dura un pic mai mult).




Nota Bene! @YK

Pune etichete! Asa vei sti cand ai pus produsul la congelat si pana cand il poti folosi,
in caz ca nu mai are ambalajul original. Atat congelarea, cat si decongelarea necesita
multa grija pentru termenul si forma de pastrare a fiecarui aliment in parte. Niciunul

dintre procese nu trebuie sa fie facut fortat. Daca neglijezi aceste detalii, cresti riscul
contaminadrii cu anumite bacterii sau al alterarii alimentelor.




Schimba optica! Ce ar fi daca ti-ai imagina
frigiderul si camara cu produse ca pe niste
seifuri unde pastrezi comori?

"_ Hai s& vedem cum le putem organiza mai bine,
b 3 . . . A . 3
v pentru a pastra alimentele mai mult si in siguranta.

= Depozitare
= Camara

= Eficientizare

Camara sau rafturile speciale unde
depozitezi produsele sunt spatii pe
care le poti eficientiza, asa incat sa
nu aduni in ele produse in exces si
ceea ce pastrezi sa fie in maxima
siguranta.




lata cateva recomandari:

7 Stabileste o zi pe luna pentru un inventar
al produselor din camara, asa vei actualiza
constant stocurile si nu vei fi tentat sa
cumperi produse pe care le ai deja.

7 Pune etichete pe conservele de
casd, dulceturi sau alte produse
care nu mai au ambalajul original,
dar au o durata limitata pentru

consum.

7 Pastreaza produsele alimentare in ambalaje
reutilizabile sau de sticla, pentru ca molia (sau
ceea ce numim in mod obisnuit ,fluturele de
faind") este capabild sa strapunga ambalajele
simple din folie, iar drept urmare va trebui sa
cureti intreaga camara si sa arunci produsele
contaminate.







@ Cand pui cumparaturile in frigider, aranjeaza in fata
produsele cu termen de valabilitate mai scurt, astfel iti
vei aminti sa le consumi la timp.

@ Mancarea gatita ramasa se depoziteaza in containere
cu capac pe un raft de la nivelul ochilor, astfel o vei
vedea mai usor si nu vei uita sd o consumi naintea
altor alimente.

& Pdstreaza carnea, pestele, oudle si lactatele pe rafturile de
jos ale frigiderului. Acestea sunt produse care se altereaza
cel mai repede, iar pe rafturile de jos temperatura este mai
mica.

@ n spatiul de depozitare de pe usile frigiderului temperatura
este usor mai inalta fata de restul frigiderului, deoarece
usile se deschid frecvent. Aici se pot pastra borcanele cu
dulceata, maioneza, sosurile si produsele care vor fi
consumate cat mai curand.




@ Unele frigidere au si sertare sigilate, unde se pot pastra carnea si pestele. Aceste
produse trebuie impachetate in pungi separate si puse la distanta unele fata de altele.

¢ Sertarul din partea de jos a frigiderului este pentru fructe si legume. Pentru a mari
termenul de pastrare, nu impacheta prea strans fructele si legumele - lasa sa circule
aerul intre ele, pentru a preveni alterarea rapida. De asemenea, evita spalarea
fructelor si legumelor inainte de a le pune in frigider. Acestea se spala inainte de a fi
consumate.

& Alimentele trebuie pastrate la o temperaturd intre 1si 5 grade pentru a raméane
proaspete cat mai mult timp posibil.

Nota Bene! ¥ @‘

Ai incercat vreodata sa calculezi cat costa
alimentele pe care le arunci in fiecare saptamana
cand faci curat in frigider sau camara?

Vei ramane surprins la final de luna daca faci
acest experiment si notezi pe o foaie cantitatile de
produse aruncate.




MAI PUTINA RISIPA = MAI MULT BINE

Portii potrivite pentru prevenirea
risipei de alimente

. . ~ I
Portia este cantitatea de mancare pe care o ..'
\

consumi la o masa.
= Portie

Hrana corecta si in cantitati rationale este
importanta pentru sanatatea ta. in acelasi timp,
aceasta ajuta la reducerea cantitatii de alimente
care sfarsesc la gunoi.

Multe dintre alimente isi maresc volumul
dupa ce sunt gatite si, daca nu finem

cont de acest fapt si de numarul de portii
necesare, riscam sa aruncam o buna parte
din mancare.



Mai avem si obiceiul de a gati o portie in plus,
,pentru orice eventualitate” (pentru un oaspete
neanuntat, de exemplu). Suntem un popor
ospitalier si cu multe bucate traditionale.
Gatim, de obicei, zeci de feluri de mancare
pentru sarbatori si evenimente de familie, dar
o cantitate extrem de mare din toate acestea
ajung la gunoi sau se altereaza inainte sa fie
consumate.

Cantareste produsele care urmeaza sa fie gatite. Poti

folosi un cantar de bucatarie, o cana cu gramaj, orice
vas de bucatarie sau propria palma/mana.

Nota Bene! @Vf

Daca folosesti un pahar sau o cana pentru a
stabili portia de alimente, masoara cantitatea

tuturor ingredientelor pe care le vei folosi la

prepararea mancadrii cu acelasi vas.






O portie de lactate N
O

= 0 cana cu lapte sau un iaurt mic de 200m|
* 50 de grame de telemea sau o jumatate de cana cu branza de vaci

O portie de carne/peste
= 100 de grame de carne gatita
* 200 de grame de peste

O portie de fructe

= un fruct de marime medie (mere, portocale, banane)
= 1/2 grapefruit

= o0 felie medie de pepene (galben sau verde)

* 1/2 cana de cirese

= un ciorchine mijlociu de struguri

O portie de cereale
= 1/2 cana de orez fiert (sau alte cereale fierte) g
= 1/2 cana paste fierte %

= 1/2 cana ovaz (preparat cu apa sau cu altceva)
= o felie de paine
= un biscuit %

O portie de legume si verdeturi &*

= un cartof mijlociu sau o jumatate de cana cu verdeturi proaspete ori fierte
= 1/2 cana cu zarzavaturi fierte sau o cana cu frunze fierte
= 1/2 cana de leguminoase uscate fierte

* 3/4 cana cu suc de rosii




Asa cum am mentionat mai sus, mana ta poate fi cel mai bun masurator al portiilor.
Persoanele care au corpul mai voluminos au, de fapt, si marimea portiilor mai mare, iar in
cazul copiilor, portiile ori cantitdtile mici de mancare recomandate sunt potrivite manutei
lor.

% Serveste mancarea in boluri pe centrul mesei -
acest lucru le va permite membrilor familiei sa
ia fiecare pe o farfurioara ceea ce-si doreste, iar
mancarea neconsumata din boluri va putea fi
refolosita pentru altd masa.

= Daca pui mancarea pe farfurie, incepe cu
o cantitate mica, iar daca mai doresti sa
mananci poti addauga pe parcurs.

%= Tine cont de fiecare aliment care creste in
volum dupa preparare (de exemplu, hrisca,
orezul, meiul, malaiul).

.y

Nota Bene! >

Sa zicem ca gatesti la pranz paste cu legume si
cascaval. Pentru o persoana este nevoie de o mana
plind de paste crude, un pumn strans de legume,
unt — un varf de deget si cascaval - cat doua degete
mari.
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Cum prevenim risipa de alimente in
Moldova alaturi de Banca de Alimente
si Kaufland?

Banca de Alimente este o comunitate de oameni care au decis ca un comportament
responsabil poate aduce bunastarea, iar buna administrare a darurilor lui Dumnezeu
(a roadelor pamantului) trebuie sa slujeasca destinatiei primare a acestora - sa
hraneasca oamenii.

Republica Moldova, comparata mereu
cu ,,0 gurd de rai", nu este locul in care
oamenii sa sufere de foame si malnutritie.

Acesta nu este doar un deziderat, ci si o actiune
permanentd pe care echipa Bancii de Alimente o
realizeaza prin promovarea demersului antirisipa la
nivelul fiecarui om. Suntem parte din procesul de
gestionare a anumitor produse alimentare.

Ne implicam péana la nivelul legislativ si sistemic,
astfel incat procesele ce tin de produsele alimentare
sa fie gandite prin prisma salvarii acestora.




Sa nu uitam, produsele alimentare sunt rodul muncii taranilor din timpul
verilor toride, sunt resursele cheltuite de ei pentru a proteja acest rod:
pamant, combustibil, timp si chiar dragoste. Este regretabil ca multe
dintre alimente sunt aruncate cu neglijenta doar pentru ca nu am stiut
sa ne dozam nevoile in intentia de a avea ceva in plus pe masa.

Schimbarile mari incep cu actiuni mici, cotidiene,

iar acestea se deprind mai usor la o varsta frageda.

Tocmai de aceea Banca de Alimente, impreuna cu

Kaufland Moldova, a decis sa lanseze acest demers catre
generatia tanara, care este viitorul societatii noastre.

Acest ghid contine elemente generale din demersul antirisipa,
dar si sfaturi practice referitoare la modul in care putem sa ne
schimbam, treptat, comportamentul. Doar asa, pdinea cea de
toate zilele va ramdne hrana pentru noi si pentru cei din jurul
nostru si nu va fi transformata in gunoi.






S Cum functioneaza
~ _ -
= N
£ T o
Produse necalibrate (v Banca de alimente
\.

Produse alimentare *
neperisabile %

Fructe/legume

Produse din

__Z
suprastoc v,, Bancade : ' ?'f

alimente

Surplus de produse

1]
ag
Produse cu greseli @

de ambalaj ( Produse > .
‘E%{F de panificatie colecteaza St
- distribuie produse
\\ II Produse >
\ congelate ~
~
Produse cu termen P -~
de scadenta ~
e
y
_ -
-



Banca de Alimente ~ 7

~
__ -
_
~
-~
s
~

= Q

-~ 3\

— = |
i .
Organizatii sociale N7, Cantine de N

ajutor social @
*
g v ; i Aziluri
Servicii destinate pentru batrani
E:l /\ copillor 2
) - 4

Hrdneste oamenii flamanzi

i g

produsele sunt Alte servicii sociale |

n - oferite de ONG-uri
transformate in hrana

~ Centre de plasament
pentru persoanele cu
~ necesitati speciale




Lider in lupta cu risipa alimentara

Pentru Kaufland Moldova, implicarea in prevenirea risipei alimentare este esentiala.
Astfel, reteaua de supermarketuri se numara printre companiile lidere din tara noastra in
ceea ce priveste gradul de responsabilitate sociald. Kaufland are un sistem de gestionare
a marfurilor bine pus la punct, pentru ca acestea sa nu fie irosite.

" |n primul rand, imediat ce produsele se apropie de data expirarii, le este
redus pretul. Acestea sunt marcate clar si plasate corespunzator pe rafturi.

® Se actualizeaza liste de preturi zilnice pentru legume si fructe, ceea ce
permite ajustarea si reducerea preturilor, in functie de perioada zilei.

= Datorita sistemelor complexe de gestionare a stocurilor si proceselor
automate, magazinele comanda doar cantitatile necesare de produse
alimentare. Astfel, sunt prevenite stocurile in exces, care risca sa
ajunga la gunoi.

= De exemplu, in raioanele de brutarie, daca dimineata se
coace o varietate mare de produse, cu putin timp inainte
de ora inchiderii se coc doar produsele de baza, astfel
incat sa se vanda proaspete si sa nu ramana pentru a
doua zi.

® De asemenea, angajatii Kaufland sunt instruiti
periodic si informati ce trebuie sa faca pentru a
evita ca produsele sa ajunga la gunoi.




Sustenabilitatea - filosofia Kaufland

In prezent, sustenabilitatea se afl3 la baza businessului modern, iar pentru echipa
Kaufland aceasta reprezinta o preocupare constanta. Sustenabilitatea a devenit o filosofie
integrata in toate actiunile companiei, pentru ca inseamna in primul rand a actiona cu
grija, responsabilitate si recunostinta fata de cei din jur.

Kaufland este atent, intdi de toate, la propriile operatiuni:

@ cata energie sau alte resurse consuma
@ cum transporta si pe ce distante

® cum sunt produsele sale

@ de unde sunt achizitionate, din ce surse

W cat si cum poate certifica, ce poate achizitiona local

® cum ambaleaza, cat ambalaj pune pe piata si ce face cu el ulterior
@ cum educa propriii colegi in domeniul sustenabilitatii

@ cum ii ajutd pe clienti sa inteleaga atat demersurile companiei, cat
si ce inseamna sustenabilitatea si de ce este importanta.

Co




Peste 70 de tone de alimente donate in ultimul an

Banca de Alimente este primul proiect de acest fel
din Republica Moldova.

Datorita acestei initiative, au fost salvate sute de
tone de produse alimentare, folosite ulterior pentru
a hrani mii de oameni. Kaufland este primul retail
din Republica Moldova, partener al Bancii de
Alimente, care doneaza produse in fiecare zi.

Banca de Alimente dispune de toata logistica pentru a prelua
produsele din magazine. in prezent, recupereazi patru tipuri
de produse de la Kaufland. in primul rand, sunt preluate
legumele si fructele care nu arata impecabil, dar sunt

sigure pentru consum. In al doilea rand, sunt produsele de
panificatie din brutaria supermarketurilor. La Kaufland veti
gasi doar produse foarte proaspete, respectiv, daca ramane
ceva azi, nu se pune pe raft maine. De asemenea, sunt
produsele cu ambalaj deteriorat si cele din suprastocuri.

Unde ajung alimentele donate?

Echipa Kaufland s-a responsabilizat exemplar, nu doar in
ceea ce priveste managementul, dar si la nivelul angajatilor.
Dupa ce sunt preluate, produsele sunt transportate catre
depozitul Bancii de Alimente unde se pregatesc stocuri
pentru a fi livrate organizatiilor sau serviciilor sociale si
categoriilor defavorizate ale populatiei.




Intr-un final, alimentele ajung in bucatariile cantinelor sociale, la aziluri pentru batrani, la
centre de plasament pentru copii si altele.

De exemplu, in decursul anului 2021, Kaufland Moldova, in parteneriat cu Banca de
Alimente, a recuperat in acest mod peste 70 de tone de produse, in valoare de circa 1,2
milioane de lei.

Produsele alimentare sub forma de 140 00O de portii de mancare calda au ajuns la peste
3 500 de beneficiari, prin intermediul a 48 de organizatii nonguvernamentale.




Printre alimentele perfect consumabile care ajung cel mai

des la cosul de gunoi se numara fructele si legumele cu aspect usor
deteriorat, care nu se incadreaza in anumite standarde estetice
sperfecte”. Dar gustul alimentelor este intotdeauna mai important
decéat aspectul lor. Chiar si atunci cand nu arata ca in reclame, fructele
si legumele pot avea un gust excelent. In toate magazinele Kaufland
Moldova sunt disponibile fructe si legume ,imperfecte’, care se vand
la un pret redus, dar sunt la fel de delicioase.

in 2021, Kaufland Moldova a lansat prima campanie
impotriva risipei alimentare -, Atentie, Delicios!".
Initiativa face parte din strategia companiei, care isi
propune ca pana in 2030 sa reduca risipa alimentara
din toate magazinele cu pana la 50%.

Fii creativ in bucatarie!

Castigatorul concursului ,,Chefi la cutite” sezonul 7, Alexandru
Comerzan, continua sa faca arta in bucutarie, devenind in scurt
timp popular nu doar in Republica Moldova, dar si peste Prut.
Kaufland Moldova, impreuna cu Chef Alexandru Comerzan au
format un parteneriat bazat pe insipratie, retete delicioase si
ingrediente deosebite.




Spaghetti aglio olio si
pdine crocanta

Tocanita de legume cu
madmaliguta




Iti propunem céateva retete care te vor ajuta sa previi risipa de alimente.

Spaghetti 320 g

Le punem la fiert in apa sarata.

Pentru sos:

Ulei de olive preferabil 200 ml
Usturoi 30 g

Ardei iute 10 g

Patrunjel 20 g

Paine uscata 100 g

Punem pastele la fiert. Intre timp, intr-o tigaie prajim usturoiul cu ardeiul si uleiul pana
obtinem un usturoi usor prdjit si stingem cu apa. In alta tigaie prajim painea maruntita in
putin ulei pana devine crocanta.

Dupa ce au fiert pastele le adaugam la sosul de usturoi. Aranjam in farfurie si punem
painea crocanta deasupra in loc de parmezan.



MAI PUTINA RISIPA = MAI MULT BINE

Tocanita de legume
cu mamaliga

Mamaliga
130 g faina de malai
390 ml apa

80 g cascaval la alegere

Pentru tocanita

1 ceapa

300 g dovlecel
250 g vanata
200 g ardei gras
Usturoi dupa gust




Anexe
N

Meniul saptamanii

Mic-dejun Prdnz Cina

E Lipie cu unt de arahide, Orez prdjit cu legume  Tarta cu spanac si ricotta

N banana si capsuni + pulpa de curcan Pasta de masline verzi
laurt cu cereale Orez cu legume + ou
Mic-dejun Prdnz Cina

N

© Budinca de mei Supa de taietei Tarta cu spanac si ricotta

i?, laurt cu cereale Pasta de masline verzi
Mic-dejun Prdnz Cina

)

o Budinca de mei Supa-crema de linte  Orez cu legume si chiftele

9 laurt cu cereale cu crutoane Bulgur cu roscove

Tarta cu spanac

Mic-dejun Prdnz Cina

¥ < y , y ,

© laurt + granola + fructe Supa-crema de linte Salata cu ton si feta

i?, Bulgur cu pudra de cu crutoane Lipie cu sunca, cascaval

roscove si legume

Mic-dejun Prdnz Cina

o]

o laurt cu granola Pizza Creveti cu salata si cartofi-dulci

N si fructe Burger Cartofi-dulci cu bulgarasi de

branza



Model de lista de cumparaturi

Luni Marti Lista de cumparaturi
Miercuri Joi
Vineri Sambata

Duminica
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Noteaza aici reusitele familiei tale, propriile
experiente legate de prevenirea risipei de alimente
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Am documentat subiectul, bazandu-ne pe expertiza si experienta oferita de:

Programului Natiunilor Unite Pentru Mediu (UNEP)
Organizatia Natiunilor Unite pentru Agricultura si Alimentatie (FAO)
Federatia Europeana a Bancilor de Alimente (FEBA)

Surse:

www.fao.org www.sprecozero.it
www.unep.org www.buonalavita.it
www.consilium.europa.eu www.nostrofiglio.it
www.eurofoodbank.org www.bccgoodfood.con
www.nhuaruncapainea.ro www.stopfoodwaste.com
www.wfp.org www.foodwastecombat.com
www.onethird.io www.foodwaste.ro
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Kaufland SRL

Str. Sfatul Tarii 29
+373 22 859 300
office@kaufland.md
www.kaufland.md

Afla mai multa
informatie aici

A.O. Banca de Alimente

Str. Criuleni 22

+373 6073 33 00
info@bancadealimente.md
www.bancadealimente.md

Afla mai multa
informatie aici






