Erasmus ZeeWaste4EU

Acest studiu este anonim §i este conceput ca un test de screening pentru a investiga comportamentul
studentilor europeni 1n ceea ce priveste generarea deseurilor alimentare. Rezultatele vor fi publicate ca parte a
proiectului Erasmus ZeeWaste4EU.
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Participanti: Studenti cu varste cuprinse intre 18 si 24 de ani (ZeeGeneration)

Tarile participante: Croatia, Italia, Estonia, Romania si Serbia

Durata: 7 zile consecutive pe parcursul semestrului de iarna (de la 1 octombrie la 15 decembrie).
Scopul principal: educarea tinerilor (studenti) cu privire la risipa alimentara si constientizarea faptului
ca is1 pot schimba obiceiurile si pot reduce risipa alimentara; sa inteleaga ce alimente arunca cel mai
des, cat de mult din aceasta risipd provine din comportamentul zilnic si ce pot schimba in ceea ce
priveste obiceiurile de cumparare, pregatire si depozitare.

Rezultatul: mai putina risipa de alimente i mai putind presiune asupra bugetelor lor.
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Pentru a clarifica ceea ce se masoard, este important sa se inteleagd definitia unicd a deseurilor
alimentare. Deseurile alimentare sunt toate alimentele, inclusiv partile necomestibile ale acestora
(piele, coaja, oase, tulpini...) care nu au fost consumate de oameni, ci au fost aruncate, au fost date de
madncare unui animal de companie sau au fost transformate in compost, dar, in orice caz, nu au fost
folosite pentru consumul uman. Printre posibilele motive pentru a arunca alimente se numara cele
stricate, arse, irosite sau aruncate din alte motive (de exemplu, depasirea datei de expirare). Toate
alimentele asa cum sunt definite mai sus si cele similare (alimente risipite) ar trebui incluse in acest
studiu.
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Studentii ar trebui sa tind un tabel (jurnal) al deseurilor alimentare pe 7 zile. Jurnalul deseurilor
alimentare trebuie sa includa deseurile de la fiecare masa. O sdptdmand obisnuitd este cea mai bund
pentru a masura risipa de alimente la domiciliu (7 zile). Este ideal ca sondajul sa fie realizat intr-o
sdptamand, dar dacd existd o pauzd din cauza unor ocazii speciale, masurarea poate fi continuata in
ziua urmatoare. Zilele de nastere, cununuiile si botezurile afecteaza rezultatele, asa ca sariti peste o
astfel de zi si continuati masurarea 1n ziua urmatoare.

Dupa ce au completat jurnalul timp de 7 zile consecutive, studentii trebuie sa-l trimita la adresa de e-
mail a coordonatorului de tara (mirela.sandu@fifim.ro) impreuna cu fotografii ale meselor (inainte
si dupad).
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Risipa de alimente se misoara in pumni (pumnul unui adult). Studentii trebuie sa evalueze si sa
inregistreze toate alimentele si deseurile alimentare, indiferent cand si ce mananca (restaurante, acasa,
fast-food, gustari).
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Deseurile alimentare pot fi impartite in 11 categorii: (1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea
totalda se masoara impreund cu partile necomestibile, care includ frunzele, cojile, pielea, samburii,
tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si legume procesate (include, de exemplu. salate ambalate in
pungi, fructe ambalate tdiate, semipreparate si mancaruri preparate); (4) Cartofi; (5) Paste, orez, cereale;



(6) Carne si produse din carne; (7) Peste (pentru (6) si (7) cantitatea totald impreund cu partile
necomestibile, inclusiv maruntaiele, pielea si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza, unt,
chefir, iaurt, iaurt grecesc, iaurt grecesc, lapte si branzeturi tartinabile si alte produse lactate in care
laptele este ingredientul principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (11) Mancaruri preparate si (12) Altele (zat
de cafea, pliculete de ceai, smoothie).
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Pe langd completarea tabelului (jurnalul), studentii ar trebui sa faca fotografii fiecarei mese timp de 7
zile, inainte si dupa fiecare fel de mancare pe care il mananca in fiecare zi. Mancarea trebuie sa fie
vazuta in intregime; Intreaga farfurie trebuie sa fie n fotografie.

Imagine Tnainte de a manca - Imagine dupa masa
Figura 1. Exemplu de configurare corecta a imaginii
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Farfuria trebuie sd fie alba si, de preferinta, rotunda (forma regulatd), farda forme si culori
suplimentare. Dacid este posibil, farfuriile nu ar trebui si aiba nicio texturd suplimentari. in cazul in
care mancarea este servitd Intr-o cutie de carton (mancare livratd), cutia trebuie deschisd complet
pentru a face fotografii inainte si dupa. Resturile din cutia de carton nu ar trebui sa fie amestecate dupa
masa, astfel incat resturile sa fie mai usor de identificat.
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Tacamurile ar trebui s apara fie in ambele imagini (Tnainte si dupd masa), fie in niciuna dintre ele
(inainte si dupa masa).

Imagine inainte de a manca - Imagine dupa masa
Figura 2. Exemplu de configurare incorecta a imaginii - tacimurile nu sunt prezente in
prima imagine!

Va rugam sa includeti, de asemenea, urmatoarele informatii:

Pseudonimul (acelasi utilizat §i in sondaj): Numele facultatii prin care participati:

Varsta (intre 18-24): Universitatea:

o Croatia OEstonia 0 Italia
Sex:oM oF o Romania o Serbia
Modul in care locuiti:

o Singur
0 Cu colegul/colegii de camera (alti studenti, frati)
0 Cu familia o Altele (detalii......)




Deseuri alimentare — masuratori

O ciupitura 1/4 pumn 1/2 pumn I palma/1pumn 1 pumn
Exemplu de completare a tabelului:
Ce? Cat de mult? De ce?
De exemplu: Alegeti categoria: [Scrieti cantitatea de deseuri alimentare: Am mancat prea mult,
(1) Fructe, (1) Banana (1 pumn de coaja de banana), ramasite, parti
(5) Cereale, (5) Cereale = (¥4 pumn de cereale ) necomestibile
(8) Lapte si produse lactate (8) (%4 cana de lapte)
(1) Fructe 1 pumn (coaja de banana) Parti necomestibile
(5) Paste, orez, cereale Y4 pumn de cereale resturi
(8) Lapte si produse lactate Y4 cand de lapte; resturi




Cat de mult?

1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(6) Carne si produse din carne

(7) Peste

(&) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Deseurile alimentare pot fi impartite in | | categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totald este masuratd Impreuna cu partile necomestibile, care
includ frunzele, cojile, pielea, sdmburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si legume procesate (include, de
exemplu. salate ambalate In pungi, fructe ambalate tdiate, semipreparate $i mancaruri preparate); (4) cartofi;
paste fainoase, orez, cereale; (0) carne si produse din carne; (7) peste (pentru (6) si (7) cantitatea totald Impreuna cu
partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza,
unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza tartinabild si alte produse lactate in care laptele este ingredientul
principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (1 1) Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



Ziua 2

Ce? Cat de mult? De ce?

(1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(6) Carne si produse din carne

(7) Peste

(8) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Va rugam sa enumerati tot ceea ce a fost aruncat si care nu se regaseste in categoriile de mai sus, de
exemplu, coji de oud, zat de cafea, pliculete de ceai etc.

Daca nu a trebuit sa aruncati alimente astdzi, va rugam sa ne spuneti de ce:
o Aimancat tot o Altele:

Deseurile alimentare pot fi impartite in 11 categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totala este madsuratd impreund cu partile
necomestibile, care includ frunzele, cojile, pielea, samburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si
legume procesate (include, de exemplu. salate ambalate in pungi, fructe ambalate taiate, semipreparate si
mancaruri preparate); (4) cartofi; (5) paste fainoase, orez, cereale; (6) carne si produse din carne; (7) peste
(pentru (6) si (7) cantitatea totald impreunad cu partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea
si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza, unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza
tartinabila si alte produse lactate in care laptele este ingredientul principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (11)
Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



Cat de mult?

1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(6) Carne si produse din carne

(7) Peste

(&) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Deseurile alimentare pot fi impartite in 1|1 categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totald este masuratd Impreuna cu partile necomestibile, care
includ frunzele, cojile, pielea, sdmburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si legume procesate (include, de
exemplu. salate ambalate n pungi, fructe ambalate tdiate, semipreparate si mancaruri preparate); (4) cartofi;
paste fainoase, orez, cereale; (6) carne si produse din carne; (7) peste (pentru (6) si (7) cantitatea totalda impreuna cu
partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza,
unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza tartinabila si alte produse lactate in care laptele este ingredientul
principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (1 1) Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



Ziua 4

Cat de mult?

(1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(6) Carne si produse din carne

(7) Peste

(8) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Va rugam sa enumerati tot ceea ce a fost aruncat si care nu se regaseste in categoriile de mai sus, de
exemplu, coji de oud, zat de cafea, pliculete de ceai etc.

Daca nu a trebuit sa aruncati alimente astdzi, va rugam sa ne spuneti de ce:

0 Aimancat tot

Deseurile alimentare pot fi impartite in 11 categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totala este madsuratd impreund cu partile
necomestibile, care includ frunzele, cojile, pielea, samburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si
legume procesate (include, de exemplu. salate ambalate in pungi, fructe ambalate tdiate, semipreparate si
mancaruri preparate); (4) cartofi; (5) paste fainoase, orez, cereale; (6) carne si produse din carne; (7) peste
(pentru (6) si (7) cantitatea totald impreuna cu partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea
si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza, unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza
tartinabila si alte produse lactate in care laptele este ingredientul principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (11)
Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



Ziua 5

Cat de mult?

1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(0) Carne si produse din carne

(7) Peste

(8) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Deseurile alimentare pot fi impartite in 1| categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totald este masuratd Impreuna cu partile necomestibile, care
includ frunzele, cojile, pielea, sdmburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si legume procesate (include, de
exemplu. salate ambalate n pungi, fructe ambalate tdiate, semipreparate si mancaruri preparate); (4) cartofi;
paste fainoase, orez, cereale; (6) carne si produse din carne; (7) peste (pentru (6) si (7) cantitatea totald impreuna cu
partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza,
unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza tartinabild si alte produse lactate in care laptele este ingredientul
principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (1 1) Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



Cat de mult?

(1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(6) Carne si produse din carne

(7) Peste

(8) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Va rugam sa enumerati tot ceea ce a fost aruncat si care nu se regaseste in categoriile de mai sus, de
exemplu, coji de oud, zat de cafea, pliculete de ceai etc.

Daca nu a trebuit sa aruncati alimente astdzi, va rugam sa ne spuneti de ce:

0 Aimancat tot

Deseurile alimentare pot fi impartite in 11 categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totala este madsuratd impreund cu partile
necomestibile, care includ frunzele, cojile, pielea, samburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si
legume procesate (include, de exemplu. salate ambalate in pungi, fructe ambalate taiate, semipreparate si
mancaruri preparate); (4) cartofi; (5) paste fainoase, orez, cereale; (6) carne si produse din carne; (7) peste
(pentru (6) si (7) cantitatea totald impreuna cu partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea
si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza, unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza
tartinabila si alte produse lactate in care laptele este ingredientul principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (11)
Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



Cat de mult?

1) Fructe

(2) Legume

(3) Fructe si legume prelucrate

(4) Cartofi

(5) Paste, orez, cereale

(0) Carne si produse din carne

(7) Peste

(8) Lapte si produse lactate

(9) Paine

(10) Fursecuri

(11) Mese pregatite

(12) Altele

Deseurile alimentare pot fi impartite in 11 categorii:

(1) Fructe; (2) Legume (pentru (1) si (2), cantitatea totald este masuratd Impreuna cu partile necomestibile, care
includ frunzele, cojile, pielea, sdmburii, tulpinile, pielitele si tulpinile); (3) Fructe si legume procesate (include, de
exemplu. salate ambalate In pungi, fructe ambalate tdiate, semipreparate i mancaruri preparate); (4) cartofi;
paste fainoase, orez, cereale; (0) carne si produse din carne; (7) peste (pentru (6) si (7) cantitatea totald Impreuna cu
partile necomestibile, inclusiv organele comestibile, pielea si oasele); (8) Lapte si produse lactate (lapte, branza,
unt, chefir, iaurt, iaurt grecesc, lapte si branza tartinabila si alte produse lactate in care laptele este ingredientul
principal); (9) Paine; (10) Biscuiti; (1 1) Mancaruri preparate; (12) Altele (zat de cafea, pliculete de ceai, smoothie).



O modalitate excelentd de a economisi timp si bani
este sa verificati ce aveti n dulap, frigider si congelator
si sd va planificati mesele pentru saptdmana viitoare,
astfel veti sti ce trebuie sd cumpdrati Tnainte de a
merge la cumparaturi.

Alimentele pot fi consumate sau congelate pana la
sfarsitul datei limitd de consum. Datele de consum
optimizat se referd la calitate, astfel incat alimentele
pot fi consumate dupa aceastda data, dar s-ar putea sa
nu fie in cea mai buna stare - oudle fiind o exceptie.

Cunoasterea celui mai bun mod de a va depozita
alimentele va va ajuta sa le valorificati la maximum.
Majoritatea fructelor si legumelor se vor pastra mai
proaspete pentru mai mult timp depozitate in frigider.
Resturile de mancare se vor pastra pana la doua zile daca
sunt bine ambalate 1n frigider.

Si nu uitati sa infasurati sau sd pastrati in recipiente
ermetice alimentele proaspete, odata deschise.

Eliminati ghicitul atunci cand vine vorba de
portionare. O cand de orez nefiert este suficientd
pentru patru adulti. Cantarele de bucatarie sunt
excelente pentru a masura portiile exacte.

Sa fii creativ cu resturile este o modalitate inteligenta de
a profita la maximum de mancare. Resturile de
friptura de duminica pot fi folosite in multe feluri de
mancare, de la curry pana la risotto-uri de neuitat.

Sursa: https://www.lovefoodhatewaste.com/
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http://www.lovefoodhatewaste.com/
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