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Dragii mei,

Veti spune, si pe buna dreptate: Of,
inca o materie? Nicidecum. Prietenii de la
Asociatia Bio Romania va propun o har-
ta de gandire asupra a ceea ce poate in-
semna hrana noastra cea de toate zilele.
Sigur, nu putem trai ca in laborator, dar
nici nu se cade sa devenim, inutil, subiect
de laborator de analize doar pentru ca nu
ne hranim mai curat, mai echilibrat. Sunt
convins ca aceasta carticica nu va spune
lucruri noi. Doar vi le pune in ordine, ca
sa le aveti la indemana. Sa redescoperiti
linistea cuminteniei unei mese bune si a
unui mod de viat3 sanatos. in felul aces-

Inteligenta hranirii si hrana inteligentei

ta, prin inteligenta hranirii, ne hranim si
inteligenta. Pentru ca un sange sanatos,
un trup sanatos ne face sa traim bucurosi
intalnirile din viata si provocarile acesteia.

Pentru parinti si colegii profesori, un
singur gand. Cartea nu se doreste un
plus-efort, ci o plus-memorie, o aduce-
re aminte ca se poate trai frumos intr-o
lume uratitd de prea multe probleme.
Dintre acestea, problema hranirii Bio, cat
mai aproape de sanatate, este singura
care depinde numai de noi si de vointa
noastra.

Pr. Constantin Necula

Salutare tineri!

Sunt Kamea si va voi prezenta tuturor de unde provin produsele
BIO, ce valoare nutritiva au si de ce ne sustin sanatatea si ne
hranesc mintea, cum sa le recunoastem in magazine, dar si cum sa
le preparam in asa fel incat sa isi pastreze valorile nutritive.




Ecologic, Biologic, Organic

Acesti 3 termeni genereaza multa confuzie,
in special atunci cand i folositi in legatura cu
alimentele ecologice.

De ce? Pentru ca fiecare din ei au o
semnificatie siintelegere atat stiintifica, cat si
legald, deoarece definesc un set de reguli care
trebuie respectate pentru a putea fifolosite pe
eticheta alimentelor.

Regulamentul european ce defineste
productia ecologica prevede trei termeni
pentru denumirea produselor ecologice,
din care doua prescurtari, ECO si BIO, dar si
termenul Organic, care pot fi utilizate de orice
producator din orice stat membru al Uniunii
Europene, indiferent de ce termen a adoptat
tarain care este produs.

Daca in intelegerea stiintificd acesti trei
termeni sunt diferiti, atunci cand fi analizdm in
contextul legislativ al alimentelor obtinute fara
substante chimice de sinteza, NU mai exista
nicio diferenta intre ei. Deci, din punct de
vedere legal, cei 3 termeni au aceeasi valoare,
fiind sinonimi din punct de vedere juridic.

Astfel pe teritoriul Uniunii europene
fiecare tara membra isi alege unul din acesti 3
termeni pentru a denumi oficial Agricultura si
alimentele fara chimicale.

De exemplu Malta a adoptat termenul de
Organic, Franta termenul de Biologic, Romania
termenul de Ecologic si asa mai departe.

Prescurtarile: BIO si ECO sunt permise
pentru a fifolosite pe eticheta oricarui aliment,
produs de orice producator, indiferent de ce
termen a adoptat tarain care este obtinut.

In ultimii ani, in vorbirea curentd a
cetatenilor din Uniunea Europeana si din
Romania, exista tendinta de a utiliza termenul
de BIO pentru alimente, iar ECO sau ecologic
pentru protectia mediului. Astfel, folosim de
exemplu lapte BIO si spalatorie ECO.

Definitia stiintifica a celor 3 termeni:




Cum recunoasteti un aliment BIO?

Legislatia europeand si nationald impune o serie de reguli cand trebuie sa etichetdam un

aliment.

Anumite elemente sunt obligatorii
pentru eticheta alimentelor:

« Denumirea

« Ingredientele in ordine descrescatoare
« Data fabricatiei

« Lotul

« Data expirarii

« Conditii de pastrare
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Pentrualimentele BIO exista 3 elemente obligatorii care trebuie sa seregaseasca pe eticheta.
Lipsa unuia din aceaste 3 elemente obligatorii incalca legislatia europeana si nationala si avem
de-aface cuun produs falsificat. Daca unul din aceste 3 elemente lipseste avem de aface cuun

produs neconform si puteti sesiza producatorul.

Elementele obligatorii de pe eticheta unui aliment BIO sunt:

e
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RO-ECO-007

Agricultura EU/NON-EU

« Unul din cuvintele “Biologic"/
“Ecologic”/ “Organic” in functie de tarain care
au fost produse. Oricare din cele 2 prescurtari
sunt permise: BIO sau ECO.

« Semnul pentru Agricultura si alimente
BIO al Uniunii europene: un dreptunghi verde
cu o frunza din stelute albe.

» Altreilea element este un cod sub sigla
UE pentru Agricultura BIO. Acesta apartine
firmei de certificare care a inspectat firma,
care a produs si ambalat respectivul aliment.
Acest cod are doua litere si 3 cifre. Cele
doua litere reprezinta tara in care activeaza
Organismul de Certificare, iar cele 3 cifre
reprezinta numarul de ordine care a fost
atribuit acestei firme cand a fost autorizata
de Ministerul Agriculturii din tara respectiva.
Ex. RO-ECO-007 — acesta este codul pe care
il gasiti pe toate alimentele care sunt produse
de firme din Romania care au fost inspectate si
Certificate de catre Ecocert Romania.

Urmariti campaniile “O9atitudine” ale Asociatiei InfoCons, partenerul Asociatiei BIO
Romania, pentru a va informa si a asimila cat mai multe informatii din acest domeniu.

10.

De unde stim ca produsele sunt BIO?

Un producator care are o ferma ecologica primeste un certificat
ecologic pentru produsele sale, in urma unor controale regulate, anuale
prin care se verifica toate demersurile care duc spre un produs finit.

Un certificat ecologic este un document care atesta ca acel produs
indeplineste toate cerintele pentru a fi numit ecologic sau BIO.

Doar certificarile dau dreptul producatorilor sa-si eticheteze
produsele ca fiind BIO.

Puteti cumpara produse ecologice de la magazinele certificate
ecologic, sau din piete destinate acestor produse sau chiar de la
producatori din magazinele lor de desfacere. Astfel puteti vizita si ferma
si cunoaste si proprietarul.

Multe magazine mari au rafturi special amenajate cu produse BIO,
ce este foarte important, este sa cititi etichetele si sa le intelegeti
compozitia produselor care doriti sa le consumati.
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‘ Gustos, sanatos, nutritiv!

Produsul BIO cu cat este mai putin procesat cu atat este mai valoros si mai bogat in nutrienti

si micronutrienti, atat de necesari pastrarii sanatatii corpului uman!
Daca vrem sa ramanem sanatosi e bine s& mancam moderat ca si cantitate, dar de mare
valoare nutritiva, cum sunt produsele BIO. Corpul este mult mai pregatit sa supravietuiasca la
infometare decat la consumul excesiv de alimente, dar mai ales la produse fara valoare nutritiva,

superprocesate si pline de aditivi sau conservanti artificialil

Fiti intelepti si alegeti inteligent hrana pentru trupul vostru, care va va ajuta sa fiti fericiti,
* voiosisisanatosi! Este ceamaimareinvestitie pe care o putetifacein pastrarea sanatatii voastre!

Un mic pont: daca intelegeti tot ce scrie pe etichete, atunci cu siguranta acel produs va va
hrani si va fi ceea ce organismul vostru are nevoie.

‘ Corpul uman are nevoie de mai multe substante pentru a functiona:

« MACRONUTRIENTI (grasimi, carbohidrati, proteine si apa) in cantitati mari
« MICRONUTRIENTI (vitamine, minerale) intr-o cantitate mai mica

« FITONUTRIENTI (compusinaturali care se regasescin legume si fructe) care aurolulde a
proteja organismul de daunatori si efectele acestora

® l
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De unde provin produsele BIO?

Ceinseamna o ferma BIO?

¢ animalele traiescin armonie cu natura
¢« sehranescdoar din natura
» sebucuradelibertate siaer curat

Cum cultivam plante BIO?

« plantele cresc in mod natural, iar producerea lor nu polueaza
mediul si panzele freatice

« semintele plantatelor nu sunt modificate genetic in laborator si
nu sunt tratate cu nicio substanta chimica

« se folosesc doar fertilizanti naturali sau alte tratamente obtinute
din materii BIO

« legumele sifructele sunt coapte natural, la soare

Cum obtinem produse BIO?

« suntfabricate numaidiningrediente BIO

« nu contin substante sau tratamente chimice, care se fac uzual
plantelor sau semintelor tratate

« sunt supuse doar metodelor naturale de prelucrare

De ce este important consumul de alimente BIO ?

« fructele silegumele BIO contin mult maimulte: vitamine, minerale
si antioxidanti

« aduce beneficii mari in pastrarea sanatatii, deoarece hraneste
corespunzator corpul

« sinulasain corp depozite de toxine

« au energia pamantului si sunt sursa de sanatate pentru corpul
vostru
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Cum putem sé ne ajutém CorPUI Sé réméné Amintiti-va sa mergeti la culcare regulat la

aceeasi ora in fiecare zi si nu mai tarziu de ora

sénétos‘) 23.00. Dupa aceasta ora corpul are nevoie de

- odihna ca sa regenereze sisa se incarce pentru

urmatoarea zi, altfel va veti simti somnorosi si
epuizati.

Fiti pozitivi si antrenati-va mintea sa
gandeasca in mod constructiv.

Aveti o atitudine pozitiva fata de cei din
jurul vostru — oferiti doar ceea ce v-ar placea
sa primiti si voi.

Stati cat mai mult in preajma celor care va
fac sa va simtiti bine si evitati compania celor
care nu va apreciaza sau va judeca.

Beti suficientd APA, zilnic si intotdeauna
un pahar de apa inainte de masa cu 30 de
minute. Daca va este sete in timpul mesei asta
nseamna cain corpul vostru nu este suficienta
apa. Alegeti apa de izvor, pentru ca vine cu
energia pamantului si ofera vitalitate trupului
vostru.

Miscarea, sportul simersul pe jos linisteste
mintea si va elibereaza de stresul zilnic.

16.
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De unde provin cerealele BIO? \ (

Cerealele sunt considerate a fi BIO atunci cand agricultorul foloseste doar ingrasaminte
organice (zeolit, compost, balegar, etc.), iar cdnd planta se dezvolta foloseste doar tratamente
de provenienta organica. Inainte de recoltare nu stropeste plantele cu substante chimice pentru
a se usca uniform, cilasa recolta sa se coaca natural, la soare.

Combinarea cerealelor (grau, orz, ovaz, secara, orez, porumb, etc.) culeguminoase (mazare,
fasole, linte, ndut, etc.) vine cu un aport de proteina vegetald completa. Adica, unele contin o
parte din aminoacizi, iar celelelte contin cealalta parte de aminoacizi, iar proteina completa este
formata din mai multi aminoacizi.

Cand spicele se coc si este timpul de recoltare, agricultorul recolteaza boabele separandu-
le de paie. Paiele adunate in cuburi sau baloti au si un scop util - vor servi ca asternut pentru
animale sau ingrasamant organic pentru pamant.

Boabele culese se duc la moara unde morarul macina boabele de cereale, rezultand astfel
faina.

Preferati faina integrala este mult mai valoroasa din punct de vedere nutritiv decat faina alba
sau partial integrala.

Grisul adorat de voi toti, este facut din miezul bobului, de aceea este valoros in alimentatia
noastra.
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Din faina, apa si drojdie, brutarul framanta
aluatul pentru paine sau covrigei si alte
bunatati, fara amelioratori (adaosuri care
determina produsul finit sa arate bine, dar sunt
nebenefice sanatatii umane).

Painea, covrigeii sau alte patiserii dospite in

forme,

sunt coapte in cuptoare speciale, apoi

se livreaza in magazine.

Din faina integrala se mai pot face:

Paste si taitei integrali

Cornuri

Cozonaci

Prajiturile favorite - daca inlocuiti faina

alba din prajituri cu faina integrald, aceastea
vor fi mult mai satioase, dar si sanatoase

etc.
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Cum se produclegumele BIO?

Un fermier seamana si planteaza legume
din seminte BIO pe paturi pregatite doar cu
substante organice.

Pentru ca legumele sa creasca bine,
acestea sunt plantate prin rotatie, in asa fel
incat o cultura sa fie sursa de nutrienti pentru
urmatoarea cultura.

Paturile trebuie ingrijite, plivite si ajutate la
nevoie strict cu substante organice.

Fermierul fertilizeaza solul numai cu
substante naturale (zeolit, compost, carbuni,
sau extracte din pamant ferilizat organic), fara
substante chimice.

Plantele cresc si se coc in lumina soarelui.

Legumele sunt culese, sortate si pregatite
pentru consum, doar in stadiul de coacere.

Astfel producem diferite bunatati,
precum:

o Cartofi
e« Morcovi
« Patrunjel

« Salata
» Rosii

« Ardei
« Ceapa
« Sfecla

o Castraveti
« etc.

Cum se produc fructele BIO? -

Fermierii selecteaza si planteaza mai multe soiuri de copaci siarbusti. Asa se creeaza o livada.
Copacii siarbustii trebuie ingrijiti - fermierul fi tunde corespunzator sila timpul potrivit, astfel
incat sa rodeasca regulat.

li ajutd s& isi pastreze imunitatea pulverizand doar cu substante organice si evitand orice
solutie toxica.

Candfructele se coc, acesteaserecolteaza, se sorteaza siapoi sunt pregatite pentruconsum
sau se depoziteaza in spatiiin care, in anumite conditii de temperatura siumezeala isi pastreaza
proprietatile o vreme.

Fructele BIO sunt mult mai bogate in nutrienti si nu contin substante pe care corpul nu le
poate procesa, asimila sau elimina.

Fructele au o paleta intreaga de vitamine si minerale atat de valoroase pentru pastrarea
functiilor corpului uman, prin urmare este foarte important sa avem minim o masa de fructe pe
Zi.

Toate vin cu multe beneficii, mai ales ca multe dintre ele contin substante unice, cum ar fi
resveratrolul (antioxidant) sau vitamine de mare valoare pentru corpul uman.

Fructele care cresc la noi in tara pe
arbusti si tufisuri sunt fructe moi,
zemoase si foarte parfumate, mai ales

cele care provin din flora spontana:

« Afinerosii sinegre

e Mure

« Fragute
e Zmeura
« Capsuni

« Coacaze negre
» Coacaze rosii
« Agrise
- Catina
Si fructe care cresc in copacii din

gradini, livezi sau plantatii:

« Cirese
« Visine
e« Prune
 Pere
e« Mere

Struguri
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Cum pregatim fructele silegumele pentrua

le conserva?

Le spdlam, le taiem in diverse forme, le
uscam, liofilizam, congelam sau le fierbem.

Le gasim ambalajul potrivit sile imbuteliem
adaugand doar substante active, care le
conserva: miere, uleiuri esentiale care le si
parfumeaza, zahar brun sau de trestie, etc.

Astfel ne putem bucura de toate aceste
bunatati si pe parcursuliernii.
Si uite asa, fructele sunt transformate

in:

« Compoturi

» Dulceturi

«  Sucurisisiropuri crude cu miere
« Marmelade

» Fructe uscate sau liofilizate

lar legumelein:

¢ muraturi

» vegetadecasa

Cum se produc ceaiurile BIO din fructe?

Dupa colectarea fructelor coapte, acestea
trebuie separate cu grija de tulpini si frunze.

Fructele astfel pregatite se usuca intr-un
loc aerisit si umbrit, apoi se zdrobesc.

Acestea sunt depozitate in recipiente bine
inchise pentru a le proteja de umiditate.

larna, ceaiul cald de fructe, indulcit cu
miere, te incalzeste, iar vara, racit, este
foarte gustos, oferind o bautura racoritoare si
hranitoare. Ceaiurile din fructe sunt o sursa de
multe vitamine valoroase.

Ceaiurile de fructe sunt cel mai adesea
facute din:

o Paducel
o Catina

« Macese
o Afine

etc.
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24.

De unde provin semintele BIO?

Semintele BIO provin din plantele cultivate in regim BIO, iar incoltite vin cu un aport de
vitamine si minerale foarte valoroase pentru pastrarea sanatatii.

Incercati s& produceti si sa consumati seminte germinate sau vlstari sunt extremi de

importanti pentru hranirea corpului vostru.

Pasii practici de germinatre pentru a obtine germeni de seminte sinuci:

« Germenii se dezvolta in vasul pentru
germinare daca li ingrijim zilnic.

 Masurati cantitatea potrivita de
seminte si puneti-le in vasul pentru germinare.

« Se recomanda ca semintele sa
reprezinte maxim 1/3 din volumul vasului de
germinare.

« Umpleti vasul cu apa filtrata, de izvor
sau fiarta si racita. Apoi, acoperiti-l cu un
prosop daca puneti la inmuiat semintele ziua
(imaginati-vd ca orice samantd fisi incepe
dezvoltarea in pamant si vede lumina zilei abia
mai téarziu). Este ideal s punem semintele
la inmuiat de seara, pana dimineata pentru a
beneficia de efectul de intuneric natural.

« Estebine cadupa 1-2 ore sa schimbam
apadin vas. Semintele mai mici necesita minim
4-6 ore, in timp ce cele mai mari 12 ore.

o Dupa expirarea timpului de inmuiere,
goliti recipientul de ap3g, clatiti bine semintele
cu apa filtrata. Dupa aceasta rotiti recipientul
in asa fel incat semintele umede sa se lipeasca
de peretiiacestuia beneficiind astfel de aerisire
si lumina. Asezati vasul in unghi de 45 grade in
picurator pentru a asigura o ventilare optima a
semintelor.

« Cei mai buni germeni se obtin daca
zilnic, de doua ori (dimineata si seara) clatiti
semintele cu apa filtrata. Dupa clatire, se
aseaza inapoi vasul in picurator in unghi de 45
grade.

« Dinziuaa3/4-adacaumplemrecipientul
cu apa sidesurubam capacul semintele care nu
au germinat, fiind mai usoare, urca la suprafata
si parasesc recipientul, astfel obtinand
germeni mai curati.

« Dupa cateva zile, in functie de soi, se
pot consuma.

« Germenii de seminte, nuci, alune se

consuma de preferinta proaspeti, dar se pot
pastra sila frigider cateva zile.

De ce sunt hranitori germenii?

« O samantg, oricare ar fi ea, este alcatuita in general dintr-un strat protector, coaja din
celuloza (lemn), substante hranitoare pentru germene (amidon, proteine) si embrionul.

« Inmomentul in care sdmanta este pusa in pamant sau la germinat (are apa si intuneric),
se declanseaza procesul de germinare. Embrionul isi incepe diviziunea celulara accelerata
devenind germene si apoi viitoarea planta.

« Prin acest proces substantele nutritive din sémanta cu ajutorul fermentilor (enzimelor),
hranesc embrionul care se transforma in germene si apoi intr-o plantuta tanara, care la
maturitate va face si ea seminte pentru a asigura perpetuarea speciei prin germinare.

Germenle contine o cantitate impresionanta de fermenti, adica enzime care permit aceasta
transformare miraculoasa. Studiile au aratat ca in general in germeni se gasesc de 15 ori mai
multi fermenti decat in planta adultd proaspata. in planta foarte tan&r4, adica la 2 sdptdmani de
la germinare, acesti vlastari au o cantitate dubla de fermenti fata de germeni, adica de 30 de ori
mai mare decat in planta adulta.

Acestifermentiau acelasi efect siin celulele corpului nostru. Ajuta celulele noi sa se dezvolte
corect si rapid, curaté de toxine celulele adulte ale corpului nostru si asigurd HRANA si ENERGIE
de cea mai buna calitate, fiecarei celule a corpului, fie ca este in creier, inim3, ficat, plamani,
muschi, oase, etc.

Orice aliment care este in crestere si pe care noi il consumam face parte din cea mai
importanta si esentiala categorie: Hrana Vie.

Amintiti-va cand va aprovizionati! Daca rupem o salata din gradina si o mancam este hrana
Vie, daca o cumparam de la supermarket, (fiind recoltatd cu saptamani de zile inainte), este
Devitalizata. Adica, tocmai acesti fermenti, vitamine, antioxidanti s-au pierdut!

Sortimente de germeni recomandati
pentru a fi consumati alaturi de mesele

gatite:

« Germenide grau Eincorn BIO

« Germeni de grau Spelta BIO
nedecorticat (este un soi de grau foarte vechi,
din vremurile Biblice, cu aport de gluten mult
mai mic)

e Germenide Brocoli BIO,

« Germenide SchindufBIO

« GermenidelucernaBIO

« Germeni de seminte de floarea-
soarelui nedecorticate BIO

« Germenide linte verde sau maro BIO
+ Germenide fasole mung BIO

« Germenide naut BIO

o etc.

25.



Ce sunt viastarii?

Vlastarii sunt plante foarte tinere, care auintre 10 si 15 zile.

Cum se obtin vilastarii?

Se germineaza semintele, dupa care se planteaza in casa intr-o tavita speciala sau chiar
o farfurie plata. Se poate folosi ca substrat vat3, tifon, etc. Noi recomandam un strat subtire
(1 cm) de ingrdsamant natural peste care se pun semintele germinate foarte des (sa acopere
integral stratul de pamant). Apoi, se pot ldsa descoperite, insa, in primele 2 zile, ar trebui tinute
la intuneric. Apoi trebuie udate minim o data pe zi prin pulverizare cu apa filtrata, iarna iar vara,
minim de 2 ori pe zi.

Deretinut!

Pentru vlastarii BIO de grau Spelta si cei de floarea soarelui se folosesc numai seminte
nedecorticate. Adica doar seminte care sunt acoperite de coaja.

Recomandam vlastarii de floarea soarelui, care sunt deliciosi, extrem de hranitori, iar fibrele
lor foarte fine ajutad bacteriile bune din tubul nostru digestiv sa se dezvolte, contribuind la o
digestie mult mai buna.

Din vlastarii de grau Spelta BIO se obtine cea mai miraculoasa bautura: "suc deiarba de grau".

Pentru copii si adolescenti 10-20 ml/zi de suc de frunze de Grau Spelta BIO este suficient.
Sucul din frunzele de grau trebuie stors cu un storcator prin presare, pentru a pastraincarcatura
enzimatica.
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Stiati ca sangele nostru are aceeasi structura cu clorofila plantelor? Acesta este un pigment
de culoare verde, esential in procesul de fotosinteza, prin intermediul acesteia avand loc
transformarea energiei luminoase in energie chimica. Energia soarelui care ajuta la cresterea si
dezvoltarea plantelor o preluam si noi odata cu clorofila acestoral!

Hipocrate, considerat Parintele medicinei, spunea: “Hrana voastra sa va fie medicament, iar
medicamentele voastre sa va fie Hranal”

La ce fel de Hrana credeti voi ca se referea Hipocrate?

La Hrana vie?

La Hrana vegetala fiarta, coapta, prajita?

Sau la alimentele care provin prin sacrificarea animalelor de ferma si apoi preparate termic?

Hrana vie, bogata in fitonutrienti, este extrem de importanta si necesara pentru pastrarea
sanatatii corpului uman fiind o hrana adevarata pentru corpul vostru.

Consumati regulat nuci si seminte "trezite” de: dovleac, canepd, floarea soarelui,
migdale, caju, nuci, etc. Cum le trezim? Le punem la inmuiat de seara pana dimineata in apa
filtrata. Vor fi mult mai pline de nutrienti pentru ca se vor activa peste noapte si va vor hrani
trupul dar si mintea.

Dece?

Asa cum am vazut, procesul de germinare nu se declanseaza decat daca se indeplinesc
cumulativ 2 conditii: intuneric si apa. Asa se explica de ce semintele nu germineaza ani de zile
daca nu sunt puse in pdmant.

De ce este important sa consumam nuci si seminte inmuiate peste noapte in apa?

Pentru ca in orice samanta exista niste inhibitori care blocheaza procesul de germinare.
Acestiinhibitori ajung in corpul vostru daca veti consuma semintele neinmuiate si nu va fac bine.
Prin inmuiere in apa si schimbarea apei dupa 1-2 ore, eliminam acesti inhibitori, care se dizolva
in apa si apoi se declanseaza procesul de germinare. De aceea semintele inmuiate peste noapte
se mai numesc siseminte "TREZITE".

Cel mai bine se observa efectul inmuierii la nuca romaneasca:

Mancati dupa-amiaza un pumn de miez de nuca. Dupa ce ati terminat de mancat nucile
neinmuiate, analizati-va starea? Cum va simtiti? Ce senzatii percepeti?

Apoi, punetiintr-un borcan aceeasi cantitate de nucilainmuiat, punandin borcan de cel putin
3 ori mai multa apa filtrata (veti vedea dimineata ca nucile isi maresc volumul), schimbati apa si
clatiti dupa 1- 2 ore tot cu apa filtrata. Dimineata veti observa ca o coaja foarte subtire, maronie
se curata foarte usor de pe nuci si devin albe. Curatati si mancati toate nucile. Veti constata ca
sunt mult maibune la gust, va veti simti bine si va veti dori sa mai mancati nuci trezite si altadatal

Consumati si uleiuri presate la rece din nuci si seminte cum ar fi
ulei de: dovleac, canepa, in, nuca, masline, floarea soarelui, susan, alune,
etc., fiind foarte bogate in toti acizii grasi esentiali.

Uleiurile se obtin prin presare intr-un utilaj care transforma semintele
oleaginoase in ulei si srot.

Uleiul presat la rece este vital pentru functionarea mintii asigurand
cresterea sidezvoltarea, inbunatatind capacitatile cognitive, maiales cel
de nuc3, care ne hraneste mintea. Srotul este o hrana valoroasa pentru
pasari sau animale.
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Cum se prOduce mierea BIO? Api-nutritia este o variant3 de preventie

si pastrare a sanatatii, deoarece produsele
apicole: polen, pastura, laptisor de matcs,
descapacitura fagurele cu miere vin cu extrem
de multe beneficii, pentru ca ne hranesc
corespunzator corpul uman. Pe drept cuvant

Albinele sunt insectele fara de care oamenii nu ar putea trai pe pamant, deoarece au un rol
foarte important: polenizeaza florile pomilor fructiferi, arbustilor silegumelor astfel incat sa ne
putem bucura de fructe silegume gustoase.

au primit numele de superalimente.
Albinele traiesc in stupi, iar stupii alcatuiesc o stupina. \

O colonie de albine este formata dintr-o regina-mama, albine-doici, albine-strajeri, albine-
lucratoare si trantori.

Pe o raza de minim 3 kilometri de stuping, terenul trebuie sa fie BIO si lipsit de reziduuri
chimice, sa aiba apa de calitate in zona si sa fie departe de orice fel de industrie.

Apicultorul are o tinuta speciala si
unelte cu care lucreaza:

« Haine de protectie la intepaturile
albinelor incluzand o palarie de apicultor cu
plasa de protectie

« Foloseste apa potabila, pulverizata
pentru alinisti albinele, oriapa cu zeolit sau apa
cu uleiuri esentiale, substante prietenoase cu
albina, care le ajuta si s isi pastreze sanatatea.

« Apicultorul intotdeauna cand intra in
stupina este foarte bine hidratat si consuma
o lingurita de miere pentru a evita producerea
unui soc anafilactic in caz cd primeste mai
multe intepaturi de la albine.

Toti musafirii care intra in stupina este
obligatoriu sa consume apa si miere inainte de
aintrain zonain care circula albinele.
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Din nectarul florilor, albinele produc

miere, care are un rol foarte important in
alimentatia noastra, fiind alimentul cel mai
bogat enzimatic.

Tipul de miere depinde de ce plante au
vizitat albinele.

Culoarea mierii poate varia de la galben
foarte deschis la maro inchis si chiar rosu.

Cea mai hranitoare miere este mierea
inchisa la culoare, deoarece contine foarte
multe minerale si vitamine. in topul tipurilor de
miere inchisa la culoare, produsa in Romania,
este mierea de mana si de iulisca.

Pentru a obtine mierea de mang, albinele
coopereaza cu afidele care traiesc pe ramurile
copacilor (coniferi sau pe stejar) si care se
hranesc la randul lor cu seva din frunzele si
scoarta copacilor.

Cea mai valoroasa miere, care contine cele
mai multe principii active este mierea poliflora
de munte sideal.

lar mierea specifica pentru cei care au
diabet este mierea de salcam si mierea de
mana, deoarece are un continut sarac in
glucoza, fapt pentru care nu se cristalizeaza
atat de repede.

Albinele colecteaza mierea in celulele
fagurelui care au forma hexagonald pentru
a putea sustine optim greutatea si volumul
mierii. In figurele capacit gasiti cea mai
valoroasa miere.

Cristalizarea este un indiciu cd este o
miere de calitate. incalzirea mierii, ca sa fie
curgatoare, duce la pierderea multor valori
nutritionale din interiorul ei. Prin incalzire
pierde: vitamine, enzime, chiar si factorul
antibiotic.

Daca aveti pofta de dulce, consumati
o lingurita de miere, chiar si dupa fiecare
masa, mierea fiind un aliment sacru pentru
om, deoarece este hrana pentru minte in
primul rand si apoi pentru tot corpul. Mierea
contine peroxid hydrogen (H202) si foarte
multi nutrienti si micronutrienti vitali pentru
pastrareasanatatiinoastre sisefaceremarcata
prin faptul ca este foarte bogata in enzyme
(cu conditia sa nu fie incalzitd). Enzimele sunt
cheia pentru o digestie buna, fiind eliberate
odata ce incepem sa mestecam.

Sorturi de miere produse in Romania:

« Mierede tei

« Miere poliflora

« Miere Salcam

« Mierelulisca

« Miere mana de stejar sau conifer
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Albinele produc simulte alte produse foarte
importante pentru pastrarea sanatatiinoastre:
pastura, polenul si laptisorul de matca care vin
cu un aport de nutrienti si micronutrienti care
nu ii putem regasi in alte alimente, dar care
sunt necesari pentru functionarea corpului
uman.

Polenul se colecteaza la intrarea in stup,
numit urdinis, prin intermediul unui colector
de polen, prin care albina trece si isi goleste
cosuletele cu polen, prin desprinderea lui
de pe picioarele din spate. Polenul este un
aliment complex si complet, adica ne ofera
toti nutrientii necesari hranirii corpului uman,
de aceea este foarte important sa faca parte
regulat din dieta noastra.

Albinele produc ceara, care este folosita
pentru creme, pentru gatit si pentru a face
lumanari naturale.

Pastura este polen depus de albine
in fagure, tasat si amestecat cu enzimele
albinelor, care apoi fermenteaza in conditii
de stupina si in prezenta fermentilor lactici,
transformand polenul in aliment predigerat,
pre-probiotic, de o valoare inestimabila pentru
pastrarea sanatatii omului.

Laptisorul de matca este un aliment
foarte valoros, care ne ajuta sa ne mentinem
imunitatea, sa ne stapanim emotiile, dar mai
ales ne hraneste sistemul nervos si mintea.
Ne este de mare folos, consumat atunci
cand trebuie sa acumulam multe informatii
in timp scurt, inainte de examene, cand
suntem suparati, cand nu reusim singuri sa
ne controlam mintea si emotiile, dar mai ales
cand simtim ca sistemul imunitar nu face fatg,
este un ajutor rapid si eficient.

Produsele apicole nu au nevoie de aditivi ca sa se conserve, ele se pastreaza ferite de lumina
soarelui, mierea se pastreaza la temperatura camerei, iar laptisorul de matca si pastura cruda
se pastreaza la frigider pe termen scurt si la congelator pe termen lung. lar polenul crud se

pastreaza strict la congelator.
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De unde provin ciupercile BIO?

Ciupercile cresc in padure, deoarece le
place compania copacilor care le tin umbra.

Ele se recolteaza numai din padurile care
sunt asezate departe de tratamentele chimice ;
ale culturilor intensive. \

Cea mai mare recolta de ciuperci are loc
toamna.

Un culegator de ciuperci isi poate vinde
recolta la un punct de colectare a ciupercilor N i . . .. .
unei companii angajate in prelucrarea ~ Ciupercile sunt curatate, taiate si

ulterioardalor. supuse procesarii prin diverse metode:

Un cos de rachita aerisit, un cutit de
buzunar, un atlas de ciuperci, imbracaminte
adecvata, impotriva tantarilor si a capuselor
sunt echipamentul de baza al unui culegator
de ciuperci. - Congelare

e Uscare
e Marinare

Ciuperci comestibile:

« Champignon

« Trufe

« Hribe

« buretii galbenihv
o etc.
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De unde vin ouale BIO? Cum se produc lactatele BIO?

Un fermier isi hraneste gainile cu seminte si Animalele care dau lapte pasc pe pajisti curate si verzi (departe de centrele industriale si
cereale provenite din culturi BIO. autostrazi) produc lapte delicios, sanatos si valoros.
G3inile sunt crescute in aer liber. Sunt mai multe animale care dau si oamenilor din productia lor.
Doar astfel de gaini, care se misca liber si Capra este in top pentru ca laptele ei este mult mai apropiat de necesarul omului din punct
se hrénesc cu diverse delicatese din padmant, de vedere al compozitiei. Urmeaza oaia si apoi vaca.
produc cele mai valoroase oua. Deoarece de-a lungul anilor s-a produs un exces de consum de lactate de vaca, a aparut
Nu primesc hrand modificats genetic sau nevoia de a diversifica lactatele si de a le combina cu variante vegetale, tocmai pentru a evita
care contine aditivi artificiali. excesele din acelasi tip de aliment.
Gainile oud in cuiburi special pregatite, iar Animalele sunt mulse de doua ori pe zi.
fermierul le culege de doua ori pe zi. Laptele curat si racit este transportat la fabrica, unde este prelucrat, rezultand iaurturi,
Ousle sunt o sursi bogatd de nutrienti brénza, smantana, unt, etc.
avand: proteine, vitamine, minerale si lecitina. Toate lactatele ecologice sunt fara aditivi artificiali.

Mancati oud de casd, de preferat oud de
prepelitd, in cantitasi moderate (nu zilnic).

Cotatia pentru ouale BIO romanesti este:
0-RO-XXXXXXX

Aceasta numerotare ne dezvaluie metoda
de crestere a gainilor: 0 —crescute BIO, tara de
origine si numarului producatorului de oua.

Verificatisivoice felde ouaavetiinfrigidersi
tineti minte ca ouale de casa sau cele crescute
dupa aceste reguli sunt cele mai valoroase din
punct de vedere nutritiv.

Beti maxim 1 pahar de lapte pe saptamana si alternati cu bauturi vegetale obtinute din nuci
(cocos, nucd, caju, etc.), seminte (floarea soarelui, migdale, canepa, etc.) si cereale integrale
(ovaz, orez, mei, hrisca, etc.) sau oleaginoase (soia).
- - Consumati produse variate precum:iaurt, chefir, branza sialternati-le cu variantele vegetale
din: caju, cocos, migdale, etc.
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Care sunt regulile dupa care se produce
carnea de animale si pasari crescute in regim
BIO si cum este mai bine sa o consumam?

Cum se cresc pestii BIO?

Alege carnea slaba si mezelurile preparate
prin metode naturale: condimente, sare,
etc. Asociati-o la masa cu salate de cruditati
sau radacinoase (morcovi, patrunjel, sfecl3,
pastarnac).

Perioada de valabilitate a produselor
conservate prin uscare sau condimentare este
mult mai mica decat a celor aditivate.

Aceste metode care au la baza sarea si
condimentarea, apoi uscarea, pastreaza astfel
aroma naturala, dar garanteaza siconservarea.

Carnea BIO este lipsita de aditivi sau
conservanti artificiali si este obtinuta de la
animale hranite cu furaje naturale, provenite
din culturi BIO.

Din carne, macelarul face o varietate de
preparate, care cu cat sunt mai proaspete cu
atat sunt mai valoroase.

Sunt multe varietatidin carne, precum:

o Carnati

« Suncaslaba
« Pate

« Salam

Consumati mai multe feluri de peste,
fiecare avand particularitatea lui, vine cu
beneficii diferite pentru corpul uman.

Pestii sunt tinutiin iazuri special amenajate
pe cursul raurilor. Crescatorii de pesti fii
hranesc cu cereale din culturi BIO, folosind
hrana curata, fara aditivi artificiali.

Apa din iazurile BIO este curatd si are
energia pamantului. Acest lucru garanteaza
cresterea pestilor intr-un mediu sanatos si
natural.

Includeti pestele in meniul saptamanal,
fiind o componenta valoroasa a dietei voastre
deoarece pestele este sursa de acizi grasi
(omega3-6-9), proteine, iod, etc. Acizii grasi
esentiali fac parte din membranele fiecarei
celule din organism si sunt foarte importanti
pentruinima si sistemul nervos.
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Care este valoarea plantelor BIO din flora

spontana?

lerburile medicinale se recolteaza in
timp util numai din zone curate din punct de
vedere ecologic situate departe de centrele
industriale si autostrazi.

Uscarea si depozitarea corespunzatoare a
ierburilor este foarte importanta pentru a le
pastra toate calitatile.

Sunt multe plante care au proprietati
medicinale siarome unice.

Sunt folosite in bucatarie ca mirodenii care
dau o aroma deosebita mancarurilor.

Plantele din flora spontana sunt fara nici
un fel de ingrasaminte. Acestea cresc in pajisti
si paduri superbe, dar pot fi cultivate si de
oameni.

lerburi din campurile si

noastre:

Soc negru
lenupar

Menta

Urzica
Sunatoare
Floare de tei
Oregano salbatic
Cimbrisor

Coada calului
Coada soricelului
Albastrele
Chimion

etc.

pajistile

Nu adaugati multa sare Tn mancare! Folositi
ierburiaromate!

Aroma specifica a fructelor de ienupar da
caracter mancarurilor, iar cu marar putem sa
parfumam cartofii noi care au un gust delicios.

La rosii putem adauga frunze proaspete de
busuioc aromate, iar la salate adaugam orice
aroma care ne face placere sa o regasim in
farfuria noastra.




Ce avantaje are FERMA BIO? Cumisi petrece ziua un fermier?

Permite rotatia culturilor, care duce la Un fermier se trezeste dimineata devreme.
imbunatatirea nutrientilor din pamant si da Isiincepe ziua cu un pahar mare de apé.
pamantului un echilibru de la cultura la cultura.
Fiecare culturd ia ceva din pamant si lasa
ceva In pamant, venind cu beneficii pentru
urmatoarea cultura. De asemenea, nu este
o descoperire noud, evitarea tratarii solului

Apoi fermierul hraneste animalele, recolteaza laptele, ia micul dejun si dupa iese la plimbare
cu animalele la pascut pe pasune.

Isi petrece cea mai mare parte a zileilucrand la camp. Dar intotdeaunaia pranzul laamiaz si se
incarca cu energia necesara pentru a face fata muncilor fizice din fiecare zi.

cu substante chimice ne pastreaza calitatile Dupa-amiaza, intreaga familie a fermierului se angajeaza in munca agricola.
pamantului si nutrientii din sol. O astfel de activitate ;ilnicé contribuie la bunastarea fizica, la eliberare mentala si aduce
Calitatea alimentelor BIO este superioar, beneficii pentru sanatate. Inainte de Iasatul intunericului, fermierul aduce toate animalele de pe
fiind mult mai bogate in nutrienti. pasune. Se recolteaza din nou, laptele.
Insusi gustul este diferit, produsele BIO Fermierul isi aminteste sa se culce in mod regulat putin timp dupa ce se intuneca afara,
sunt mult mai gustoase, dar vin cu sanatate deoarece privarea de somn duce la o oboseala cronica, fiindca corpul nu are suficient timp sa
la pachet, satietatea corpului este net regenereze.

superioara!

Apa curatsg, solul curat si aerul curat sunt
valoriinestimabile pentru sanatatea noastra!




Cum se aranjeaza produselein frigider?

Congelati numai alimente proaspete.

Congelati pe categorii de alimente in acelasi sertar si doar cat puteti sa consumati cu o tura

In interiorul récoros al frigiderului, pastrati
ouale, laptele sau orice alte produse care se
strica repede - acestea vor ramane proaspete
mai mult timp si va vor incanta cu gustul lor.

Derivatele din lapte si produsele de origine
animala in cutia de sus a frigiderului.

Dedicati spatii pentru cele care
fermenteaza rapid, sau trebuie consumate in
timp scurt.

Alimentele gatite este recomandat sa fie
acoperite si depozitate separat.

Legumele si fructele se punin cutiile de jos
a frigiderului.

42.

de gatit.
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Puneti in partea de sus a congelatoarelor,
alimentele care le consumati cel mai rapid si
care sunt cele mai folosite In casg, iar in partea
de jos cele pe care le folositi mairar.

Ar fi de preferat ca alimentele care au un
anumit miros sa stea in sertar separat, gen
0 punga cu vinete coapte e de preferat sa nu
stea langa fructe congelate, pentru ca preiau
mirosul.

Oale se pun in spatiile de pe usa dedicate
oadlor.

Alimentele tip sticle se aseaza pe usa
frigiderului.

Atat congelatoarele cat si frigiderele este
recomandat sa se curete regulat sau la nevoie.
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De ce esteimportantaigiena?

Igiena este importanta pentru noi toti, iar mentinerea igienei este cruciala in prevenirea
bolilor si a infectiilor, mai ales in mediile cu un numar mare de oameni, cum ar fi scolile. Cateva
sfaturiimportante de igiena va vor reaminti sa va mentineti curat, corpul simediul in care locuiti.

r'y

1.  Iingrijirea mainilor

Spalatul mainilor este o metodaimportanta
de prevenire a raspandirii bolilor si a infectiilor.
Este recomandat sa va spalati pe maini ori de
cate ori e nevoie, mai ales inainte sidupa mese,
dupacefolosititoaletasidupafiecareactivitate
care implica o procedura de igienizare.

Cum sa va spalati eficient?

« Udati-va mainile cu apa calda. Aplicati
sapun lichid pe pliul mainii.

« Spalati ambele suprafete interioare ale
mainilor.

« Spalati-vainclusivintre degete

« Spalati pe rand fiecare mana ajutata
fiind de cealaltd mana

« Spalatiapoi partea superioara a fiecarei
maini cu interiorul celeilalte maini si alternativ.

« Spalati mainile pana laincheietura.

« Clatiti-va mainile cu atentie pentru a
indeparta orice urma de substante utilizate si
apoi uscati-le cu grija.

Luati In considerare un timp de spalare
intre 15 si 30 secunde.

Folositi substante prietenoase cu pielea
cum ar fi mierea care contine peroxid
hydrogen, dar sigelul de propolis cunoscut prin
proprietatile lui antiseptice. Ar fi de preferat sa
nu faceti abuz de substante chimice!

Nu uitati sa spalati regulat toate zonele
corpului, dar mai ales folositi substante
prietenoase cu pielea corpului cum ar fi
sapunurile si sampoanele cu produse apicole
sau extracte din plante.

6
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3. ingrijirea pielii

Este recoamandat sa va spalati pe fata
de doua ori pe zi, folosind miere si apa si sa
evitati atingerea fetei cu mainile murdare. De
asemenea, este recomandat sa va schimbati
si curatati hainele si lenjeria de pat frecvent,
pentru a preveni acumularea bacteriilor si
pentru a va pastra igiena personala.

2.  Ingrijireadentars

Este recomandat sa va spalati pe dinti
cel putin de doua ori pe zi, folosind pasta de
dinti si un periaj corect, cu miscari circulare
pe suprafata dintilor. Dar, mai ales este
recomadat sa evitati consumul de bauturi
carbogazoase sau alimente cu zahar in exces,
pentru a preveni cariile dentare.

4.  ingrijirea mediuluiin care stati

Este recomandat ca mediul in care stati, la
scoala sau acasa, sa fie pastrat mereu curat,
indepartand regulat reziduurile si resturile
nefolositoare, printr-o depozitare selectiva a
lor, asa ne vom pastra si mediul inconjurator
curat.

Produsele BIO sunt o optiune sanatoasa
si delicioasa pentru oricine cauta sa fsi
imbunatateasca dieta si sa isi pastreze
sanatatea, iaringrijirealoculuiincare traimeste
un mod de a ne arata respectul, recunostinta
dar si multumirea fata de pamantul pe care
traim siva ramane o amprenta pe care o lasam
mostenire urmasilor nostri.
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Dragi TOTlvadorescsaavetiparte de multa
sanatate, dar si sa va amintiti ca sanatatea
voastra sta in mainile si in capatul furculitei
voastre in primul rand, asa veti avea parte de
o viata plina de lucruri bune care sa va umple
sufletul de multe bucurii!

APLICATIA InfoCons

Aplicatia InfoCons, unica la nivel international, dezvoltata independent si
transparent, iti pune la dispozitie:

« Scanarea codurilor de bare ale produselor agroalimentare pentru a afla
ingredientele, numarul si tipul aditivilor alimentari, alergeni, cantitatea
de zahar, sare, calorii;

« Toate numerele utile si de urgenta la nivel local, national siinternational;
« Alertele pentru produsele alimentare si nealimentare;
« Scanarea codurilor QR de pe etichetele energetice ale produselor
electrocasnice si ale dispozitivelor electronice.
Aplicatia GRATUITA InfoCons este disponibila in 33 de limbi si vine in sprijinul
consumatorilor cu informatii utile, corecte, transparente si pe intelesul tuturor!
Aceasta poate fi descarcata din: AppStore, GooglePlay si AppGallery
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Cum functioneazi Aplicatia GRATUITA InfoCons?

Aplicatia InfoCons este organizata intr-o manierd minimalista, avand bu-
toane denumite intuitiv, alaturi de pictograme descriptive. Astfel, fiecare con-
sumator poate accesa simplu si rapid butoanele din aplicatia InfoCons, fara
sa intampine probleme. lar, pentru a veni in sprijinul consumatorilor, in cele ce
urmeazé poate firegésit un ghid al butoanelor din aplicatia GRATUTA InfoCons.

Odata deschisa aplicatia, consumatorul este intampinat de un scurt tutorial

al facilitatilor din aplicatie, tutorial care poate fi urmarit sau evitat prin butonul
Jtrecipeste”.
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A.] Apreciaza

Highlight

Aditivi (1)

Valori nutritionale (100g/mi)

Produse salvate Scanare cod de bare/
QR

Cauta dupd coduri de bare, aditivi, ingrediente sau
termeni

Q

+ Peste 3.000.000 de produse alimentare,
cosmetice si electrocasnice din intreaga lume
filtrate in functie de preferintele tale

Ghid de utilizare Share <

Butonul ,,.Scaneaza Codul de Bare/ Codul QR”

Calculator

Ingrediente

Informatii lipsa

INGREDIENTE

Atentie! Acestea suntin ordine
descrescatoare, primul ingredient
este in cantitatea cea maiare si
ultimul in cantitatea cea mai mica

A.7 Apreciaza

Highlight

Aditivi (1)

Valori nutritionale (100g/mi)

Energie (kcal)

Calculator

Ingrediente

Informatii lipsa

VALORILE NUTRITIONALE

Cantitatea de zahar, cantitatea de
sare, caloriile sunt redate direct pe
telefonul mobil.

Prin scanarea codului de bare al produselor agroalimentare, ai acces direct pe telefonul mobil la:

¢
4 . 7 Apreciaza

Highlight

Aditivi (1)

Valori nutritionale (100g/mi)
Calculator

Ingrediente

ADITIVII ALIMENTARI

Aditivii alimentari sunt redatiintr-o
forma explicita, alaturi de numarul
acestora.

13:58

Aditivi (1)
Valori nutritionale (100g/ml)

Calculator

pedalsnd 5.79 mi

Completeaza cantitatea (g/mi)

Ingrediente

Informatii ipsa

CALCULATOR

Se insereaza cantitatea de produs
care se va consuma si automat se
calculeaza:

- Cantitatea de sare, zahar si calorii;

« Timpul aferent actiunilor sportive
pentru consumarea caloriile
aferente cantitatii de produs
inserate in calculator.
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RATING

Posibilitatea de aacordaratingdelalla5
produselor;

DISTRIBUIE

Poti distribui produsul scanat cu prietenii
si familia

SESIZARE

Poti depune o sesizare cu privire la
produsul scanat direct din aplicatie, prin
completarea unui formular simplu, cu
campuri prestabilite.
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4 " 7 Apreciaza
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ALEGEREA TA

Aratd daca produsul se incadreaza sau

nu in preferintele de consum, in functie

de setarile din sectiunea , Alegerea Mea”
(cantitatea de zahar, sare, numeric si tipuri
aditivi alimentari, alergeni).

SALVEAZA

Prin apasarea acestui buton, produsul
este ,trimis” directin lista cu produsele
salvate. Astfel, utilizatorul poate revedea
produsele pe care le-a salvat si, de
asemenea, printr-o simpla selectare a
acestora din lista, poate afla numarul total
de E-uri, dar si de cate ori se repeta un
anumit tip de aditiv alimentar, cantitatea
totala de sare si cantitatea totala de zahar.

Ce este Agricultura?

Este modul prin care oameniifisi produc Hranal

In lume exista 3 tipuri de agriculturd legiferate.
Acestea sunt:

1. Agricultura conventionald, cea care folo-
seste substante chimice de sinteza (ingra-
saminte chimice si pesticide);

2. Agricultura care utilizeaza Organisme modi-
ficate genetic. Semintele folosite au fost
modificate in genomul lor. Adica o gena
de la o alta specie (sau de la alt regn) este
transplantata la o planta care se cultiva, de
exemplu porumb, soia, cartof etc. Pe teri-
toriul Uniunii Europene, deci si al Romaniei,
esteinterzisa cultivarea OMG.

Agricultura ecologica este o metoda agricola
care NU utilizeaza substante chimice si nici OMG.

Aceasta produce alimente utilizand substante
si procese naturale. Este tipul de agricultura care
protejeaza cel mai mult resursele naturale utili-
zate in productia agricold, respectiv: Solul, Ap3a,
Biodiversitatea, pentru caincurajeaza:

a) utilizarea responsabild a energiei si a resur-
selor naturale;

b) conservarea biodiversitatii sipastrarea echi-
librelor ecologice regionale;

c) cresterea fertilitatii solului siimbunatatirea
structurii acestuia;

d) mentinerea calitatii apei.
in domeniul cresterii animalelor, regulile privind

agricultura ecologica impun cel mai ridicat stan-
dard de bunastare a animalelor.

Reglementarile Uniunii Europene privind agri-
cultura ecologica si implicit si cele nationale, ur-
maresc sa ofere alimente sigure, fara substante
chimice de sinteza, benefice corpului uman si ob-
tinute in armonie cu Natura.

Agricultura ecologica este singurul tip de
agriculturd care este obligatoriu INSPECTATA si
CERTIFICATA anual.

Fermierii si/sau micile gospodarii Taranesti se
supun voluntarinspectiei si certificarii, inregistreaza
permanent toate intrarile siiesirile din ferma pentru
a asigura un alt principiu obligatoriu in Agricultura
ecologica: Trasabilitatea. Adica posibilitatea de
reconstituire a traseului parcurs de un aliment
vandut intr-un magazin de la ,furca la furculita”.

in caz de suspiciune c& un biscuite BIO ar con-
tine pesticide, de exemplu, se poate urmari si veri-
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fica toti producatorii im-
plicati in obtinerea acelui
produs. Pe baza inregis-
trarilor stricte verificate
anual de firma de inspec-
tie si certificare se poate
cunoaste din ce lot de
produse face parte acel ,}i 2

biscuite, din ce lot de ma- *" l‘

terii prime a fost produs, ~ Z§* :gf

se ajunge chiar la produ- T

catorul de samanta a graului din care s-au produs
biscuitele respectiv.

TR

Increderea in agricultura ecologica poate fi
maxima tocmai datorita acestor reguli foarte stric-
te, care sunt urmarite si certificate de catre firme
autorizate de catre Ministerul Agriculturii.

Garantia unui aliment ecologic certificat este
data side modul de etichetare special reglementat
pentru alimentele BIO. Si alimentele bio importate
fac obiectul unor proceduri de control pentru a se
garanta ca au fost produse si expediate respec-
tand regulile ecologice.

Eticheta alimentelor BIO au obligatoriu o Sigla
UE pentru produse ecologice. Sigla pentru produ-
se ecologice ofera o identitate vizuala coerenta
pentru alimentele ecologice produse si vandute
in UE. Cu ajutorul ei, consumatorii pot identifica
mai usor produsele ecologice, iar fermierii si le pot
promova si vinde in toate tarile din UE. Sigla poate
fi utilizata numai pe produsele care au fost certi-
ficate ca fiind ecologice de catre o agentie sau un
organism autorizat de control. Pentru aceasta, ele
trebuie saindeplineasca anumite conditii stricte de
productie, transport si stocare.

Pe eticheta unui aliment BIO, sub Sigla UE pen-
tru produse ecologice se gaseste un cod din doua
litere (reprezinta tara) si trei cifre (reprezinta nu-
marul de ordine) al Organismului de inspectie si
certificare AUTORIZAT de catre ministrul Agricul-
turii din acea tara. De exemplu, RO-008 este codul
organismului de certificare romanesc cu sediul la
Cluj-Napoca denumit Ecoinspect.

Toate aceste reguli stricte si verificarea lor de
catre autoritatile de control au ca scop obtinerea
de alimente care sa fie bune atat pentru Sanatatea
umana, cat si pentru Sanatatea Naturii.

Motto-ul UE este:
Good for Nature, Good for You!

Portalul de cunostinte pentru promovarea sanatatii: www.europa.eu

Acest material se distribuie strict gratuit!



Profitatila maximum de dieta dumneavoastra zilnica

cu produse ecologice europene.

Mancare mai buna
pentru un viitor mai bun

WWWwW.organicschool.eu

Continutul acestei campanii de promovare reprezintd doar punctul de vedere al autorilor si este
responsabilitatea exclusiva a acestora. Comisia Europeand si Agentia Executivd pentru Cercetare
Europeana (REA)nuisiasuma nicio responsabilitate pentru orice utilizare a informatiilor pe care le contine.

CAMPANIE FINANTATA Uniunea Europeana sprijind
CU AJUTORUL UNIUNII campaniile carepromoveaza
EUROPENE respectul pentru mediu.




