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DESPRE NOI

Sustenabilitatea face parte din identitatea noastra.
Fara dezvoltare durabila nu le putem lasa copiilor

ENNYO Postrivun.viuitor de care sa .fie mandri. S.untem
increzatori ca vom putea continua toate proiectele
incepute in zona sustenabilitatii si vom identifica arii
noi in care ne putem aduce contributia.

' Ne angajam sa proiectam, executam si
‘ implementam modele de bune practici
‘ in functie de natura. Suntem o rampa
‘ de lansare pentru profesionisti si

proiecte

Credem in comunitati sustenabile in
care traiesc oameni educati, cu un
nivel ridicat al calitatii vietii.
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SUSTENABILITATEA
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Scopul si misiunea ghidului

Misiunea ghidului este sa te ajute sa faci alegeri mai bune pentru
tine si pentru mediul inconjurator, intr-un mod simplu si accesibil.

Stim ca responsabilitatea pentru un viitor mai verde nu cade doar
pe umerii fiecaruia dintre noi, cat si pe cei ai institutiilor de stat,
insa exista lucruri mici pe care le putem face in fiecare zi pentru a
aduce schimbari pozitive.

in paginile care urmeaza, vei descoperi cateva dintre aceste lucruri,
de la cum sa reciclezi corect, cum poti sa reduci conumul de energie
si de apa si pana la ce retete poti face din resturi alimentare, care
de cele mai multe ori ajung la gunoi.

Acestea sunt doar cateva dintre ideile prezentate in ghid - vei gasi
multe alte sugestii care sa te ajute sa traiesti in armonie cu tine si
cu natura.

Tot ce trebuie sa faci este sa ramai curios si deschis la schimbare!

Sa incepem!

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti
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Introducere in sustenabilitate

Conceptul de sustenabilitate a evoluat de-a lungul secolelor,
reflectdnd preocuparile umanitatii fatd de folosirea resurselor
naturale si impactul consumului pe termen lung asupra mediului.
Desi astazi termenul este omniprezent, originile sale sunt mai
modeste si pragmatice, legate initial de practici economice in
gestionarea resurselor.

in timp, sustenabilitatea a devenit un principiu global, recunoscut si
integrat in politicile internationale pentru a asigura un viitor
echilibrat si viabil pentru generatiile viitoare.

Pentru a intelege mai bine acest concept, merita sa vedem evolutia
sa, de la primele folosiri in silvicultura, pana la definirea sa moderna
si adoptarea obiectivelor globale.

07
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Istoric Sustenabilitate

e 1713 - Apare prima atestare a sustenabilitatii

Termenul de sustenabilitate a fost folosit pentru prima data in
silvicultura.

Prima atestare a conceptului de sustenabilitate dateaza din 1713 si
este legatd de scrierile lui Hans Carl von Carlowitz, un oficial
german in domeniul mineritului.

in cartea sa ,Sylvicultura Oeconomica,” Carlowitz a propus ideea
de ,Nachhaltigkeit” (sustenabilitate) in gestionarea padurilor,
subliniind nevoia de a nu taia mai mult lemn decat poate fi
regenerat in mod natural.

Acesta este considerat unul dintre primele exemple documentate
ale ideii de a folosi resursele naturale intr-un mod care sa permita
regenerarea lor, fara a compromite viitorul.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti
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e 1987 - Comisia Mondiala pentru Mediu si Dezvoltare
defineste sustenabilitatea

In 1987, Comisia Brundtland, denumit3 oficial Comisia Mondiald
pentru Mediu si Dezvoltare (WCED), a publicat raportul ,Our
Common Future” (,Viitorul nostru comun”), care a popularizat si
definit conceptul modern de sustenabilitate.

Sustenabilitatea a fost descrisa in acest raport ca fiind ,dezvoltarea
care satisface nevoile prezentului, fara a compromite capacitatea
generatiilor viitoare de a-si satisface propriile nevoi.”

Aceasta definitie subliniaza echilibrul dintre cresterea economics,
protectia mediului si echitatea sociala, devenind un reper
fundamental in politicile si practicile de sustenabilitate la nivel
global.

09
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e 2015 - Se adopta cele 17 ODD-uri

in 2015, la Summitul Organizatiei Natiunilor Unite (ONU) statele
membre au adoptat cele 17 Obiective de Dezvoltare Durabild
(ODD-uri) ca parte a Agendei 2030 pentru Dezvoltare Durabila.

Aceste obiective fac parte dintr-un plan ambitios pentru a eradica
saracia, a proteja planeta si a asigura prosperitatea pentru toti,
avand in vedere ca fiecare obiectiv are tinte specifice, de exemplu:

e ODD 1: Eradicarea saraciei: pana in 2030, eliminarea saraciei
extreme pentru toti oamenii, definita ca trairea cu mai putin de
1,25 dolari pe zi,

e ODD 13: Actiune pentru clima: intarirea capacitatilor de
adaptare la riscurile legate de clima si dezastrele naturale in
toate tarile. Toate tintele trebuie atinse pana in 2030.

Cele 17 ODD-uri acopera o gama larga de domenii, inclusiv
sanatatea, educatia, schimbarile climatice, egalitatea de gen, apa
curata si energia accesibila.

J.«!. m

ENVIRONMENTAL SOCIAL GOVERNANCE

10
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Cei 3P si modul in care gédndim un
produs sustenabil

Cei 3P - People (Oameni), Planet (Planeta) si Profit - sunt pilonii fundamentali ai
sustenabilitatii, care ghideazda modul in care gdandim si dezvoltdm un produs
sustenabil. Acesti trei factori reprezinta echilibrul necesar intre impactul social,
protectia mediului si viabilitatea economicd a unui produs.

In ceea ce priveste protectia Planetei, iatd cateva modalitdti esentiale prin care
putem contribui la reducerea amprentei ecologice:

Planeta:
->reducerea amprentei ecologice cat mai mult posibil prin:

e reducerea deseurilor - implica strategii precum reciclarea si
reutilizarea materialelor pentru a diminua cantitatea de deseuri
generate;

e investirea in energii regenerabile - folosirea energiei solare si
eoliene pentru a reduce emisiile si dependenta de combustibili
fosili;

e gestionarea mai eficienta a resurselor naturale - folosirea
rationala a apei si energiei pentru a preveni epuizarea
resurselor;

e optimizarea cladirilor si spatiilor companiilor, precum birouri
sau centre logistice - prin reducerea consumului de energie si
utilizarea surselor regenerabile, pentru a diminua amprenta de
carbon si a eficientiza operatiunile.

People planet People
Profit S Profit
Planet Planet

People People
Profit Profit

Planet

<
Planet % People

<
{/k’
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Populatia:
e componenta umana dintr-o institutie/companie;
® munca acestora;
e obiceiurile cotidiene;
e actiunea si impactul companiei asupra comunitatii;
e cat de mult beneficiaza societatea de pe urma companiei

respective (salarii echitabile, conditii de muncd umane,
campanii de_CSR - Responsabilitatea Sociald Corporativa etc.)
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Profitul:

¢ intreprinderile sustenabile considera profitul o parte integranta
a planului de afaceri;

e aceste companii prioritizeaza atat populatia, cat si planeta in
strategia lor de crestere;

e ele urmaresc eficienta economica, contribuind simultan Ia
bunastarea comunitatilor si la protejarea mediului.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti 13




Stil de viata sustenabil - ESG

Ce inseamna ESG?

ESG (Environmental, Social, and Governance) reprezintd un set de
criterii folosite pentru evaluarea durabilitatii si responsabilitatii unei
companii sau organizatii.

Aceste criterii sunt folosite pentru a masura impactul companiei
asupra mediului inconjurator, a relatiilor sociale pe care le are si a
performantei sale de guvernanta.

14
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Mediu (Environmental):
Aceasta componenta se refera la impactul companiei asupra
mediului natural.

Include aspecte precum:

e gestionarea resurselor naturale;

reducerea emisiilor de gaze cu efect de ser3;
conservarea energiei;

gestionarea deseurilor;

folosirea durabila a resurselor naturale.

Social:

Aceasta componenta se refera la modul in care compania
interactioneaza cu angajatii sai, cu comunitatea si cu societatea in
ansamblu.

Include aspecte precum:
e relatiile de munca;
e sanatatea si siguranta angajatilor;
e diversitatea si incluziunea;
e respectarea drepturilor omului si implicarea in comunitate.

Guvernanta (Governance):
Aceasta componenta se refera la modul in care o companie este
condusa si administrata.

Include aspecte precum:
e transparenta si responsabilitatea in raportare;
e etica afacerilor;
e structura consiliului de administratie;
e remuneratia echitabila si combaterea coruptiei.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti
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Deseurile - Cei 5R

r "cE

REUSE
RECYCLE

Principiul celor "5R" se refera la:
e refuz;

e reducere;

e refolosire;

e reciclare;

e regenerare.

Pe langa cele 3 principii, exista si o abordare extinsa numita "cei
5R", care include si alte doua principii: refuzul si regenerarea.

Cele 5R sunt o reprezentare a anumitor actiuni si strategii care
ajuta la reducerea deseurilor si la folosirea resurselor intr-un mod

mai eficient.

Aplicarea regulii celor ,5R” contribuie la scaderea cantitatii de
deseuri, protejeaza mediul si sustine o economie mai sustenabila.

lata cateva detalii despre fiecare dintre cei 5R:
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1. Refuz

Este practic prima etapa din proces si implicd evitarea achizitionarii sau
utilizarii produselor sau ambalajelor care sunt inutile sau daunatoare pentru
mediu.

Aceasta inseamna sa fii constient si selectiv in ceea ce priveste produsele pe
care le achizitionezi si sa eviti sa le cumperi pe cele care sunt ambalate
excesiv, care contin substante chimice periculoase sau care au un impact
semnificativ asupra mediului.

Poti alege, de exemplu, sa nu mai cumperi produse de unica folosinta de la
magazin (paie de plastic, tacamuri de plastic, etc) ci sa alegi produse pe care
sa folosesti mai mult timp.
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2. Reducerea

Reducerea se concentreaza pe scaderea cantitatii deseurilor produse, in
primul rand, prin evitarea sau minimizarea generarii lor.

Acest lucru poate fi realizat prin:

e adoptarea unui stil de viata minimalist - cumpara mai putine haine, fa
schimb cu prietenii atunci cand te plictisesti de ele, ia-ti articole de baza
care sa poate fi purtate in mai multe combinatii;

e cumparaturi si consumul responsabil, evitand produsele cu ambalaje
excesive sau inutile - cumpara fructe si legume vrac de la piata, in loc de
cele ambalate in plastic in supermarket;

e folosirea produselor reutilizabile in locul celor de unica folosinta, cum ar
fi pungi de cumparaturi, sticle de apa sau pahare de cafea;

e evitarea alimentelor si a produselor perisabile nefolosite sau risipite prin
planificarea atenta a cumparaturilor si a consumului - inainte de a merge
la cumparaturi, fa o listd bazata pe mesele pe care le vei gati in acea
saptamana si verifica ce ai deja acasa pentru a evita sa cheltuiesti inutil.
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3. Refolosirea

Aceasta implica folosirea repetata sau extinsa a unui produs sau ambalaj, in
loc sa fie aruncat dupa o singura folosire.

Aceasta poate include:

e donarea sau vanzarea produselor pe care nu le mai folosim, astfel incat
altii sa le poata folosi;

e repararea sau reconditionarea obiectelor deteriorate, in loc sa le inlocuim
cu altele noi;

e folosirea cutiilor, pungilor si ambalajelor pentru depozitare sau alte
scopuri in loc sa le aruncam;

o folosirea propriei pungi aduse de acasa pentru legume si fructe, fara sa
mai folosesti ambalaj pentru fiecare dintre ele, etc.
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4. Reciclarea

Reciclarea implica transformarea materialelor din deseuri in noi produse si
contribuie la:

e reducerea impactului asupra mediului prin economisirea resurselor
naturale;

e reducerea emisiilor de gaze cu efect de ser3;
e reducerea poluarii aerului si apei.

La nivel global, se produc anual peste 400 de milioane de tone de plastic, iar
consumul ajunge la un milion de sticle de plastic pe minut. In Romania, fiecare
persoana genereaza in medie aproximativ 25 de kilograme de deseuri de
plastic pe an.

Utilizarea tot mai extinsa a plasticului, inclusiv in textile si alimente,
accentueaza impactul negativ asupra mediului, deoarece polimerii pot
persista in natura sute de ani. Este esential sa ludm masuri pentru reducerea
consumului si pentru gestionarea eficienta a deseurilor.

In plus, depozitarea la groapi cost3, ceea ce face ca recuperarea materialelor
sa fie tot mai necesara.

- .

—tlnd o
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5. Regenerarea

Este ultima etapa din proces si se refera la adoptarea unui sistem circular si
durabil, in care deseurile si resursele sunt gestionate intr-un mod care
permite refacerea si regenerarea ecosistemelor.

Asta inseamna, spre exemplu, crearea unei gropi sau a unui cos pentru
deseurile organice tip resturi alimentare, care se pot transforma in
ingrasamant pentru sol, in loc sa aglomereze gropile de gunoi, care sunt
oricum, suprapline.
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CUM? CE? UNDE RECICLEZI?

1. Sorteazd deseurile

Ca la groapa sa ajunga cat mai putine deseuri, asigura-te ca sortezi
deseurile in functie de tipurile lor.

in mod obisnuit, fiecare oras sau sector are sistemul propriu de
colectare, asa ca intereseaza-te cum sunt ridicate deseurile in
functie de cartierul in care stai, fie c3 locuiesti la bloc sau la cas3. in
unele locuri, primaria poate solicita separarea pe categorii specifice
(plastic, hartie, sticla etc.) si pune la dispozitie pubele diferite, in
timp ce in alte zone exista doar doua variante: gunoi menajer (care
ajunge la groapa) si cel ,reciclabil” (tot ce ajunge pe banda de
sortare, cum ar fi carton, metal, plastic etc.).

Amestecarea deseurilor reduce calitatea materialelor valorificabile,
care includ reciclabilele si deseurile uscate cu valoare calorica
ridicata, utilizate pentru producerea de combustibil derivat din
deseuri (,Refuse-derived fuel” - RDF).

Chiar daca pare ca toate deseurile sunt colectate impreuna in
masina de gunoi, acest lucru este un mit.

Foloseste Harta Reciclarii pentru a gasi rapid centrele de colectare
selectiva din apropierea ta.

PAPER

& v V) &)
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2. Curata materialele reciclabile

Asigura-te ca speli ambalajele alimentare inainte sa le arunci la cos. Altfel, pot
fi respinse pe banda de sortare. Este neplacut ca resturile din conserve sa se
amestece cu alte lichide, atat in cosul tau de reciclare, cat si pentru cei care
sorteaza deseurile. in plus, lichidele pot deteriora materiale precum cartonul,
ceea ce le face nereciclabile.

Aplatizeaza cutiile de carton si taseaza sticlele de plastic pentru a economisi
spatiu in cosul de reciclare si pentru a face procesul de transport mai usor.

Hartia si cartonul murdare de grasime, spre exemplu, sau alte materiale de la
mancaruri luate la pachet din restaurante care sunt deja contamiante, se vor
arunca direct la cosul cu deseuri menajere, caci nu mai pot fi reciclate.

Desi sticla intacta poate fi reciclata, sticla sparta, in special cea de la oglinzi,
becuri sau vesela, nu poate fi procesata prin sistemele de reciclare obisnuite.
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3. Colecteaza selectiv

incd de la inceputul anului 2024 a fost introdus sistemul SGR, prin care
majoritatea ambalajelor care provin de la bauturi, pot fi colectate printr-un
proces in care, pentru fiecare sticla PET, doza de aluminiu sau sticla de sticla
(de sucuri, bere sau vin), se face plata a 50 de bani garantie recuperati atunci
cand aducem aceste recipiente la aparatele din magazine.

Mai sunt situatii care apar in prezent deoarece este un process inca in
desfasurare (mai multe aparate necesare pe teren, mentenantd mai rapida,
mai multe masini de colectare din magazine, etc.), insa in principiu, le puteti
lasa la orice supermarket sau hipermarket (in general magazinele mai mari).

Fiecare magazin are regulile sale, insd cel mai important este sa nu turtiti
ambalajele.

Pentru restul recipientelor care raman in afara SGR - sticle sau cutii de lapte,
sticle de siropuri etc. - e suficient sa aveti grija sa le clatiti si sa le turtiti, spre
deosebire de cele SGR, ca sa poata avea si vecinii loc in sacul sau pubela
comuna pentru reciclabile.

24
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4. Biocompostul

Biocompostul este un ingrasamand natural format din resturile de alimente
pe care le aruncam la gunoi (coji de oud, resturi de fructe si legume,
proaspete sau gatite, zat de cafea/resturi de ceai, plante de casa, etc).

In Romania existd deja o lege care reglementeaza biocompostul si, desi
implementarea acesteia avanseaza destul de lent, pubelele maro sunt deja
disponibile in cateva judete din tara (Oradea, Buzau).

Biocompostul sau bio-deseurile reprezinta cea mai mare parte din deseurile
menajere pe care le aruncam zilnic la gunoi, asa ca este important sa le
aruncam unde trebuie pentru a fi colectat separat si folosit ca ingrasamint
natural.

Vestea buna este ca, daca stai la casa, poti invata sa iti faci propriul compost
in curte. De exemplu, daca in loc sa arunci iarba tdiata sau resturile de la
toaletarea arbustilor le lasi sa acopere solul pomilor fructiferi, deja contribui la
un tip de compostare naturala.

De asemenea, exista comunitati de bloc care creeaza solutii de compostare
colectiva, demonstrand ca acest proces poate fi aplicat chiar si in zonele
urbane. Daca locuiesti la bloc, poti initia astfel de proiecte in comunitatea ta
sau poti colabora cu vecinii pentru a construi ,instalatii” comune de
compostare, contribuind impreuna la reducerea deseurilor.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti
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Lista Abrevierilor:

ODD - Obiectivele de Dezvoltare Durabila

Cele 17 obiective adoptate de Natiunile Unite pentru a aborda
probleme globale precum saracia, schimbarile climatice, sanatatea si
educatia.

CSR - Responsabilitatea Sociala Corporativa

Practici voluntare adoptate de companii pentru a contribui la
dezvoltarea durabila prin initiative care aduc beneficii sociale si de
mediu.

ESG - Mediu, Social si Guvernanta
Un set de standarde utilizate pentru evaluarea impactului unei
organizatii asupra mediului, societatii si calitatii guvernantei sale.

SGR - Sistemul Garantie-Returnare

Un mecanism prin care consumatorii platesc o garantie pentru
ambalaje reutilizabile sau reciclabile (cum ar fi sticle sau doze), pe
care o pot recupera returnand ambalajele la punctele de colectare.
Scopul SGR este reducerea deseurilor si incurajarea reciclarii.

Resurse:

Statista: Global Plastic Production
WWE: Plastic Bottles Consumption
Eurostat

Centre de colectare selectiva:
Harta Reciclarii

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti
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https://www.statista.com/statistics/282732/global-production-of-plastics-since-1950/?utm_source=chatgpt.com
https://www.worldwildlife.org/pages/how-many-plastic-bottles-are-purchased-every-minute-on-earth?utm_source=chatgpt.com
https://ec.europa.eu/eurostat
https://localizare.hartareciclarii.ro/@44.432700,26.103800,10z

OBICEIURI
SUSTENABILE
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CUM POTI FI SUSTENABIL ACASA?

1. Redu consumul de energie

Pe langa un management responsabil al deseurilor personale, atat cat putem
astazi in Romania, iti recomandam si alte modalitati prin care poti adera la un
viitor responsabil, acasa sau la birou:

o Inlocuieste becurile obisnuite cu becuri cu LED, care sunt mai eficiente
energetic.

e Scoate din priza aparatele electronice atunci cand nu le folosesti,
deoarece ele consuma energie si in modul ,,stand-by”.

e Foloseste intrerupatoare cu detectare de miscare pentru iluminatul
exterior, astfel Tncat luminile sa fie aprinse doar atunci cand sunt
necesare.

o in loc si folosesti aerul conditionat la o temperaturd scizuta, alege
ventilatoare pentru a distribui aerul rece mai uniform.

e Mentine o temperaturd optima in timpul zilei (aproximativ 24-26°C) si
noaptea (aproximativ 22°C). De asemenea, inchide ferestrele atunci cand
aerul conditionat este pornit pentru a preveni pierderile de energie.

28
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2. Alege panouri fotovoltaice daca
poti

Drumul spre prosumatori

Daca doresti sa mergi mai departe cu eficienta energetica, poti lua in
considerare transformarea locuintei tale intr-o sursa de energie regenerabila.
Drumul spre prosumatori este una dintre cele mai eficiente metode prin care
poti reduce dependenta de reteaua energetica traditionala si contribui la un
mix energetic mai curat.

Una dintre cele mai populare practici sustenabile din ultimii ani in Romania
este crearea de prosumatori prin instalarea de panouri fotovoltaice care pe o
parte reduc consumul energiei electrice, dar si contribuie la inverzirea mixului
de energie din reteaua energetica nationala. La sfarsitul lunii septembrie a
acestui an existau 155.158 prosumatori doar persoane fizice care puteau
produce maxim 974 MW energie electrica (ca referinta un reactor nuclear de
la Cernavoda produce 700 MW).

Desi procesul de a deveni prosumator a devenit tot mai simplu, valorificarea
energiei solare la adevaratul potential este mai dificila, intrucat doar 40% din
aceasta este auto-consumata in gospodarii inainte de a fi vanduta in retea pe
o valoare de 30-40% mai mica decat energia cumparata (sursa Distributie
Oltenia).

Astfel, proiectul energiaTa al EFdeN a venit cu 15 metode de imbunatatire a
potentialului fotovoltaic al unei case, iar acestea, alaturi de toate informatiile
relevante pentru prosumatori, pot fi citite gratuit in Ghidul Prosumatorului
Sustenabil accesand www.energiata.org/ghid.
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3. Economiseste apa

Adopta comportamente simple: inchide apa in timp ce te speli pe dinti pentru
a evita risipa inutila, pune apa rece din dus intr-un recipient in timp ce astepti
sa se Incalzeasca si uda plantele cu ea, inchide apa in timp ce te sapunesti pe
maini sau te razi, etc.

e Repara orice scurgeri de apa din robinete sau toalete pentru a evita risipa.

e Instaleaza dispozitive de economisire a apei la bateriile din casa, ca de
exemplu: robinete cu senzor care se activeaza doar atunci cand sunt
necesare, oprindu-se automat atunci cand nu sunt folosite, prevenind
risipa de apa, sau capete de dus care sunt special concepute pentru a
reduce cantitatea de apa folosita care nu afecteaza confortul si presiunea
apei.

e Monteaza un filtru de apa pentru robinet, ca sa nu fie nevoie sa mai
cumperi apa imbuteliata.

e Uda plantele si gradina la prima ora a diminetii sau seara pentru a reduce
evaporarea apei. Foloseste sisteme de irigare pe picurare pentru a
mentine umiditatea solului, astfel incat sa nu fie nevoie sa uzi atat de des.
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4. Cumpadra responsabil

Alege produse cu ambalaje minimaliste sau ambalaje reciclabile adica acele
produse care pot fi colectate separat si transformate in materiale utile pentru
a crea noi produse (sticla de apa din plastic (PET) poate fi topitd si
transformata in alte sticle sau chiar in fibre pentru haine, o cutie de carton de
cereale poate fi reciclata si folositd pentru a face hartie sau ambalaje noi, etc).

e Cumpara produse locale si de sezon pentru a reduce amprenta de carbon
asociata transportului.

e |nvesteste in produse durabile si de calitate, chiar daca vor costa mai mult,
pentru ca le vei inlocui mai rar.

e Cumpara produse alimentare si alte bunuri in vrac pentru a reduce cat mai
mult cantitatea de ambalaje din casa. Folosirea propriilor recipiente
reutilizabile pentru a transporta produsele poate reduce semnificativ
deseurile de ambalaje.

e Cumpara aparate si echipamente care sunt concepute pentru a economisi
apa, energie sau alte resurse si asigura-te ca sunt usor de reparat. Alege
produse pentru care exista servicii de mentenanta si reparatii disponibile
in tara, astfel incat sa le poti folosi pe termen lung si sa reduci risipa.
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5. Alege produse regionale

Te-ai gandit vreodata cat de mult conteaza alegerile tale zilnice? Cand
cumperi produse regionale, fabricate in Romania, nu doar ca sustii economia
locala, dar faci si o alegere mai sustenabila pentru planeta.

Gandeste-te asa: produsele locale parcurg distante mai scurte pana ajung pe
masa ta, ceea ce inseamnd mai putind poluare si mai multi prospetime. In
plus, sprijini micii producatori, care pun suflet in fiecare produs, fie ca vorbim
de legume proaspete, branzeturi traditionale sau obiecte artizanale. Este ca si
cum ai spune ,multumesc” pentru munca lor.

Mai mult decat atat, cumparadnd local, pastrezi traditiile vii si sustii
comunitatile din care facem cu totii parte. Fiecare leu cheltuit aici ramane in
tara, creand locuri de munca si oportunitati pentru viitor.

In plus, produsele regionale au adesea o calitate superioar3, fiind cultivate sau
fabricate cu grija si atentie. Gustul autentic al Romaniei nu doar ca te apropie
de radacini, dar iti ofera si o experienta culinara unica.

Asa ca, fie ca vorbim de fructe culese cu drag din gradina unui fermier local
sau de paine coapta dupa retete traditionale, fiecare alegere contribuie la o
poveste frumoasa despre sustenabilitate si comunitate.

Asadar, data viitoare cand mergi la cumparaturi, incearca sa alegi produse
,facute acasa”. Este un gest mic, dar cu un impact mare!
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6. Alege produse cu discount

Cum sd economisesti cumpdrdnd produse aproape de expirare

Stim cu totii ca preturile la cumparaturi pot sa fie uneori un pic prea piperate,
dar exista o solutie grozava pentru a economisi: produsele aproape de
expirare! Nu te speria, sunt la fel de bune, iar alegerea lor poate fi o idee
inteligenta atat pentru tine, cat si pentru planeta.

Multe magazine ofera reduceri semnificative la produsele care se apropie de
data de expirare. Vorbim despre alimente, produse lactate, carne, si chiar
produse cosmetice. De cele mai multe ori, aceste produse sunt inca perfect
consumabile daca le folosesti rapid sau le depozitezi corect. E ca si cum ai da
o a doua sansa unui produs care altfel ar putea ajunge la gunoi.

Alegand astfel de produse, nu doar ca salvezi bani, dar contribui si la
reducerea risipei alimentare. Este un mic gest care face o mare diferenta
pentru mediu. In plus, multe magazine au sectiuni speciale pentru aceste
produse, asa ca e usor sa le gasesti.

Deci, data viitoare cand mergi la cumparaturi, arunca o privire la rafturile cu
reduceri. Este o modalitate simplda de a economisi, de a sustine
sustenabilitatea si de a te bucura de produse bune la preturi prietenoase!
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7. Cultiva propriul aliment

Incearca sa plantezi si sa cultivi propriul aliment, fie in grading, fie in ghivece
pe balcon.

e Planteaza plante perene, care pot reveni an de an fard a necesita
replantare, cum ar fi menta, lavanda sau sparanghelul. Aceste plante ofera
recolte consistente si pot reduce nevoia de a replanta anual.

e Foloseste structuri verticale precum spalieri, pereti sau rafturi pentru a
cultiva plante, economisind spatiu si maximizand utilizarea spatiului
disponibil. Gradinile verticale sunt ideale pentru balcon sau gradini mici.

e Daca stilul de viata nu-ti permite sa plantezi sau sa cultivi propriul
aliment, nu uita sa apelezi la producatori locali pentru legume si fructe de
sezon, sau sa mergi in cea mai apropiata piata, unde ai sanse sa-i intalnesti
direct.
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8. Deplaseazd-te sustenabil si eficient prin oras

Foloseste bicicleta, mersul pe jos, autobuzul sau metroul, ori de cate ori este
posibil in locul masinii.

o Imparte masina cu alti oameni in c3l3torii comune sau considers optiunile
de car-sharing.

e Inchiriaza o bicicleta sau trotinetd daci te afli intr-un oras mare.

e Implica-te n programe comunitare care promoveaza mobilitatea
sustenabild, cum ar fi ,Saptamana fara masina” sau ,Ziua fara masina”.
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9. Alege o masind electricd daca poti

De ce sa treci la o masina electrica?

Emisii reduse: Vehiculele electrice nu emit gaze cu efect de sera in timpul
utilizarii, contribuind la reducerea poluarii aerului.

Costuri mai mici de operare: Costurile de incarcare sunt mai mici decat
cele de combustibil, iar intretinerea este simplificata, datorita numarului
redus de componente mobile.

Infrastructura in crestere: Tot mai multe statii de incarcare sunt
disponibile in orase si pe drumurile principale, facilitand utilizarea zilnica si
calatoriile lungi.

Stimulent financiar: Poti beneficia de subventii guvernamentale sau
reduceri de taxe la achizitia unui vehicul electric.

Confort si tehnologie avansata: Majoritatea masinilor electrice ofera o
experienta de condus silentioasa, raspuns rapid si dotari moderne.

g
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*Cum folosim stati

ile de incarcare?

Exista numeroase aplicatii si platforme care te ajuta sa localizezi statiile de
incarcare care includ informatii despre tipurile de prize, puterea de incarcare

si eventualele costuri.

Exemple populare includ:

e PlugShare: iti permite s gasesti statii de incircare in apropiere, s3 verifici
tipul de incarcator disponibil si sa vezi recenziile altor utilizatori;

e Google Maps: Cautarea

,statii de incarcare pentru vehicule electrice”

Deasemenea, statii de incarcare pot fi gasite in parcarile centrelor comerciale,
benzinarii, cladiri de birouri sau chiar pe drumurile principale. Acestea sunt

marcate si in aplicatiile de n

Asigura-te ca statia pe
care o alegi suporta
incarcarea rapida, semi-
rapida sau standard, in
functie de nevoile tale si
tipul vehiculului.

avigare.

ll”l]!,;l ).
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10. Cum iti calculezi amprenta de carbon?

Pentru a intelege mai bine impactul tau asupra mediului, calcularea amprentei
de carbon este un prim pas important. Exista mai multe instrumente online si
aplicatii mobile care te pot ajuta sa estimezi acest impact, cum ar fi:

e Carbon Footprint Calculator - un instrument intuitiv care iti arata cat
CO; produci in functie de stilul tau de viata.

e Aplicatii mobile - multe dintre ele includ functii pentru masurarea
consumului de energie, transport sau alimentatie.

Aceste calculatoare analizeaza:

o Consum energetic acasa (electricitate, gaz, incalzire);

Obiceiurile de transport (masina, bicicletd, transport public);

Tipul de alimentatie (consumul de carne, produse locale vs. importate);

Alte obiceiuri zilnice care genereaza emisii.
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11 .Drepturile omului

Dar impactul nostru nu este doar asupra mediului, ci si asupra societatii In
care traim. Drepturile omului, fundamentale pentru o viata demna, includ
accesul la resurse de baza, precum apa potabild, energie si hrana. Prin
reducerea amprentei de carbon si adoptarea unui stil de viata mai responsabil,
contribuim indirect la respectarea acestor drepturi pentru toti, sustinand
comunitatile vulnerabile care sunt cele mai afectate de schimbarile climatice.

Drepturile omului includ lucruri esentiale precum dreptul la viata, la libertate,
la educatie, la sanatate si chiar la exprimarea libera. Ele sunt pentru toti, fara
exceptie! Gandeste-te la ele ca la o umbreld care ne protejeaza de
discriminare, abuzuri sau nedreptati.

Dar, ca sa functioneze, trebuie sa fim atenti si sa ne implicam. Fie ca vorbim
despre a sustine o cauza, a respecta opiniile celor din jur sau a lupta pentru
dreptatea cuiva care nu se poate apara, fiecare actiune conteaza.

Este important sa ne amintim ca aceste drepturi nu sunt doar un privilegiu, ci
si o responsabilitate. Cand respectam drepturile altora, contribuim la o
societate mai echitabila si mai pasnica. De asemenea, putem invata sa fim mai
empatici, sa ne ascultam unii pe altii si sa colaboram pentru un viitor mai bun.

Drepturile omului sunt mai mult decat niste cuvinte pe hartie - ele sunt cheia
unei lumi mai bune, in care fiecare poate sa traiasca liber si in siguranta.
Impreuna, putem face diferenta!
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12. Educatie si constientizare

e invatd mai mult despre consumul sustenabil
si despre ce solutii exista. Faptul ca citesti
acest ghid este o veste buna!

e D3 acest ghid mai departe familiei,
prietenilor si oamenilor din comunitatea ta,
pentru a-i incuraja spre practici durabile.

e Fii cetatean in orasul tau! Intereseaza-te la
primarie despre cum se colecteaza
deseurile, sau de campaniile de ridicare a
deseurilor voluminoase spre exemplu, apoi
informeaza-ti vecinii fie la intalniri, fie
printr-un mesaj la avizierul blocului.

e Doneaza sau voluntariaza pentru organizatii
non-profit care promoveaza educatia
ecologica si dezvoltarea sustenabila. Aceste
organizatii adesea organizeaza programe
educationale Si evenimente care
promoveaza constientizarea ecologica.

e Dezvolta Si impartaseste resurse
educationale, cum ar fi infografice,
prezentari sau  videoclipuri despre
problemele de mediu si  solutiile
sustenabile. Distribuie aceste materiale prin
retele sociale, bloguri, sau comunitati locale
pentru a raspandi cunostinte si a incuraja
actiunea.
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13. Biodiversitate

Descopera minunile biodiversitatii!

Incarca si-ti imaginezi o lume fira pasirile care cantd dimineata, fard copacii
care ofera umbra in zilele toride sau fara fluturii care danseaza prin gradini.
Suna trist, nu-i asa? Asta inseamna biodiversitatea: o retea incredibila de
vietuitoare si ecosisteme care ne inconjoara si ne fac viata mai frumoasa.

Fiecare specie, de la cea mai mica bacterie pana la cei mai mari elefanti, joaca
un rol esential in acest echilibru fragil. Uneori, chiar si cele mai mici schimbari,
cum ar fi pierderea unui habitat sau poluarea excesiva, pot avea efecte uriase
asupra mediului nostru.

Biodiversitatea nu este doar despre natura, ci si despre noi, oamenii. Ne ofera
hrana, apa curata, medicamente si chiar inspiratie pentru inovatii. Gandeste-
te la toate lucrurile minunate pe care natura ni le pune la dispozitie zi de zi,
fara sa ceara nimic in schimb.

Dar vestea buna este ca fiecare dintre noi poate face o diferenta! Planteaza
un copac, recicleaza, economiseste apa sau sustine initiativele pentru
conservarea naturii. Fiecare pas conteaza, iar lumea din jurul nostru va fi mai
vibranta si mai plina de viata datorita actiunilor tale.

Hai sa protejam Timpreuna aceasta comoara pretioasa care este
biodiversitatea!
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SUBSTANTE
NUTRITIVE
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Cum sa alegi alimentele potrivite pentru a
obtine substantele nutritive necesare in
fiecare zi

Nutrientii

Pentru a intelege mai bine cum putem sa consumdam alimentele astfel incat sd ne
ofere necesarul zilnic de nutrienti, este important sa stim mai intdi ce sunt acesti
nutrienti si ce rol au in mentinerea sdndtatii noastre.

Conform Organizatiei Mondiale a Sdnataditii, existd sase nutrienti de bazd, care,
integrati intr-o dietd bine echilibratd, contribuie la mentinerea unei stdri de

VS
‘
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Nutrientii se impart in doud categorii:

1.MacroNutrienti:

Macronutrientii sunt consumati in cantitati mari si reprezinta elementele
principale ale oricarei diete alimentare. Acestia confera corpului energie si
sunt esentiali pentru functionarea optima a organismului.

Principalii macronutrienti sunt proteinele, carbohidratii si grasimile, fiecare

avand un rol specific in sustinerea proceselor metabolice, in cresterea si
repararea tesuturilor, precum si in mentinerea sanatatii generale.

Proteine

Carbohidrati

F
-
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Proteine

Proteinele sunt un element principal pentru dezvoltarea corpului, care nu
ajuta doar muschii, dar si structura osoasa, parul si pielea.

In corpul uman proteinele reprezinti 16-18% din greutatea total3.

Proteinele din alimente nu sunt utile in sine, ci pentru ca ele ofera
organismului aminoacizii esentiali in exercitarea anumitor functii din corp (ex.
formarea de noi tesuturi, functionarea sistemului imunitar, transportul si
depozitarea substantelor in corp).

Proteinele sunt formate din diferiti aminoacizi.

Corpul are nevoie de o varietate de aminoacizi pentru a functiona cum
trebuie.

Chiar daca acesta isi poate produce singur proprii aminoacizi, ei sunt luati, in
general, din hrana.

Surse sanatoase de proteine:

e carne;

* peste;

* 0Oua;

e boabe, precum fasolea, nautul, lintea etc.
* SOia;

* nuci;

e cereale.
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Carbohidrati /Glucide

Carbohidratii sunt cei care iti hranesc corpul, in special sistemul nervos si
creierul.

O dieta satatoasa ar trebui sa fie compusa dintr-un procent de la 45 pana la
65% de carbohidrati din totalul de calorii consumate.

Carbohidratii sunt reprezentati, de obicei, de paine alba sau paste, in dieta
noastra, insa tipul de carbohidrati consumati este important.

Incercati si optati pe cat posibil pentru fiind integrald, boabe (precum
fasolea, nautul si lintea) si vegetale sau fructe bogate in fibre.

e
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Grasimi/Lipide

Garasimile au de obicei o reputatie proasta si tindem sa le excludem din dieta
noastra atunci cand incercam sa mancam mai sanatos, insa acestea sustin
multe dintre functiile corpului tau precum: absorbtia vitaminelor si
mineralelor, miscarea musculara si crearea de noi celule.

Grasimile contin multe calorii, Tnsa acestea sunt o sursa importanta de
energie, fac mancarea mai apetisanta si ofera o senzatie de satietate.

In medie, trebuie s3 fie consumate in proportie de 20-35% din totalul de
calorii, cu mentiunea ca Organizatia Mondiala a Sanatatii sustine ca ar trebui
sa 1ti pastrezi consumul sub 30%.

Incercati si evitati grisimile saturate de provenientd animald care sunt
abundente in produse precum: untul, branza, carnea rosie, inghetata si
grasimile trans (se gasesc in produse precum margarina, prajituri, biscuiti si
fast food, care pot creste riscul bolilor de inima, afectand colesterolul din
sange).

Acestea pot fi inlocuite de grasimi nesaturate precum omega-2 si omega-6
care pt fi gasite in produse precum: nuci, seminte, peste si uleiuri vegetale
(ulei de masline, avocado etc.).
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2. MicroNutrientii

Micronutrientii sunt compusi din vitamine si minerale, care sunt consumate
in doze mici.

Desi necesari in cantitati reduse, acestia joaca un rol crucial in mentinerea
sanatatii organismului.

Micronutrientii sustin functiile vitale, cum ar fi imunitatea, productia de

energie si sanatatea oaselor, contribuind la prevenirea deficientelor si la
buna functionare a tuturor sistemelor corpului.

Vitamine

Minerale

W Apé'l
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Vitamine

Exista 13 vitamine esentiale pentru buna functionare a organismului.

Fiecare vitamina joaca un rol important pentru noi, iar un continut mai scazut
de o anumita vitamina din organism poate cauza probleme de sanatate,
inclusiv oboseala, slabiciune, probleme de vedere si disfunctii ale sistemului
imunitar.

In majoritatea cazurilor, o dietd echilibrats, bogat3 in fructe, legume, cereale
integrale, proteine slabe si grasimi sanatoase, furnizeaza toate vitaminele
necesare organismului.

Suplimentele de vitamine ar trebui considerate doar daca exista deficiente
specifice confirmate de analize medicale sau in conditii speciale, cum ar fi
sarcina sau anumite afectiuni medicale.
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Minerale

Mineralele sunt nutrienti esentiali care joaca roluri cruciale in functionarea
optima a organismului.

Acestea sunt necesare pentru mentinerea sanatatii generale, sustinerea
functiilor vitale si asigurarea echilibrului mineral in corp.

Mineralele sunt implicate in diverse procese biologice, inclusiv metabolismul,
echilibrul fluidelor, functionarea sistemului nervos si formarea oaselor.

Unele dintre cele mai cunoscute minerale sunt: magneziul, calciul, zincul,
fosforul, iodul si fierul.
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Apa

Apa este principalul constituent al celulei si
organismului.

Apa constituie aproximativ 70% din masa corporala
a adultilor sanatosi si este lipsita de calorii.

Apa imbunatateste functiile corpului si starea ta de
bine, elimina toxinele, transporta nutrientii si
hidrateaza.

Chiar si o dehidratare mica poate conduce la o stare
de oboseala si la reducerea concentrarii si
performantei fizice.

Pentru a ramane hidratati, este necesar sa
consumati o cantitate de apa adaptata stilului de
viata propriu.

Deasemenea, poti sa consumi mai multe fructe si
legume care contin cantitati mai mari de ap3,
precum pepenele rosu, castravetele sau spanacul.

p
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Lista Abrevierilor:

e OMS - Organizatia Mondiala a Sanatatii: Agentie specializata a
Natiunilor Unite responsabila pentru sanatatea publica
internationala.

e BMI - Body Mass Index (Indicele de masa corporald):
Masuratoare utilizata pentru a evalua daca greutatea unei
persoane este adecvata in functie de inaltime.

Resurse:

Datele provin din literatura medicala generald si rapoartele
nutritionale publicate de organizatii academice.

Poti consulta si Harvard T.H. Chan School of Public Health.
Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO).

Vezi ghidul oficial al OMS privind dietele sanatoase: WHO Healthy
Diet.

Textele fundamentale de biologie si nutritie.

Verificabil si prin materiale educationale publicate de National
Institutes of Health (NIH).

USDA (United States Department of Agriculture)_si Organizatia
Mondiala a Sanatatii.

Vezi _informatiile USDA _ privind _macronutrientii: ~ USDA
Macronutrients Guidelines.

Institute of Medicine (IOM), raportul Dietary Reference Intakes.
Verificabil pe NIH Office of Dietary Supplements.

Organizatii nutritionale internationale si NIH.

Vezi NIH Essential Minerals.
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https://www.myplate.gov/
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NUTRITIE S|
MISCARE
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Alternative sdndtoase pentru alimente
nesdnatoase |

Nutritie

Nutritia sustenabild se bazeaza pe principii care integreaza aspectele sanatatii
individuale cu cele de mediu.

Astfel, vei invata cum sa faci alegeri alimentare care nu doar ca iti imbunatatesc
sanatatea, dar si reduc impactul asupra resurselor naturale.

Vom explora alternative sanatoase care pot inlocui produsele nesanatoase, cum
ar fi zaharul si altele, si vom descoperi modalitati de a crea mese care sunt nu
doar gustoase, dar si prietenoase cu mediul.

Prin adoptarea acestor practici, nu doar ca vei putea sa iti mentii un stil de viata
sanatos, dar vei contribui si la un viitor mai sustenabil pentru generatiile
viitoare.
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Alternative

Bauturile carbogazoase
pot fi inlocuite cu:

e Apa platda sau mineralda cu felii de
portocald, capsuni sau menta, pentru un
gust natural (Iamaie, mere, etc);

e Ceaiuri reci sau calde, cum ar fi ceaiul de
menta, musetel sau hibiscus;

e Smoothie-uri din fructe proaspete, cu iaurt
sau lapte vegetal;

¢ Kombucha - Ceai fermentat cu un continut
scazut de zahar si un gust usor acidulat;

e Sifon.
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Cartofii prajiti
pot fi inlocuiti cu:

Cartofi normali (sau dulci) copti (putem adauga putin ulei de masline);
Fasole verde crocanta;

Naut crocant la cuptor;

Cartofi la air-fryer (aici nu este nevoie de ulei);

Batoane de telina la cuptor;

Felii de pastarnac la cuptor;

Feliute de dovleac la cuptor.
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Dulciurile
pot fi inlocuite cu:

Ciocolata neagra cu un continut ridicat de cacao;

Seminte de chia (care pot fi folosite pentru a face o budinca delicioasa);
Curmale;

Prune uscate;

Sirop de stevie (care are O calorii si nu contine zahar deloc).
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Miscare

Sportul, in general, este o componenta valoroasa dintr-un stil de viata sanatos
si prietenos cu mediul.

Are o amprenta de carbon mai mica in comparatie cu multe alte activitati de
agrement.

De obicei, necesita putine echipamente si se bazeaza pe puterea umana,
reducand consumul de energie si productia de deseuri.

Sporturile in aer liber, in special, leagd oamenii de natura, incurajand o
apreciere mai profunda pentru mediu si o probabilitate mai mare de a sprijini
eforturile de conservare.
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Intr-o lume in continud schimbare, in care timpul si resursele sunt adesea
limitate, sportul acasa a devenit o solutie tot mai populara pentru mentinerea
unui stil de viata activ si sanatos.

Fie ca vrei sa economisesti timp, sa iti personalizezi antrenamentele sau pur si
simplu sa te bucuri de confortul propriului camin, exercitiile fizice realizate
acasa ofera numeroase avantaje.

Antrenamentele la domiciliu iti permit sa iti adaptezi programul de exercitii la
nevoile si obiectivele tale, fara a fi constrans de orarul sau locatia unei sali de
fitness.

lata cdateva exercitii pe care le puteti face acasd pentru a va sustine bundstarea
generala:

59

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti



ANTRENAMENT CARDIOVASCULAR

Exercitiile care cresc ritmul cardiac si il mentin la un nivel ridicat pentru o
perioada de timp sunt cunoscute sub numele de ,cardio”.

Asa cum sugereaza si numele, aceste exercitii nu doar ca iti pun la lucru inima,
dar ajuta si la arderea caloriilor, imbunatatirea circulatiei sanguine si intarirea
muschilor.

Inima, fiind un muschi vital al corpului nostru, are nevoie de antrenament
regulat pentru a functiona la parametri optimi, reducand riscul de boli

cardiovasculare si imbunatatind sanatatea generala.

In plus, exercitiile cardio contribuie la cresterea nivelului de energie, reduc
stresul si imbunatatesc starea de bine generala.

lata cateva exemple de astfel de exercitii -->
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Jumping Jacks

1. Stai drept, cu bratele intinse pe langa corp si picioarele la latimea
umerilor.

2. Incepe exercitiul dintr-o pozitie dreapt3, cu picioarele apropiate si bratele
pe langa corp.

3. Sari, deschizand picioarele astfel incat sa fie la latimea umerilor, si ridica
bratele deasupra capului, intr-o miscare fluida.

4. Mentine genunchii si bratele intr-o pozitie usor indoita pentru a evita
accidentarile si a asigura un impact redus asupra articulatiilor.

5. Asigura-te ca picioarele sunt complet departate si bratele sunt complet
intinse deasupra capului atunci cand te afli in aer.

6. Coboara-te usor, apropiind picioarele si aducand bratele pe langa trunchi
pentru a reveni la pozitia initiala.

Repetati ori de cdte ori
simtiti ca puteti!
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Alergare pe loc cu genunchii sus

1.Stai drept, cu picioarele la latimea umerilor si bratele pe langa corp.
Asigura-te ca ai o postura corecta si ca esti pregatit sa incepi exercitiul.

2.Ridica genunchii alternativ catre piept intr-un ritm rapid, simuland o
alergare pe loc. Genunchiul ar trebui sa ajunga cel putin pana la nivelul
soldului.

3.Folosirea bratelor: Misca bratele natural, coordonat cu picioarele, ca si
cum ai alerga, pentru a mentine echilibrul si a intensifica exercitiul.

4.Mentine trunchiul drept: Evita sa te apleci inainte sau inapoi, pastrand un
echilibru corect si reducand riscul de accidentari.

5.Pune-te pe varfuri: Asigura-te ca aterizezi usor pe varfurile picioarelor
pentru a reduce impactul asupra articulatiilor.

6.Ritmul si respiratia: Mentine un ritm constant si respird regulat. incearca
sa inspiri pe nas si sa expiri pe gura pentru o mai buna oxigenare.

Repetati ori de cdte ori
simtiti ca puteti!
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Antrenamentul cu propria greutate corporala

Flotari

1. Aseaza-te in pozitie orizontald (plank), cu palmele pe sol, bratele intinse si
picioarele drepte.

2. Palmele sunt asezate sub umeri.

3. Abdomenul este incordat, spatele nu trebuie sa fie arcuit, ci mai degraba
putin rotunjit.

4. Coboara incet trunchiul spre sol, indoind coatele, pana cand pieptul este
aproape de sol.

5. Impinge-te inapoi in pozitia initial3, intinzand bratele complet.

6. Asigura-te ca revii la pozitia de plank, mentinand trunchiul si picioarele
drepte.

Repetati ori de cdte ori
simtiti ca puteti!

&C\,
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Abdomene

1. Aseaza-te in pozitie orizontala pe spate, cu genunchii indoiti si
talpile pe sol, la latimea soldurilor.

2. Plaseaza mainile la ceafa sau incrucisate pe piept, cu coatele
orientate in exterior.

3. Strange muschii abdominali si ridica-ti partea superioara a corpului
(umerii si spatele superior) de pe sol.

4. Ridica-te pana cand omoplatii sunt in afara solului, pastrand gatul
relaxat si privirea indreptata spre tavan.

5. Evita sa iti tragi capul sau gatul cu mainile.

6. Coboara incet trunchiul Tnapoi pe sol, controland miscarea si
mentinand muschii abdominali incordati.

*Mic sfat: daca simti ca te doare totusi gatul, incearca sa-ti Tmpingi
capul spre palme (chiar daca reflexul este invers).

simtiti cd puteti!

Repetati ori de cdte ori
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Fandari

1. Aseaza-te in pozitie orizontala (plank), cu palmele pe sol, bratele intinse si
picioarele drepte.

2. Asigura-te ca palmele sunt asezate direct sub umeri.

3. Mentine abdomenul incordat si spatele intr-o pozitie neutra sau, daca
esti incepator, mai degraba degraba putin rotunijit.

3. Incepe miscarea indoind coatele, coboar incet trunchiul spre sol, pan3
cand pieptul este aproape de sol.

4. Impinge-te Tnapoi in pozitia initial3, intinzand bratele complet, mentinand
trunchiul si picioarele drepte pe tot parcursul miscarii.

5. Asigura-te ca revii la pozitia de plank, mentinand trunchiul si picioarele
drepte.

®

r

Y
v

Repetati ori de cdte ori
simtiti ca puteti!

T
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Plank

1. Aseaza-te in pozitie orizontala cu fata in jos, sprijinindu-te pe coate si
antebrate. Asigura-te ca coatele sunt plasate direct sub umeri.

2. Intinde picioarele drept in spate, sprijinindu-te pe varfurile degetelor de
la picioare. Picioarele trebuie sa fie drepte si aliniate, fara a lasa soldurile sa
coboare sau sa se ridice.

3. Mentine corpul intr-o linie dreapta de la cap pana la calcaie. Verifica daca
nu exista curbe in zona spatelui; totul trebuie sa fie intr-o pozitie neutra.

4., Strange muschii abdominali si fesierii pentru a-ti mentine trunchiul drept
si stabil. Aceasta ajutda la mentinerea unei pozitii corecte si previne
inclinarea sau arcuirea spatelui.

5. Pastreaza gatul si capul aliniate cu coloana vertebral3a, privirea fiind
indreptata spre sol.

Repetati ori de cate ori
simtiti cd puteti!
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Antrenamente de forta

Permite-ti sa fii creativ!

Poti folosi obiecte pe care le
gasesti prin casa, cu care poti
lucra atat partea superioara cat
si cea inferioara:

-sticle cu ap3;

-fructe si legume (un sac de
cartofi);

-Scaune;

-canapea,etc.

A

Folosindu-te de aceste
obiecte, poti executa exercitii
ca:

Biceps-> Flexia antebratului pe
brat;

Triceps-> Extensii cu ridicare
deasupra capului;

Umeri-> Presa militara;

Fesieri-> Ridicari de bazin cu
greutate;

Cvadriceps-> Fandari cu
greutate.
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Miscare

Dans:

Pune-ti muzica preferata i
danseaza in camera de zi.

Dansul nu este doar distractiv, ci si
o modalitate eficienta de a-ti
creste ritmul cardiac.
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Antrenamente online:

Foloseste diverse aplicatii si platforme
de fitness online care ofera o gama
larga de antrenamente, de la yoga si
Pilates pana la antrenament de forta
si HIIT.

'8

Gradinarit:

Poate fi surprinzator de eficient
pentru a ramane activ, fiind
considerat  chiar un remediu
terapeutic care te poate relaxa si
deconecta pentru o scurta durata, de
zgomotul cotidian.

68




Cum poti sa arzi calorii mergédnd?

Mersul pe jos este o forma de exercitiu accesibil care
face minuni pentru organism.

Ca orice alta forma de miscare, acesta contribuie la o
buna functionare a inimii si plamanilor, oferind o stare
generala de bine.

Numarul de calorii arse in timpul mersului depinde de
mai multi factori, inclusiv greutatea corporal3, viteza de
mers, distanta parcursa si gradul de inclinare al
suprafetei pe care mergi.

lata cum arde caloriile mersul pe jos:

Consumul de energie:
Fiecare activitate pe care o desfasori necesita energie,
masurata in calorii iar mersul pe jos nu face exceptie.

Cand mergi, muschii tai se contracta si folosesc energie
pentru a sustine miscarea.

Cu cat mergi mai repede sau cu cat intensitatea este mai
mare, cu atat muschii tai au nevoie de mai multa
energie, ceea ce duce la arderea unui numar mai mare
de calorii.
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Greutatea corporala:

Greutatea corporala joaca un rol semnificativ in numarul de calorii pe care le
arzi in timp ce mergi pe jos. Persoanele cu o greutate mai mare, ard mai multe
calorii, deoarece trebuie sa miste mai multa masa corporala.

Cu alte cuvinte, cu cat cantaresti mai mult, cu atat este nevoie de mai mult
efort pentru a te deplasa, ceea ce duce la cresterea consumului de energie.

Viteza de mers:

Ritmul in care mergi are un impact direct asupra arderii caloriilor.

Mersul intr-un ritm alert sau alergatul arde mai multe calorii decat plimbarea.
Cand mergi mai repede, muschii tai lucreaza mai mult si necesita mai multa
energie, rezultand o ardere mai mare a caloriilor.

Distanta:

Distanta pe care o parcurgi in timpul plimbarii influenteaza si arderea
caloriilor.

Cu cat mergi mai mult, cu atat vei consuma mai multe calorii.

Daca doresti sa arzi mai multe calorii, ia in considerare plimbarile mai lungi.

Teren si inclinatii:

Mersul pe terenuri sau inclinatii variate, cum ar fi mersul pe deal sau
drumetia, necesita mai mult efort si, prin urmare, arde mai multe calorii in
comparatie cu mersul pe o suprafata plana.
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Angajarea muschilor:

Cand mergi, mai multe grupe musculare sunt angajate, inclusiv picioarele,
abdomenul si spatele.

Mentinerea unei pozitii bune si angajarea muschilor de baza in timpul
mersului pot creste, de asemenea, consumul de energie.

Rata metabolica:

Mersul regulat pe jos iti poate stimula metabolismul, chiar si dupa ce ai
terminat plimbarea.

Ceea ce inseamna ca vei continua sa arzi calorii intr-un ritm ridicat, chiar si
atunci cand esti in repaus. Acest lucru se datoreaza efectului termic al
exercitiilor fizice, in care corpul tdu consuma energie pentru a repara si a se
recupera dupa activitatea fizica.

Nivel de fitness:

Pe masura ce conditia ta fizica se imbunatateste, corpul tau devine mai
eficient la mers, ceea ce inseamna ca poate arde mai putine calorii in timpul
aceleiasi plimbari. Cu toate acestea, poti contracara acest efect prin cresterea
intensitatii, prelungirea duratei sau adaugarea unor inclinatii in traseul
plimbarilor tale.
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Monitorizarea progresului si motivarea:
Pentru a-ti urmari progresul si a te motiva, poti utiliza aplicatii de urmarire a
pasilor sau cele care recompenseaza rezultatele bune.

lata cateva exemple:

e Walk15 - PENNY: Transforma pasii parcursi in puncte care pot fi
rascumparate pentru diverse beneficii.

e StepApp: Premiaza utilizatorii cu recompense virtuale pentru obiectivele
atinse.

e Google Fit sau Apple Health: Urmaresc pasii, distanta parcursa si caloriile
arse, oferind rapoarte detaliate despre activitatea ta fizica.

e Fitbit si Garmin Connect: Functioneaza cu dispozitivele purtabile Fitbit
sau Garmin, monitorizand miscarea si nivelul de activitate.

De asemenea, dispozitive precum smartwatch-uri (Apple Watch, Garmin,
Samsung Galaxy Watch) sau bratari de fitness (Fitbit, Xiaomi Mi Band) pot fi
instrumente utile pentru monitorizarea pasilor, oferind o perspectiva clara
asupra progresului si contribuind la motivarea pe termen lung.

Prin integrarea tehnologiei si a unor obiceiuri simple, mersul pe jos devine nu
doar o forma eficienta de miscare, ci si o modalitate de a contribui la un stil
de viata mai sanatos si sustenabil.
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Recomandari de ore de masa si alte
sugestii folositoare

Fie ca-ti doresti sa pierzi in greutate, sa ai un somn mai odihnitor
sau pur si simplu o viata mai echilibrata, este esential sa acorzi o
atentie deosebita obiceiurilor tale alimentare.

Alegerea momentelor potrivite pentru a lua mesele poate avea un
impact semnificativ asupra sanatatii tale generale.

Recomandarea principala este sa nu faci schimbari majore inca de
la inceput.

Este important sa mentii un echilibru, iar daca simti ca schimbarile
devin prea dificile, vei fi mai predispus sa renunti la obiceiurile pe
care ti le-ai propus, chiar inainte de a le forma complet.
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Micul-dejun

O schimbare care poate avea un impact foarte mare asupra
obiectivelor tale este ora la care alegi sa mananci, in special ultima
masa a zilei. Pentru a intelege mai bine importanta momentului
mesei, meritd sa aruncam o privire asupra unui alt aspect esential:
micul dejun.

Desi cu totii am auzit teoria ca micul dejun este cea mai importanta
mas3 a zilei, este interesant s cunoastem originile acestei idei. In
1885, 2 frati, John si William Kellogg, au avut ideea de a produce
alimente sanatoase din cereale, creand astfel faimosii fulgi de
porumb. Pentru a-si promova afacerea, au investit masiv in
campaniile lor de publicitate, promovand ideea ca “micul dejun este
cea mai importanta masa a zilei”.

Aceste campanii au avut un succes rasunator, care persista pana in
zilele noastre, schimband perceptia despre micul-dejun, mai intai in
America si apoi in intreaga lume. Asadar, aceasta idee este, in
esenta, o strategie de marketing si evidentiaza inca o data
importanta filtrarii informatiilor pe care le primim din exterior prin
propriile noastre credinte.

Astfel, putem spune ca cea mai importanta masa a zilei nu trebuie
sa fie neaparat micul dejun, insa stim cu siguranta ca prima masa
este esentiala pentru sanatatea noastra si trebuie sa tinem cont de
anumite aspecte de baza.
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Ce trebuie sd avem in vedere pentru prima masa
a zilei?

Este recomandat sa evitam consumul de zahar ca prim aliment ingerat,
deoarece acesta poate creste rapid indicele glicemic, inca din primele ore ale
zilei.

In schimb, alegerea unor alimente care ofera un echilibru de nutrienti esentiali
poate face o mare diferentd, sustindnd energia si concentrarea pe tot
parcursul zilei.

lata cateva optiuni excelente pentru un mic dejun nutritiv:

Proteine: Oua, iaurt grecesc, branza de vaci, nuci, seminte, carne slaba (de
exemplu, piept de pui);

Grasimi sanatoase: nuci, seminte,ulei de masline; avocado.

Fibre: Legume, fructe cu un continut scazut de zahar (de exemplu, mere,
pere), cereale integrale, seminte de chia, seminte de in.

Nu uita niciodata de hidratare: Apa, ceaiuri din plante, etc.

Nota: Desi avocado este un super-aliment recunoscut pentru beneficiile sale nutritionale, este important de
mentionat ca alegerea lui ar trebui facuta responsabil, tindnd cont de impactul sdu asupra mediului, inclusiv
transportul international si resursele utilizate pentru productie. incurajdm, de asemenea, consumul de
alternative locale, cum ar fi nucile sau semintele, care ofera grasimi sdnatoase similare si sprijind productia
locala.
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Mituri despre méancare

Un mit la care merita sa reflectam este cel bine cunoscut de noi toti: acela de
a termina tot ce avem in farfurie. O simpla modificare a acestei perceptii
poate aduce schimbari sustenabile si foarte vizibile in corpul tau.

Sa ne amintim de faptul ca aceasta teorie provine dintr-o mentalitate legata
de resursele limitate ale oamenilor, avand radacini in diferite culturi si
contexte economice.

Unul dintre acestea este cel din cultura economiei de razboi si a post-
razboiului, atunci cand resursele alimentare erau limitate, dezvoltandu-se
ideea economisirii si a valorificarii fiecarei farame de hrana disponibile.

A manca tot din farfurie era vazut ca un mod de a evita risipa, de a avea
apreciere si respect pentru hrana.

In contextul actual ins3, resursele sunt adesea mai accesibile si mancarea nu
mai reprezintd o problema de supravietuire, deci meritd sa privim cu mai
multa grija catre cantitatea de alimente pe care o mancam.
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Un alt mit se refera la faptul ca pentru a avea o alimentatie sanatoasa trebuie
sa mancam exact trei mese pe zi. Totusi, acest standard nu este o regula
universala.

De fapt, nu este necesar sa respectam acest model rigid; putem sa ne
adaptam alimentatia in functie de nevoile si stilul nostru de viata, invatand sa
ne ascultam corpul si sa-i intelegem nevoile.

Fie ca ai 2 sau 3 mese pe zi, ceea ce poate avea un efect considerabil asupra
sanatatii si starii noastre generale, este ultima masa din zi pe care o
consumam.

Cel mai important aspect este sa evitam consumul de alimente cu minimum
2-3 ore inainte de culcare. Stomacul nostru are nevoie de o pauza inainte de
somn, pentru a permite organismului sa se pregateasca pentru odihna.

In timpul noptii, organismul se concentreazi pe procese esentiale de
regenerare Si reparare, precum repararea tesuturilor si consolidarea
sistemului imunitar, asadar o munca in plus pentru digerarea alimentelor grele
sau consumate cu putin timp inainte de culcare duc la un somn de proasta
calitate si la un risc mai mare de disconfort digestiv.
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In cat timp este digeraté carnea?

Cina contine de foarte multe ori carne, asadar este important sa cunoastem
timpul de care acesta are nevoie pentru a fi digerata in mod general (de
retinut ca procesul digestiei este specific fiecarui individ in parte, in functie
de mai multi factori: varsta genetica, stil de viata, prezenta unor afectiuni
digestive):

Peste si fructe de mare: aprox. 30 min -1h

Carne de pui si curcan: 1.5-2 h

Carne de vita si miel: 3-4h

Carne de porc: 4-5h

Carneade vanat: 5 h
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Necesarul zilnic de nutrienti

1.Proteine:

e Aport recomandat: Aproximativ 10-35% din caloriile zilnice ar trebui sa
provina din proteine. Pentru un adult mediu, acest lucru se traduce in
aproximativ 0,8g de proteine per kg de greutate corporala.

o De exemplu, pentru o persoand de 70kg, aceasta ar insemna
aproximativ 56g de proteine pe zi.

e Rol: Proteinele sunt esentiale pentru cresterea si repararea tesuturilor,
functia enzimatica si hormonala, precum si pentru sustinerea masei
musculare.

2. Carbohidrati:

e Aport recomandat: Carbohidratii ar trebui sa constituie intre 45-65% din
caloriile zilnice. Acest lucru inseamna aproximativ 225-325g pe zi pentru
o dieta de 2000 de calorii.

e Rol: Carbohidratii sunt sursa principala de energie pentru organism. Este
recomandat sd optezi pentru carbohidrati complecsi (cereale integrale,
legume, fructe) care ofera si fibre esentiale pentru digestie.
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3. Grasimi:
e Aport recomandat: Aproximativ 20-35% din caloriile zilnice ar trebui sa
provina din grasimi, cu accent pe grasimile sanatoase (nesaturate). Pentru

o dieta de 2000 de calorii, acest lucru ar insemna aproximativ 44-77g de
grasimi pe zi.

e Rol: Grasimile sunt importante pentru absorbtia vitaminelor liposolubile

(A, D, E, K), pentru protejarea organelor si pentru furnizarea de energie de
rezerva.

4. Fibre:

e Aport recomandat: Este recomandat sa consumam intre 25-30g de fibre
pe zi, provenite din surse alimentare (fructe, legume, cereale integrale,
leguminoase).

e Rol: Fibrele ajuta la mentinerea sanatatii digestive, regleaza nivelul de
zahar din sange si contribuie la senzatia de satietate.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti



Resurse:

Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS): "Protein and Amino Acid
Requirements in Human Nutrition."

WHO Protein Requirements

U.S. Department of Agriculture (USDA): "Dietary Guidelines for
Americans."

USDA Guidelines

American Heart Association (AHA): "Fats and Cholesterol."

AHA Fats Guide

Harvard T.H. Chan School of Public Health: "Fiber: Essential for a
Healthy Diet."

Harvard Fiber Guide

The British Nutrition Foundation (BNF): "Digestive health and the
role of different foods."

BNF Digestive Health

"Kellogg's: A Century of Growth" by Richard William Lobb - pentru
context istoric privind campaniile publicitare.

American Diabetes Association (ADA): "Understanding Glycemic
Index."

ADA Glycemic Index

WWEF (World Wide Fund for Nature): "Environmental Impact of
Avocado Production."

WWE Avocado Impact

Centers for Disease Control and Prevention (CDC): "Water &
Nutrition."

CDC Water Guide
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https://www.who.int/publications/i/item/9789241209359
https://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.heart.org/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/fiber/
https://www.nutrition.org.uk/
https://www.diabetes.org/
https://www.worldwildlife.org/
https://www.cdc.gov/

UCATARIE
RA RISIPA
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De ce nu irosesc eu mdncarea?

De cand eram copil am fost un mancacios.

Ce sa fac, am fost indragostit de mancare. Atat de mult, incat, la gradinit3,
profitam de orice moment de neatentie al colegilor mei si ,imprumutam” rapid
ce lasau ei in farfurie. Sincer, imi parea rau ca bunatate de mancare sa ajunga
la gunoi. Mai apoi, am inceput sa intru in bucataria mamei si pierdeam ore in
sir uitAndu-ma cum mainile ei se miscau cand taia legumele, cum mangaia
faina pe blat ca sa pregateasca aluatul de paine si cu ce viteza amesteca in
toate cratitele.

Totul era bucurie.
Era energie.
Era viata.

Cred ca, asa m-am decis sa devin bucatar, chiar daca tatal
meu voia sa devin medic, sau, oricum, ceva important. Dar
intre doua meserii care dau viata, eu am ales-o pe aceasta.
Meseria care m-a invatat sa iubesc orice ingredient care
vine din pamant, aer sau apa. Care pentru a creste, are
nevoie de ploaie, de soare, de timp, de energie, de mainile
altor oameni si, mai ales de grija.

Sunt inca indragostit de mancare si de miracolul facerii ei,
incat la orice miscare in bucatarie, ma gandesc cum sa
folosesc la maximum tot ce exista pe blatul meu de lucru,
in cel mai creativ mod, pentru bucuria oaspetilor mei.

E la fel si in bucataria noastra, de-acasa.

Pentru ca, amandoi iubim cate ceva: eu, mancarea, ea,
planeta.

E suficient pentru a schimba ceva in jurul nostru?
Cu siguranta, da!

Acum esti si tu, alaturi de noi.
Si alaturi de tine, vor veni si altii.

Sd incepem!
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DRUMUL
MANCARII
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De la sdémantd, pe masa noastra

Mancarea este rezultatul unui drum lung, de la fermier la casele noastre. Aceasta
cdldtorie utilizeaza cantitati enorme din resursele Pamdntului, dar si resurse
financiare sau umane.

Si ne gandim rar sau deloc la acest lucru.

Ne bucuram cand mancam impreuna cu cei dragi. Gatim cu drag - prea
mult, uneori cumparam in exces si ajungem sa aruncam cantitati enorme
la groapa de gunoi. Si, odata cu mancarea, aruncam si toate resursele
pretioase, esentiale pentru producerea ei.

Organizatia pentru Alimentatie si Agriculturd (FAO) estimeaza ca, anual,
la nivel mondial se arunca 1,6 miliarde de tone de mancare si se pierd
250.000 de miliarde de litri de apa - cantitatea necesard pentru
producerea acestor alimente.

Conform studiilor existente, in Romania se arunca in fiecare an
aproximativ 2,55 milioane de tone de mancare, ceea ce nseamna
aproximativ 129 kg/cap de locuitor.

Amprenta de carbon generata de mancarea risipita, la nivel mondial, este
de 3,3 miliarde de tone CO2, ceea ce ar aseza risipa alimentara pe locul

3 intre tarile care emit cele mai multe gaze cu efect de sera - daca ar fi si
ea o tara.
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CUM SA ALEGI CELE MAI BUNE
ALIMENTE PENTRU A OBTINE
SUBSTANTELE NUTRITIVE
NECESARE IN FIECARE ZI1?
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O mare pldcere, atunci cand am de pregadtit o masd, este sa fac cumpadraturile.

Nu prea las pe umerii altcuiva sarcina asta, pentru cad stiu cel mai bine ce trebuie
cumpdrat.
Recunosc, experienta md ajutd sda estimez, aproape ,la virguld”, cantitdtile
pentru fiecare ingredient si, in acest fel, mai pun o caramida la lupta impotriva
risipei alimentare.

Sfaturi:

1. Fa-ti, inainte de a merge la cumparaturi, o lista, in
detaliu cu alimentele si cantitatile de care ai nevoie.
Astfel, vei merge direct la raioanele unde stii ca
gasesti produsele si scurtezi timpul petrecut in
supermarket.

2. Se stie ca foamea accentueaza dorinta de a
cumpara mai mult. Asa c3, nu pleca la cumparaturi
daca ti-e foame. in acest fel te vei concentra pe ce
ai nevoie, nu pe ce ti-ai dori sa mananci chiar in
magazin, din cauza unui impuls psihologic de
moment.

3. Citeste etichetele produselor noi sau pe ale celor
pe care nu le cunosti.

Nu te lasa pacalit de imaginile frumoase, uita-te mai
degraba la eticheta de pe spatele produsului si
citeste articolul urmator in care iti spun ce e
important sa urmaresti.
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Cum facem cumpadaraturile?

Sfaturi:

4. la-ti intotdeauna in masina sacose de panza sau ,pungile din punga” de-
acasa, ca sa nu le mai platesti pe cele din supermarket.

5. Cumpara, pe cat posibil, produse locale sau pe acelea la cat mai putini
kilometri de tara noastra.

Risipa alimentara e o mare problema pentru mediu, insa emisiile de carbon
provenite din transportul marfurilor este si mai mare.

6. Planifica meniul saptamanal:

Stabileste inca de duminica sau luni ce vrea fiecare membru al familiei sa
manance si abia apoi fa-ti lista de cumparaturi.

Marja de eroare va fi de plus-minus 10%. Asa, vei arunca mai putina mancare.

7. Daca totusi iti raman alimente in plus, iti spun ceva mai incolo ce sa faci cu
ele ca sa nu ajunga la gunoi.
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Cum citim etichetele?

Serving Size ' cup (125g)
ngs Per Container about 3.5

Amount Per Serving

Nutrition Facts

Calories 100

Calories from Fat 5

Total Fat 0.59

Cat de des te uiti pe etichetd inainte sa cumperi un produs?
Eu o fac de fiecare data.

Saturated Fat 0g
Trans Fat 0g
e sterol 0mg

Studiile spun ca romanii sunt interesati de ce contine o eticheta, iar 7 din 10
chiar citesc ce contine produsul, mai ales daca e unul abia lansat pe piata.
Sigur, intrebari sunt nenumarate despre compozitia alimentelor, daca sunt
etichetate corect sau daca spun adevarul.

Ingredientele apar pe eticheta in ordinea lor descrescatoare:
Primul este cel care se regaseste in cea mai mare proportie in produs, pe cand
ultimul din lista este ingredientul cu cea mai mica pondere.

Si, de obicei, primul lucru la care ne uitam sunt caloriile.
Aici, pentru cei interesati, lucrurile sunt mai simple.
Cumperi sau nu produsul, in functie de cat ti-ai propus sa te ingrasi, sau nu.

E bine sa te uiti si la valoarea energetica pe 100 ml sau grame de produs,
ca sa stii continutul de glucide, proteine si lipide si, in functie de dieta ta,
vei decide daca il cumperi sau nu.

Ce ar trebui sa te mai intereseze cand te uiti pe eticheta? Aditivii. Nu toti
sunt rai, ins3a, incearca sa eviti produsele care au lista de E-uri mai mare
decat cea de ingrediente. Dintre cei mai periculosi sunt: glutamatul
monosodic (E 621) si Aspartam-ul (E 951).

Consumul regulat de glutamat monosodic (E 621) suprasolicita celulele
pana la moartea lor, iar efectele secundare pot fi depresia, dezorientarea,
oboseala, durerile de cap si obezitatea. Se gaseste in chipsuri, biscuiti, dar
si in supele instant sau alte preparate.

Aspartamul ( E951) e un neurotoxin si s-a dovedit a fi cancerigen.
Afecteaza memoria pe termen scurt, iar ingredientele lui pot duce la
tumori cerebrale, limfom, diabet, Parkinson, Alzheimer, dar si la depresie
si atacuri de anxietate.
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Aditivii alimentari sunt substante chimice adaugate in alimente pentru a
le Timbunatati, potenta gustul, aspectul (culoarea) sau pentru a le prelungi
termenul de valabilitate, adica pentru a rezista mai mult la raft, pentru ca,
fara E-uri, alimentele s-ar deteriora mult mai rapid.

E-urile au fost inventate pentru a servi drept coloranti, conservanti,
antioxidanti si corectori de aciditate, agenti de ingrosare sau de afanare,
indulcitori, antiaglomeranti si potentatori de aroma. Asa ca, mai bine
renunta la chipsuri, jeleuri, bauturile acidulate ,fara zahar”, prajiturile
procesate si citeste cu atentie etichetele celorlalte produse pe care le
gasesti la raft. De exemplu, chiar si unele paste de dinti contin aspartam,
asa ca fii atent nu doar la produsele alimentare!

Evita alimentele a caror data de expirare a fost modificata sau supra-
stampilata! in cazul alimentelor congelate, trebuie indicat3 data congelarii:
ziua, luna si anul, in ordinea aceasta si necodificate (adica scrise clar, fara
simboluri sau abrevieri). Recomandarea mea este sa nu cumperi produse
care au fost congelate de mai multe ori la rand.

De cele mai multe ori, pe etichete gasesti doua tipuri de mentiuni referitoare
la data de expirare a unui produs. lata ce inseamna fiecare:

»A se consuma de preferinta inainte de”: data pana la care produsul este
de cea mai buna calitate. Poate fi consumat dupa aceasta datd, daca
ambalajul e intact si produsul arata, miroase si are gust bun.
A se consuma pana la": data pana la care produsul este sigur pentru
consum. Nu consuma alimentele dupa aceasta data, mai ales in cazul
produselor perisabile, cum ar fi carnea sau pestele proaspat.
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Cand citim o etichetd, un alt lucru important de avut in vedere sunt grasimile,
care pot fi bune, rele sau chiar foarte rele:

e Grasimile bune: cele nesaturate, mononesaturate si polinesaturate. Ele
se recunosc cel mai usor prin faptul ca sunt lichide la temperatura
camerei si se gasesc in mod special in uleiuri - de masline, canola (un soi
de rapita), floarea-soarelui, susan, soia, porumb etc., in nuci si seminte,
avocado, tofu sau peste gras, precum somon, ton, macrou, hering,
pastrav.

e Grasimile rele: cele saturate, care se gasesc in alimentele de origine
animala cum ar fi carnea rosie si produsele lactate.

e Grasimile foarte rele: cunoscute si sub numele de ,trans” dar oficial se
numesc hidrogenate, si sunt chiar mai rele decat untura de porc sau
untul. Ele se regasesc in cantitati mici in unele lactate si in anumite tipuri
de carne, dar sunt in general obtinute sintetic in industria alimentara din
grasimile nesaturate, printr-un proces numit hidrogenare. Pe etichetele
produselor care contin aceste grasimi/uleiuri ,trans” apare mentiunea
sulei vegetal partial hidrogenat®. Prdjiturile, fursecurile, biscuitii,
placintele, margarina, anumite sortimente de paine, cartofii prajiti,
anumite sosuri pentru salate, dar si unele snacks-uri au in componenta
astfel de grasimi.

iti recomand s& incerci s eviti atat alimentele care contin grisimi saturate,
cat si pe celecare contin grasimi hidrogenate.

Si, mai ales, nu alege produsul dupa cat de atragatoare este eticheta din fat3,
ci dupa ce contine eticheta de pe spatele produsului!
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Cum organizam frigiderul?

Multa lume spune despre mine cd sunt foarte tipicar in bucdtdrie. Dar
asa si trebuie cand faci meseria asta profesionist.

lar cdnd vine vorba despre frigider, totul trebuie sa fie ca la carte.
Ordine, curatenie si disciplind.

Asta daca vrei sa nu dai banii degeaba pe alimente sau sd le cauti cu
disperare, cdand ti-e lumea mai dragad.

1. In primul rand, frigiderul trebuie s3 fie intotdeauna curat, fira
urme de legume uscate sau oua prelinse pe rafturi.

Cercetatorii spun ca daca aparatul electrocasnic in care ne pastram
hrana nu este curatat, macar o data pe luna, acolo pot fi descoperite
bacterii mortale, cum ar fi salmonella, e-coli si listeria, in special daca
in sertare s-au aflat, o lungd perioada, produse alterate sau
mucegaite. Pentru curatare iti recomand sa folosesti produse
ecologice dezinfectante.

Otetul este cea mai buna varianta in acest sens, mai ales pentru ca
acesta indeparteaza si mirosurile impregnate de-a lungul timpului.
Dupa ce pulverizezi otet, sterge toata suprafata intericara a
frigiderului cu o carpa curata si uscata din bumbac.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti




2. Evita sa pui in frigider alimente (fructe, legume) pe care sa nu le fi spalat
inainte.
Acestea pot purta bacterii care iti pot infesta si celelalte produse.

3. Frigiderul trebuie setat la o temperatura cuprinsa intre 0-5°C, astfel incat
alimentele sa se pastreze proaspete cat mai mult timp, iar bacteriile
daunatoare sa nu se poata multiplica.

La aceasta temperatura, mancarea va fi mentinuta in siguranta.

4. Nu uita sa tii cont de datele de expirare.

Noi bucatarii, numim simplu aceasta operatiune: FiFo, adica First in-First out.
Si de asta, folosim etichete pe care trecem data de expirare a produselor.
Deci, cele care intra primele in frigider, vor fi primele consumate.

Orice produs alimentar care a trecut de data de expirare nu ar mai trebui
consumat.

Asadar, ca sa nu faci risipa alimentara, uita-te, din cand in cand, la termenul
de valabilitate si consuma alimentele inainte de expirare.

5. Nu tine usa frigiderului deschisa timp indelungat.
Astfel, alimentele tale nu se vor strica, iar consumul de energie va fi mic
(conform clasei energetice corespunzatoare).

6. Raceste mancarea gatita inainte de a o pune in frigider.
Astfel, nu risti sa scazi temperatura din interiorul frigiderului si sa consumi
mai multa energie.

7. Sus e mai cald, la mijloc mai rece, jos e cel mai rece.
lar pe usa frigiderului e cel mai cald, deci nu pune acolo, niciodata, alimente
sensibile.

8. Separa alimentele gatite de cele crude pentru a evita contaminarea.

9. Ouale trebuie puse acolo unde temperatura este constanta. Personal, nu
le pastrez in ambalajele originale. Pot avea pe ele salmonella.

Le spal, usor, fara sa distrug bariera de protectie, apoi le depozitez pe raftul
de pe usa frigiderului.

Am grija sa le consum cat mai repede.
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10. Laptele, iaurtul, smantana si branza de vaci se depoziteaza cel mai bine
pe raftul din mijloc, mai in spate, unde e mai rece, cu datele de expirare cat
mai vizibile.

Si nu uita, branzeturile “puturoase” sa le tii intr-un recipient etans, dupa
deschiderea ambalajului. Nu de alta, dar mucegaiul se plimba prin frigider, nu
mai spun de miros.

11. Carnea cruda ambalata, daca nu e congelata, trebuie pusa pe raftul
inferior, adica cel mai de jos, unde este foarte rece.

La fel si mezelurile, pe raftul de jos sau in sertarul pentru carne, unde este mai
rece decat in restul frigiderului.

12. Legumele raman proaspete mai mult timp daca au un pic de umiditate.

Sertarul dedicat legumelor este locul ideal.
In schimb, la fructe iti trebuie un loc cu umiditate scizuta.

Acum ca te-am convins, hai sa ,dam” un ochi in frigider.
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Legume congelate sau proaspete?

Ce fac ca sa nu se strice alimentele cand am cumpdrat prea
multe?

1. Sa cumpar exact cat am nevoie pentru ce vreau sa gatesc este o regula de
aur pentru mine.

Niciodata nu merg pe ideea ,lasa ca vad eu ce fac cu ele”.

De obicei, ce cumperi in plus ramane neatins o perioada de timp, apoi se
strica. Si, invariabil, ajung in cosul de gunoi ( macar de s-ar transforma in
compost).

Si daca, totusi se intampla ?

Ce faci cu legumele sau fructele atunci cand iti dai seama ca ai cumparat prea
multe?

2. Eu am un aparat de vidat in bucataria mea ( pe care ti-l recomand, e o
minune si nici nu costd o avere), cu ajutorul caruia imi pun la pastrare portii
mici de legume si fructe, pe care le folosesc exact atunci cand am nevoie.
Chiar si ciorba, fripturile sau sosurile ramase dupa o masa in familie (si, care,
cu sigurantd nu vor mai fi mancate a doua zi) pot fi vidate si pastrate o
perioada mai lunga in frigider.

Nici nu stii ce salvare pot fi atunci cand nu ai timp sau chef sa gatesti.

3. Chiar si fara masina de vidat, ma descurc --> Congelez.

Alimentele congelate, atata timp cat sunt pastrate corespunzator(la o
temperatura de -18°C sau mai jos, in ambalaje etanse, etichetate cu data
congelarii si fara a fi recongelate dupa decongelare), se pot pastra pe termen
destul de mare. Sigur, nu mai mult de 6-8 luni, in functie de produs. Si asta,
din considerente de gust si calitate.
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Atunci cand congelam, exista modificari la nivelul fibrei si al proteinei, ceea ce
poate fi un avantaj in momentul gatirii - adica il gatesti mai putin.

Congelarea preparatelor este o modalitate excelenta de a te organiza si de a
reduce risipa de alimente.

Procesul de congelare capteaza toate proprietatile nutritionale ale
alimentelor, tocmai de aceea, cel mai bine e sa le gatim congelate, astfel
nutrientii nu au timp sa se piarda.

4. Asadar, nu arunca nimic din ce ai surplus in frigider.

De la porumbul pentru fiert pe care il poti congela cu tot cu panusi si il fierbi
iarna ca si cum ai fierbe porumb proaspat, la leurda pe care o pui in pungulite
si o presari peste tocana de cartofi, la ardeiul gras si alte legume pe care
mama le ficea zarzavat la borcan pentru ciorbe (congelate sunt mult mai
gustoase), la rosiile pe care le poti transforma in suc de rosii.

De cate ori nu ai cumparat mai mult spanac, mai mult patrunjel sau alte
verdeturi pe care le-ai dat dintr-un colt in altul al frigiderului?

Ce sa mai spun de usturoi?

Iti recomand congelarea lui pentru c3, in acest fel ii mai tai din trie.

Apoi, gateste-| congelat.

5. Daca ai fructe prea coapte si te temi ca se vor strica, transforma-le rapid in
smoothie.

E de ajuns doar sa incepi, apoi vei vedea cum creativitatea ta ia diferite forme
in bucatarie.

Urmeaza principiul: ,Nimic nu se arunca, totul se transforma”.

Ai sa descoperi cat de multa placere le vei face alor tai si cat de putina
mancare vei mai regasi in cosul tau de gunoi!
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Ce gatesc eu

DIN CE
ARUNCA ALTII?
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Cozile de la verdeata nu se arunca!

De multe ori vdd, chiar si in marile bucdtarii cum, cea mai hranitoare parte a
verdeturilor pleacd la gunoi. Cand ai putea sd faci o supd cremd cu ele sau le-ai
putea pune chiar in ciorbd la final (si scoase dupd) pentru gust si aromd.

Poti pregati din ele chiar un condiment pentru cartofii copti.

Ca sa te conving cd padtrunjelul nu are doar aromad si gust, iti descriu ce

proprietdti terapeutice are:
1. Protejeaza ficatul:

Datorita efectului antioxidant, diuretic
si  calmant, patrunjelul  sustine
eliminarea toxinelor din organism si
poate ajuta in  protejarea  si
regenerarea functiilor hepatice.

2. Previne bolile cardiace:

Consumat cu regularitate, patrunjelul
poate ajuta la prevenirea bolilor
cardiace. Acesta contribuie la dilatarea
arterelor si sustine o circulatie mai
buna a sangelui.

3. Amelioreaza dezechilibrele
hormonale:

Incd din Antichitate se considera c3
patrunjelul este util pentru
functionarea optima a ovarelor in
cazul femeilor infertile.

In prezent, acesta este folosit pentru
ameliorarea simptomelor menopauzei,
a crampelor menstruale si pentru
reglarea ciclului menstrual, datorita
stimularii  productiei de hormoni
estrogeni.
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4. Combate anemia:

Cantitatile impresionante de fier si
vitamina C pe care frunzele si radacina
de patrunjel le contin sunt benefice in
lupta cu anemia. Mai mult, acesta
poate ajuta si la purificarea sangelui.

5. Previne cancerul:

Datorita  prezentei flavonoidelor,
consumul de patrunjel poate lupta
impotriva celulelor maligne care
declanseaza cancerul de piele.

6. Sustine sanatatea ochilor:

Aportul de luteina, betacaroten si
zeaxantin protejeaza ochii si sustin
sanatatea acestora. De asemenea,
prezenta vitaminei A din patrunjel
ajuta la prevenirea afectiunilor asociate
cu conjunctivita si corneea.




Pesto de pdatrunjel

Ingrediente pentru 400g:

ecozi de patrunjel si patrunjel vestejit,
150g (3 legaturi),

ebranza de burduf, 50g,
enuci, 50g,

eapa plata, 100ml,

eulei de masline, 100ml,

eun praf de sare.

Se amesteca toate ingredintele intr- un blender si...gata!

Delicios sa il pui intr-un orez, intr-o supa crema sau chiar in paste.
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Gustul méncdrii vine si de la cojile legumelor

Te rog eu frumos, nu mai risipi cojile de la raddcinoase!

Sunt pline de sdndtate si e pdcat sd le arunci la groapa de gunoi.

As f1, mai degraba, de acord sa fie transformate in compost, daca ai
posibilitatea.

nsa, cel mai bun lucru pe care-I poti face cu ele este si le congelezi in
pungute. Cand aduni o cantitate suficienta din cojile de morcov,
pastarnac, telina, chiar si ceapa, poti sa faci o supa cu care potentezi
alte mancaruri, inclusiv ciorbe sau supe creme.

Se numeste supa-stock (acelasi lucru poti sa faci si din oasele de
peste si cozile de la creveti).

Cojile de morcov sunt pline de vitamina C, in timp ce coaja de ceapa
e o sursa minunata de antioxidanti. Si coaja de la cartofi este foarte
sanatoasa ( dupa ce o speli, evident!). Este bogatd in potasiu,
magneziu si fier, iar vitaminele B6 si C se regasesc mai must in coaja
decat in miezul cartofului.

Eu adun cojile de la mai multe legume si le deshidratez la un aparat
special. Astfel, pastrez toate vitaminele, gustul se potenteaza si le
folosesc apoi la diferite mancaruri, mai ales ca si condimente.
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Cum poti sa iti pregatesti acasa legume deshidratate
pentru mancaruri si ciorbe?

Treaba asta am vazut-o in tarile sarace pe unde am mai fost.

Si uite ca nu e nimic gresit In a usca cotoare de patrunjel, cozi de
morcovi s pastarnac, ardei gras.

Asta o poti face la cuptor, la 40*C, asezi pe o tava tapetata cu hartie
de copt legumele.

Lasi usa intredeschisa, pret de cateva ore.

Important este ca legumele si verdeturile sa fie curatate, spalate si
sterse bine de apa, sa le amesteci cu putind sare inainte de
deshidratare (asa se usuca mai repede) si sa le depozitezi, maruntite,
in borcane (in care sa pui niste orez, s nu se umezeasca).

¥

\§ J
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Amestec din legume deshidratate

Amestecul poate fi variat,
de la cozi de ceapa, frunze
de verdeturi, la felii de
ardei gras rosu sau orice
legume Tti prisosesc prin
bucatarie si nu vrei sa le
arunci.

Daca vrei, poti sa-ti iei si
tu un aparat de
deshidratat.

E foarte util, iti usureaza
munca si nici nu e foarte
scump.

Iti las aici reteta mea-->

La ce folosesc acest amestec?

ecoji de la 3 morcovi mai mari,

ecoji de Ila 3 radacini de
patrunjel,

ecoji de la radacini de pastarnac,

e1 radacina de telinad cu tot cu
frunze,

¢2 ardei capia, rosii,
e1 ardei gras, verde,
eceva busuioc verde,

o1 legatura de patrunjel si una
de leustean.

La ciorbad, la supa, chiar condiment pentru orez sdarbesc sau daca il

macin foarte fin, la fripturi sau salate.
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Alimentul care uneste romanii

Nu esti nici primul si nici ultimul care cumpdra multad pdine.
insd, ce te faci atunci cdand se usucd?

Deja stii raspunsul: nu o arunca la gunoi!

Am eu niste idei.

Pesmet din paine uscata:

Nu-i asa ca iti plac snitelele sau galustele din prune?
Ciupercile sau cele de conopida pane?

Nu mananci carne?

Ce zici de un burger vegan?

Uite, pentru toate acestea avem nevoie de pesmet.

Coace felile de paine deja uscate, timp de 10 minute, intr-un cuptor
preincalzit la 200*C, cu ventilatie.

O sa spui, ce sens mai are sa usuc painea daca tot e veche si uscata?

Ei bine, pesmetul poate rancezi si mucegai daca painea pe care o folosesti are
umiditate.

Pentru un pesmet deosebit, iti recomand sa il amesteci cu legume
deshidratate si maruntite.

Il poti folosi peste o friptura suculenta .
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Crutoane din pdine uscata!

Ce poate fi mai bun pentru o supd cremd sau chiar pentru o ciorbd, decat niste
crutoane gustoase?

Daca te-ai hotdrat, iata reteta mea:

Taie painea uscata cubulete, nu prea mari ( aproximativ de 1 cm ), presara
peste ele plante aromatice uscate sau legume deshidratate maruntite, apoi
stropeste-le cu ulei din seminte de struguri sau de masline.

Le bagi, apoi, la cuptorul preincalzit la 200*C, timp de 10 minute.

La final, mai presara peste ele un praf de usturoi si sare, si vei avea cele mai
gustoase crutoane.

Daca vrei sa-i surprinzi pe-ai tai, cu-adevarat, tavaleste crutoanele prin pesto-
ul de patrunjel despre care ti-am povestit mai devreme.

104
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Cea mai mare bucurie, dupa sdrbatorile de iarna sau chiar de
Paste, era sa mandnc cozonac cu mult lapte, dimineata.

Am pdstrat si acum acest obicei, iar pentru asta, nu arunc
niciodata cozonacul care a inceput sd se usuce.

De data asta, insd, iti propun o reteta minunata si simpla de
budinca de brdnza si mere caramelizate pe care am invatat-o
de la mama si care ma intoarce in copildrie doar cand ma

gdndesc la ea.
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Budinca din cozonac cu branza si mere caramelizate

Ingrediente:

e cozonac uscat - aprox. 1kg,

mere - 400-500g,

zahar pt. caramel - 250g,

oua - 10buc,

lapte - 11,

esente - de vanilie si rom,

un praf de sare,

e ceva coaja rasa de portocala
sau lamaie.
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Caramelizeaza zaharul intr-un vas (ai grija
sa nu-l arzi), apoi tapeteaza peretii unei
tavi de copt (ca la crema de zahar ars asa
cum faci cu vasul de yena). Lasa zaharul sa
se raceasca si adauga merele taiate felii.
Aseaza-le frumos, sa aiba model Ia
rasturnare.

Lasa-le apoi in cuptor pentru 30 de
minute - la 180*C (cuptorul trebuie
neaparat preincalzit).

Merele trebuie sa se coaca pe jumatate si
sa se inmoaie putin, nainte de a turna
aluatul peste ele.

Le lasi putin sa se raceasca, dupa ce au
trecut cele 30 de minute.

Separat, pregateste cozonacul uscat, taiat
cuburi, pe care il amesteci apoi cu ouale
batute si cu lapte.

Aromatizeaza cu esente de rom si vanilie.
Nu adauga zahar, caci exista deja in
cozonac si in siropul de la merele coapte.
Adaugi compozitia de cuburi de cozonac
in tava, bagi tava la cuptor, pe la 165*C,
pentru o jumatate de ora.

Delicios. Niciodatda nu I|-am mdncat
fierbinte. imi amintesc cu nostalgie cd
mama il scotea din tava si il rasturna intr-un
platou in care scurgea plusul de sirop
caramelizat.

Sper sd te bucuri si tu de aceasta budinca
minunata.




Rosiile ajunse in stare de degradare

Stiai cd in lume se cultivad peste 300 de soiuri de tomate, de la rosii de dimensiuni
foarte mici pdnad la rosii care pot cantdri pana la 9009 fiecare?

Cea mai mare rosie din lume a fost validata ca record mondial de reprezentantii
Guiness World Records in Walla Walla, Washington, SUA.

A fost cultivata de cdatre americanul Dan Sutherland si avea 4,896 kg.

{mi plac rosiile pentru c& le poti combina cu foarte multe ingrediente, datorit3
gustului umami, ceea ce imi creeaza posibilitati multiple de a le gati. Unicul
dezavantaj ar fi ca rosiile sunt foarte delicate si pastrarea lor necesita o
atentie sporita.

ins&, din fericire, nu toate felurile de mancare cu rosii necesita folosirea unor
rosii perfecte sau nedeteriorate.

Iti propun o reteta de sos tomat pe care-l poti folosi la paste sau ca baza
pentru o excelenta supa de rosii.

Important este sa nu folosesti rosii mucegaite.
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Sos tomat

Ingrediente:

e 71kg de rosii lovite sau deteriorate,

1 ceapa alba, mica,

e 1 morcov,

1 pastarnac,

100g radacina de telina,

50ml ulei de masline,

e sare, piper, cimbru, dafin, ardei iute,
boia, chimion,

e vin alb demidulce,

frunze de busuioc de la o legatura,

2-3 catei de usturoi,

1 lingurita de zahar,

50g de faina alba.

Taie rosiile in cubulete mici si amesteca-le in blender.

Condimenteaza cu sare si piper.

Trage apoi la tigaie legumele taiate cubulete foarte mici - bucatarii le numesc
,brunoise”. Le calesti putin, le stingi cu un pahar de vin alb, pe care il lasi sa se
evapore si apoi adaugi sucul de rosii din blender, pe care il fierbi impreuna cu
legumele si condimentele uscate, pana atinge consistenta dorita.

Dupa ce s-a terminat de fiert, adauga frunzele de busuioc tdiate foarte
marunt.

Recomandarea mea este ca la final, sa pasezi totul prin blender.

Verifica gustul si bucura-te de rezultat.

Ce spui ca, de aici poti sa dezvolti si o supa de rosii?
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Cotoarele de varza rosie sursa de energie

Sunt un impdtimit al verzei rosii, pentru ca are o gramada de beneficii pentru
sdndtatea noastra.

Este bogatd in compusi vegetali care ne ajutd sd avem oase mai puternice si o
inimd mai sdndtoasa.

Scade inflamatiile si protejeaza impotriva anumitor tipuri de cancer.

Contine antioxidanti si, mai mult decat atat, este o legumad incredibil de versatila,
care poate fi savuratd crudd, gatitda sau fermentata si addugata la o varietate de
preparate culinare.

Insd, cotoarele si frunzele putin vestejite ne incurcd, nu-i asa?

Ce spui de un piure de varza rosie care sa nu mai lase loc de deseuri si, mai ales,
este delicioasd ldngd o pulpd de ratd sau o friptura de miel?
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Piure de varzd rosie

Ingrediente:

1kg de varza rosie, frunze si
cotoare taiate marunt,

1 mar,
1 ceapa esalota,

50ml ulei din seminte de
struguri,

20g unt,

300ml supa de legume,

1 lingura de otet balsamic,
% lingurita de zahar,

2 buc anason stelat,

1 praf de ghimbir macinat,

nucsoara proaspat rasa, dupa
gust,

sare,

piper negru proaspat macinat.
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Varza rosie, ceapa si marul, toate
taiate marunt se vor cali impreuna
intr-o cratitd mare cu unt si ulei din
seminte de struguri (preferatul meu).
Adauga zaharul, condimenteaza cu
ghimbir macinat si nucsoara.

Gateste la foc mic pentru aproximativ
10 minute.

Adauga stockul de legume, otetul
balsamic, anasonul si cuisoarele.
Fierbe totul cam 30 de minute pana
varza rosie este moale.

Indeparteaza anasonul si transform3
totul, cu ajutorul unui blender, in
piure, caruia 1i dai consistenta dorita.

Nu uita sa asezonezi cu sare si piper,
ca un adevarat Chef la tine acasa.
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De unde ne luam colagen natural?

Sunt convins cad stii deja: oasele sunt o sursd extraordinara de colagen, minerale
si o multime de alte substante hranitoare.

Dar, dupd ce muncesti o zi intreagd in bucdtdrie, parcd nu-ti mai arde sd te ocupi
si de supd de oase.

Poate te-ar ajuta sa stii care sunt beneficiile acestui lichid miraculos si cat de
usor se pregdteste.

Si, in loc sd arunci oasele, mai bine le pdstrezi in frigider si le pregdtesti peste o zi-
douad.

Nutritionistii spun ca supa de oase favorizeaza digestia si este bogata in
calciu si magneziu, care combat stresul si relaxeaza muschii, dar au si un efect
benefic major asupra articulatiilor.

imbunatiteste aspectul tenului datoritd nivelurilor crescute de colagen
natural, proteina responsabila pentru fermitatea tenului, cu proprietati
imunostimulatoare si de incetinire a imbatranirii si deteriorarea pielii,
articulatiilor si oaselor.

Colagenul este o proteina asociata cu acidul hialuronic, o molecula regasita in
cartilagii osoase, care asigura celulelor rezerva de apa si minerale esentiale.
Desi proteinele colagenului se descompun prin fierbere, in supa raman mai
multi aminoacizi necesari pentru producerea colagenului in organism.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti



Cu supa de oase poti reduce durerile si inflamatia. Aceasta este perfecta
pentru durerile cauzate de guta, reumatism sau artrita si cele musculare
cauzate de febra.

Practic, supa de oase trebuie consumata dupa varsta de 35-40 de ani ca
solutie simpla si sigura pentru a preveni problemele batranetii, de la riduri,la
probleme musculare sau digestive.

Supa de oase stock

In bucatériile profesionale se pregitesc in permanent3, supe sau stock, o baza
concentrata pentru mancaruri sau sosuri.

Cu ajutorul stock-ului, preparatele tale vor merge la alt nivel: mai mult gust, o
textura mai buna, mai multe principii nutritive de calitate, cam asta e ceea ce
obtinem atunci cand, in loc de apa chioara, gatim cu supa.
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Ingrediente:

1,5kg de oase, cartilaje, piele (vitd, pasare, miel, porc, oaie sau peste ),
inclusiv oasele de la friptura,

1 ceapa mare, curatata,

1 fir de praz,

3 morcovi de marime medie,
100g de telina radacina, curatata,
1 fir de radacina de patrunjel,

1 fir de pastarnac,

3-4 catei de usturoi, intregi,

sare si piper,

optional: dafin, 1 fir de cimbru si 1 fir de tarhon - folositi ierburile
aromatice care va plac.
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Aseaza oasele intr-o tava si coace-le la foc maxim, pentru 30 de minute,
cat sa le rumenesti putin. Coacerea are scopul de a diminua cantitatea de
spuma produsa la fierbere, concentrarea gustului si totodata, da o aroma
mai placuta.

Dupa ce le scoti din cuptor, pune-le intr-o oala cu apa.

Adauga ceapa, prazul, morcovii, telina si pastarnacul.

Ai grija sa fie bine acoperite toate de apa.

Fierbe totul timp de 3-4 ore, la foc mic, alaturi de usturoi si dafin, pana
cand se vor inmuia foarte bine cartilagiile de pe oase.

Spumeaza in permanenta.

Pentru a ajunge la o supa concentrata pentru mancaruri si sosuri, lasa
supa la foc mic, pana cand lichidul scade la 300-400ml.

Dupa ce opresti focul, lasa sa se raceasca supa, in care o sa pui patrunjelul
taiat, cu tot cu cozi si ce ierburi aromatice mai doresti.

Dupa ce se raceste, supa se strecoara.
O poti pastra la rece, in borcane mici, cu capac sau chiar congelata.

Pus la frigider, lichidul se va solidifia, ca o gelatina.
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Supa din fructe de mare

O greseald pe care am vazut-o, inclusiv in bucdtadriile profesioniste, este sa arunci
la gunoi crustele care raman dupad curdtarea crevetilor.

Aproape 100g de creveti iti dau cam 90 calorii, 1g grasime, 290mg sodiu, 1g
carbohidrati, 15g proteine.

Crevetii sunt, in mod natural, saraci in carbohidrati, cu mai putin de 1g la
fiecare portie de 100g de creveti.

Majoritatea grasimilor provin din acizi grasi Omega-3 si grasimi
polinesaturate, benefice.

Contin toti aminoacizii esentiali si sunt o sursa de proteine, fosfor si vitamina
B12.

Contin, de asemenea, Ca, Fe, Mn, K, Zn, Sesi colina.
Crevetii sunt, de asemenea, una dintre cele mai bune surse alimentare de iod,
necesar pentru functionarea corecta a tiroidei si pentru sanatatea creierului.

Si toate acestea sunt si mai abundente in crustele crevetilor.

Asa ca, am sa te invat sa le folosesti intr-o supa din fructe de mare, mult mai
gustoasa decat ai mancat vreodata.
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Ingrediente: e 200ml bulion (nu suc de rosii),
¢ 1 pahar cu vin alb,

e creveti nedecorticati, 500g, e 70ml Brandy,

e 1 ceapa galben3, e 150ml| smantana pentru gatit,
e 3-4 catei de usturoi, 35%,

e 1-2 morcovi, ¢ ulei de masline extravirgin, 3-4
e 1 pastarnac, linguri,

e 1 mana de rosii cherry, e 7gunt.

Se spala legumele foarte bine si se taie brunoise - cubulete 2mm x 2mm (hai
ca pana la finalul brosurii te transformi intr-un chef cu acte in regula).

Crevetii se curata de carapace si se spala foarte bine.

Intr-o cratitd mare se incinge uleiul de masline si unt, se cilesc legumele (mai
putin rosiile), apoi se adauga carapacele de creveti.

Se calesc si se rumenesc legumele.

Se flambeaza cu cognac, se adauga vinul alb si se lasa la redus, timp de un
sfert de ora.

Se acopera cu supa fierbinte (supa pe care o pregatesti din oase de peste) si
se fierb la foc mic, cu capac, timp de 2 ore.

Se adauga rosiile taiate marunt, rumenite in prealabil cu putin usturoi, si
bulionul de rosii, compozitie ce se toarna in vasul in care avem deja restul
supei.

Se fierbe la foc mic, timp de o ora.

Se amesteca totul intr-un blender puternic.

Se strecoara prin sita si se mai mixeaza o data sau pana cand nu mai gasesti
resturi nisipoase in supa.

In sup3 de crustacee obtinuts care fierbe, adaugd smantana lichida si mai las-
0 2-3 minute sa clocoteasca la foc mic.

Intr-o tigaie mica, rumenesti 3-4 minute crevetii, in ulei de masline aromat, pe
care i servesti cu supa fierbinte.
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Ce cdastigi daca
TE ALATURI LUPTEI

IMPOTRIVA RISIPEI
ALIMENTARE’

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa




Mi-am cucerit oaspetii de la Chef Atelier prin creativitate, dar si cu modul meu
elaborat atunci cdnd gdtesc.

in plus, fac tot ce pot ,in casd”. Astfel, evit la maxim risipa alimentard, care e
pentru mine o valoare, ca bucdtar profesionist.

Asa cum ti-am mai spus, nu arunc niciodata cojile.

Nici de la cartofi, nici de la legume si nici de la citrice.

iti propun acum o retetd foarte simpld, cu un gust extraordinar, care ii va cuceri
pe ai tdi: dulceata din coji de portocale sau citrice.

Eu o servesc ldngad foie gras, dar tu o poti asocia cu un papanas sau chiar o
pldcinta de brdnzad. De ce nu, cu o fripturd de rata.

- L]

Dulceata din cojile de citrice, portocale, grapefruit

,ﬂ.

sau lamai

Foarte important este sa speli bine, bine citricele, cu o solutie de apa si otet.
Le clatesti apoi sub jet de apa.

Decojeste fructele cu un cutit economic, fara a lua si din partea alba, care nu
este buna pentru consum.

Pregateste un sirop din 200ml apa si 350g zahar.

Fierbe siropul la foc moale, pana ia consistenta necesara.

Nu il fierbe la foc tare, pentru ca risti sa se zahariseasca.

Taie in felii ,julienne” 150g de coaja de portocale, opareste-le in apa clocotita,
timp de 30 de secunde.

Le scoti apoi cu o paleta si le arunci in apa foarte rece, in care ai pus gheata.
Asta este operatiunea despre care ai auzit, probabil, cu denumirea de
blansare.

In siropul deja format, fierbe cateva minute cojile de portocale blansate.

Ai acum dulceata pe care o poti folosi in diferite retete si, de ce nu, chiar cu
paine si unt, dimineata.

O poti pastra in borcane, la rece.

ns
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De ce sd nu arunci sdmburele de avocado?

Samburele contine saponine, substante care stimuleaza metabolismul si ajuta
corpul sa scape de colesterolul ,rau”.

Contine calciu, magneziu si vitamina C.

Are proprietati bactericide si fungicide, iar substantele active din el
neutralizeaza diferite microorganisme daunatoare.

Este foarte recomandat sa folosesti samburele de avocado ca produs
cosmetic sau supliment alimentar, iar substantele active din el neutralizeaza
diferite microorganisme daunatoare.

Inainte de a giti un sdmbure de avocado, trebuie si decojesti pielea maro,
apoi sa il tai felii - eu am facut asta cu o mandolina.

Poti sa lasi feliile sa se usuce, ori sa le coci aproximativ o ora la temperatura
scazuta, cam 65*C.

Nu este recomandat sa il consumi crud.

Retete? Salatele pot avea un gust grozav cu pudra sdmburelui de avocado.

O reteta foarte rapida: taie legume preferate in bucati si adauga putina
pudra de simbure de avocado, ulei si condimente.
De asemenea, poti adauga oua, carne fiarta sau peste, daca doresti.
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Un smoothie il poti pregati cu 2 cani de lapte de migdale, o banana, 2-3 tije
de telina apio, spanac si 1 linguritd de pudra de sambure de avocado in
blender.

Apropo, poti folosi orice alta reteta care iti place, dar retine ca, samburele de
avocado este destul de amar, asa ca nu pune o cantitate mare de pudra.

Mai poate fi presarata peste un risotto sau in paste, sau chiar intr-o supa
crema.

Cam atat despre sdmburele de avocado.

Spor la taiat!

120
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Ce faci cu bananele innegrite si cu capsunile moi?

Mai stii cat asteptam sa se coacd bananele verzi, pe care mamele noastre le
puneau pe sifonier, pe viemea comunista?

Ei bine, se pare cd abundenta de banane de care avem parte acum nu ne ajutd sa
mai pretuim atat de mult aceste fructe minunate.

Cum se innegresc un pic, le uitam in cosul de fructe si, inevitabil, ajung la gunoi.
Chiar dacad s-au innegrit, bananele sunt mai coapte si mai dulci si pot fi folosite la
deserturi rapide si sandtoase.

La fel si cu cdpsunile, pe care le uitdm in frigider si nu mai arata la fel de bine ca
pe raftul magazinelor.

Asa cd, m-am gadndit sa iti mai dau o idee, chiar daca simpld, uitatd de multe ori.
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Smoothie cu banane, capsuni si chia

Ingrediente pentru 2 portii delicioase:

¢ 1 banana coapta,

e 1 ceasca cu capsuni, clatite
foarte bine Tn apa foarte rece,
200g iaurt grecesc, 10% grasime,
1 lingurita seminte de chia,

1 praf de scortisoara.

Marunteste banana si capsunile cu o furculita, peste care adaugi
semintele de chia si un praf de scortisoara.

laurtul grecesc va omogeniza amestecul in mod delicat si iata un
mic dejun delicios, dar si sanatos, pe care-l pregatesti in doar
cateva minute.

Pune amestecul intr-un pahar, in care poti pune ca decor (dar si
pentru aroma) cateva frunze de menta.

© Asociatia Solar Decatlon Bucuresti 122




Ce faci cu ciupercile innegrite?

Ciupercile sunt foarte perisabile.
Eu cumpadr doar ciuperci vrac, pentru cd pot verifica mai bine in ce stare sunt si le
aleg pe cele cu paldriile intacte.

Ciupercile trebuie sa aiba un parfum placut, sa fie catifelate la atingere,
nicidecum ude sau lipicioase.
Curata coditele, astfel incat sa nu aiba pete.

Cel mai indicat e sa cumperi ciupercile cu putin timp inainte de a le prepara.
Absorb multa apa si se innegresc imediat, asa ca nu se spala.

Le stergi cu o carpa umeda si le depozitezi in frigider intr-o caserola perforata
sau un vas fara capac, acoperite doar cu un prosop de bucatarie.
Au un termen de viata destul de mic, asa ca, nu le uita prin frigider.

Daca nu mai ai cum sa faci ciulamaua cu smantana, pentru ca nu mai sunt atat
de proaspete, poti sa le transformi in supa crema.
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Supd crema de ciuperci

Pentru 5-6 portii ai nevoie de urmatoarele ingrediente:

e 500g ciuperci champignon,

e % litru de supa de pasare sau
legume- tocmai am vorbit
despre stock,

e 1 ceapa mare,

e 2-3 catei de usturoi,

e un pahar de vin alb sec,

e 2-3 crengute de cimbrisor,

e 1 lingura de ulei de masline,

e 250ml de smantana lichid3,
35% grasime,

e sare, piper negru, proaspat
rasnit

e pentru aroma, la final, patrunjel
verde, taiat marunt.
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incepe prin a cli ceapa impreun3 cu
usturoiul si crenguta de cimbru.
Cand devin translucide, inabuseste-
le cu vin si apoi adauga ciupercile
taiate grossier.

Toarna peste ele smantana lichida si
fierbe-le timp de 10 minute.

Cu blenderul le transformi in crema
si dai consistenta cu supa fierbinte.

Recomand si o portie de crutoane,
da, da!

Alea pe care ti le-am prezentat mai
devreme.

Apoi presara patrunjel proaspat sau
chiar congelat.
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in primul rdnd, respectul meu pentru cd ai ajuns pdnd aici cu lectura.

Mi-ar pldcea sd-mi scrii dacd te-am ajutat, mdcar putin, sd intelegi cat ii e de greu
planetei sd ne poatd oferi, noud, hrana.

De multe ori avem impresia cd apa, mdncarea, lumina, caldura, toate ni se cuvin si
cd sunt nelimitate. Cd, dacd avem resurse financiare e suficient ca ele sd ajungd in
casele noastre. Dar abia cdnd vom epuiza resursele Pamdntului, ne vom da seama
cd am fi avut timp sa schimbdm ceva, cd a depins de fiecare dintre noi, dar n-am
crezut. Sau, n-am avut timp.

Eu nu vreau sd ajung in momentul acela. Pentru cd md gandesc la copiii mei si la
cum va ardta viata lor sau a copiilor lor. Ce le mai ramdne ? Ce aer vor respira?
Din ce pdmdant isi vor mai lua hrana?

De aceea fac tot ce stiu pentru a opri risipa alimentard.

in plus, stiu ce inseamnd sd pretuiesti mancarea. Nu doar pentru cd o iubesc eu.
Dar am fost printre cei 250 de bucatari din 44 de tdri care au fdcut voluntariat in
Africa pentru populatia care suferd de infometare, in fiecare zi. Acolo am vdzut ce
inseamnd sd nu ai nimic: mdncare, apd, culturi agricole. Copiii din Africa merg,
Zilnic, kilometri intregi sd caute apd. Mdnancd o datd la 2-3 zile, iar atunci pun
deoparte si pentru fratii si surorile lor. Cand m-am uitat in ochii lor, am decis cd nu
voi mai arunca niciodatd mancarea si cd voi cduta toate cdile sd o folosesc la
maxim.

Dacd ceva din ce-am scris pdnd acum conteazd si pentru tine, ar insemna mult
pentru mine! Si, dacd nu, mdcar vei stii cd nu-ti mai arunci banii la groapa de
gunoi. Cd ai putea sd-i folosesti pentru educatia copiilor. Sau pentru o bucurie
micd pe care ti-o faci tie sau cuiva drag.

Nu in ultimul rand, dacd iti vei planifica mesele sdptdmanale, aldturi de familia ta,
vei face mai putine drumuri prin oras, la supermarket. Deci, cdstigi timp, o resursd
atdt de valoroasd in aceste timpuri. Acest mic ghid te va ajuta sd devii un mic, dar
respectat Chef, la tine acasd. Copiii se vor lduda cu tine printre prieteni sau chiar
in fata profesorilor, pentru cd, stii doar...risipa alimentard a devenit un subiect si
prin scoli.

Mai am argumente, dar le las pe altadatd. Cdnd, poate, ne vom intdlni sa gatim
mai mult din ce avem pe-acasd. E tdmdduitor si dd un sens puternic vietii.

Pe curdnd,

Sy
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MULTUMIM!

Ne bucurdam ca ai parcurs ghidul nostru.
Sperdm sa te inspire pe mai departe sa faci alegerile potrivite atat
pentru binele tdu, cat si pentru al Planetei.

Fie ca ai renuntat la obiectul pe care intentionai sd-I cumperi,
realizdnd ca nu ai neapdrat nevoie de el, fie ca ai decis sa nu mai lasi
telefonul la incarcat toatd noaptea, cad ai ales un fruct ca desert, ca ai
folosit o retetd impdrtdsita de Chef Cezar sau ti-ai incheiat ziua cu un
antrenament energizant si un somn odihnitor, speram ca acest ghid ti-
a oferit inspiratia necesard pentru a adopta un stil de viata mai
sustenabil.

office@efden.org

Bd. Pache Protopopescu, nr. 66, Sector 2, Bucuresti

www.efden.org

@ @ ®
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