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Dragi invitatori, profesori si formatori,

Mancarea si sistemul alimentar reprezinta un subiect-cheie pentru
WWE. De ce? La nivel global, sistemul alimentar — modul in care
producem, transportdm si consumam hrana - este responsabil
pentru 70% din pierderile de biodiversitate si pentru 24% din
volumul total de emisii de gaze cu efect de serd. Amprenta ecologicd
a hranei noastre este uriasa! Iar noi aruncam la gunoi o treime din
alimentele produse.

Probabil ati observat deja ca obiceiurile alimentare nesanatoase
devin tot mai raspandite in randul elevilor.

Copildria timpurie este etapa in care se formeaza obiceiurile si
preferintele alimentare. Acesta este momentul cheie si intervenim si
sd formam un apetit pentru alimente sanatoase si sustenabile.

Pentru a obtine si mentine o schimbare comportamentald, proiectul
nostru de Educatie pentru Dezvoltare Durabila se concentreaza
asupra unui comportament specific: inlocuirea unui pachetel
nesanatos cu unul benefic pentru sanatate, dar si pentru
planeta.

Proiectul li se adreseaza copiilor cu varste intre 5 si 12 ani. Acesti vor
realiza trecerea la un pachetel mai sanétos prin joc si explorare,
impreuna cu colegii de clasa.

»Cosul de picnic” este un instrument care sprijina schimbarea
obiceiurilor alimentare ale copiilor. Acesta se bazeaza pe experienta
bogatia a WWF legata de dietele sustenabile. Proiectul contribuie la
scopul WWF de a injumatati, la nivel mondial, impactul sistemului
alimentar asupra mediului.

Proiectul aduce impreuna 3 tari europene: Grecia, Romania si
Turcia, intr-o colaborare unica ce ofera scolilor oportunitatea sa
creeze o retea dinamica in jurul acestui subiect atractiv: mancarea.
Punem pe masa planeta insési. Pe masa discutiilor, pe masa de
lucru, dar si pe masa cu gustari. Copiii vor fi bucurosi sa o descopere
si sa guste schimbarea!

Care sunt pasii concreti prin care ne propunem sa realizim
schimbari comportamentale in scoli si in familii?

Schimbarile comportamentale la elevi apar prin influenta
anturajului si prin invétarea reciproca. Gustarile aduse la scoala —
spachetelul” — reprezinta un punct de plecare ideal pentru a invata
unii de la altii ce inseamna o nutritie sustenabila. Scopul nostru
este ca nutritia sustenabila sa devind o norma, s intre in firescul
cotidian, prin invitare experimentald, jocuri si ateliere de gatit
sustenabil. Proiectul ,,Cosul de picnic” urmareste sa transforme
alimentatia sinitoasi intr-o deprindere ,cool”. In prima etapi,
proiectul isi propune ca, prin jocuri si invatare, sa creeze in scoli o




noua cultura alimentara. Ca etapa urmatoare, speram ca elevii sa
adopte noi obiceiuri alimentare prietenoase cu sanatatea lor si cu
planeta.

Acordam importanta evaluarii. Vom maésura rezultatele proiectului
prin intermediul marturiilor observationale si a chestionarelor
completate de profesori si de parinti.

Cosul de Picnic este mobil. Fiecare scoala il ia cu imprumut pentru o
perioada de 1-2 saptamani si apoi il returneaza catre WWF.

In Cosul de Picnic gisiti recuziti si jocuri pentru 3 zile dedicate
nutritiei sustenabile:

1. Ziua mancarii pregatite acasa * Luni: atelier de gatit in clasa;
2. Ziua fructelor locale si de sezon * Miercuri: povestea bananei,
jocul ,La ochi legati, fructe degustati!” si jocul ,,UNO” pe
anotimpuri;

3. Ziua Z = zero risipa alimentara * Vineri: jocul ,Nu ma arunca,
frate!”.

Cosul de picnic contine un orar in care aceste zile sunt marcate.
Elevii isi iau orarul acasa, astfel incat familiile lor sa-i ajute la
pregétirea unui pachetel sustenabil. ,Detectivii alimentelor”
se asigura ca elevii respecta acest orar pe tot parcursul anului/
semestrului. Pentru clasa, veti gési in cos un calendar anual
cu diverse activitati legate de mancare sustenabila si de zile
internationale dedicate alimentatiei care vor contribui la
mentinerea energiei si motivatiei elevilor pe parcursul
anului.

B Dupa organizarea activititilor din Cosul de Picnic si
returnarea acestuia la WWF, clasa pastreaza traditia celor
il 3 zile pe saptamani dedicate mancarii prietenoase cu
sanatatea si cu planeta (luni — mancarea pregatita acasa,
miercuri — fructe, vineri — ziua Z = zero risipa alimentara) si
elevii continua sa-si aduca pachetelul conform acestui program.
Aceasta este cerinta minima. Credem cd punand in practica si alte

idei — precum cele din calendarul anual - puteti crea o experienta
bogata si stimulanta legata de obiceiurile alimentare sanatoase!
Implicarea parintilor este esentiald pentru succesul proiectului.
Rolul profesorului este esential in motivarea si incurajarea copiilor.
Programul saptamanal de activitati ar trebui sa se incheie, pentru
fiecare elev, in bucitiria de acasi! In calendarul anual veti gisi
diverse idei prin care sd implicati familia, dar va incurajam sa fiti
creativi in a gasi si experimenta si altele.

Profesorii implicati in proiectul ,,Cosul de picnic” sunt invitati sa
interactioneze printr-o platforma online nationalid/internationala.
Va incurajam sa folositi platforma nationala si internationala a
proiectului pentru a intra in contact cu alti profesori romani si
straini, pentru a face schimb de experientd, pentru a va motiva unii
pe altii, pentru a cere sfaturi, pentru a va prezenta realizarile si, de ce
nu, pentru posibile initiative comune. La urma urmei, mancarea este
subiect care uneste pe toata lumea, in special pe copii!

WWEF vi sustine prin formare, suport si pastrand legatura cu
dumneavoastra pentru alte provocari sau programe interesante.

Va rugam cu amabilitate sa completati chestionarele care ne ajuta sa
evaluam proiectul si sa masuram schimbarile de comportament.

De asemenea, va incurajam sa impartasiti experienta si sa implicati
comunitatea scolara in aceasta initiativa.

Profitati de ocazie sa transmiteti un mesaj despre alimentatia
prietenoasi cu sanatatea si cu planeta. Veti fi surprins sa intalniti
parinti care vor reactiona imediat. Vor fi incantati sa gateasca cu
copiii lor, sa prepare retete sustenabile, sanatoase si gustoase si sa
se alature comunitatii scolare la un eveniment pe tema méancarii pe
care il puteti organiza spre sfarsitul anului scolar: un festival culinar,
o petrecere cu degustari sau chiar un mare picnic. Veti vedea parinti
si elevi inspirati si dedicati s faca schimbari sanatoase!

Va dorim o cilitorie placuta si pofta de invatare,
WWF Romania, Grecia, Turcia
Echipa de Educatie pentru Dezvoltare Durabila
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“Esti ceea ce mananci” a spus acum 200 de ani hrani cu o simpla leguma, ci si cu ploaia, cu solul fertil,
un francez intelept, pe nume Savarin. Oare ce voia cu soarele si cu grija fermierului.

el sd spuna? Oare se gandea ca... daca mananci un
biscuite, atunci esti un biscuite? Sau daca mananci
broccoli, atunci esti un broccoli? Ori dacd mananci
carne de pui... esti chiar un...?

Dragi copii,

Ce s-ar intampla daca legumele ar fi culese de oameni
care sunt trigti? Sau daca ele ar sta saptamani in sir

) intr-un frigider intunecos? Ce s-ar intampla daca ar fi
taiate In mici buciti si puse apoi la loc intr-o fabrica,
stropite cu substante care le schimba gustul natural,
sau daca nu ar fi niciodata atinse de mana unui om?

Ce s-ar intampla dacid mancarea ar caldtori mii de
kilometri, cu avionul sau cu vaporul, poluand aerul si
apa? Ce s-ar intampla daci o mare cantitate de mancare
ar fi aruncata sa se strice si, o data cu ea, toate lucrurile
bune care au facut-o sa existe? Ce ai manca tu de fapt,
pe langa aceasta mancare?
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Stati fara grija, domnul Savarin nu credea ca
suntem niste broccoli sau niste biscuiti. Vorbele lui
sunt ca un proverb, caci in spatele lor se ascunde o
poveste. Povestea despre cum mancarea creste si
se transforma pentru a ne hrani si pentru a ne da °
energie s ne jucam si sa ne indeplinim visurile.
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Imaginati-va o rosie: mai intai, ea este o samanta,
din care va creste un rasad. Apoi, un fermier ia °
acest rasad si 1l planteaza cu mare grija. Planta

¢

Iata, acesta este noul mod in care ne gandim la méncare

bea api de ploaie si "manancd” mineralele din sol. b si la povestea ei. Atunci cand mancam un anumit lucru,
Lumina soarelui o mangaie si ajuta micile rosii, ne hrinim si cu povestea sa. Devenim
inca verzi, sa creasca si sa capete culoarea rosie. parte din aceasta poveste. Daci este
Atunci cand rosia este coapta si gustoasa, fermierul o poveste fericitd, mancarea este la N R
o culege si o pune la somn pentru o scurta perioada fel, si atunci sunt sanse mari ca si noi @ "
de timp, in ladite din lemn ce vor ajunge la piata sa fim fericiti cand o consumam. Daca :

alimentul poarta Y2
soarele in el, ne va

si, astfel, mai aproape de tine. Asadar, atunci

CS‘ l 'E and tu iti vei savura salata de rosii, nu te vei
% Sezieazsi :
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PENTRU
DISCUTI:

Cum va simtiti acum, dupa ce
ati auzit aceasta poveste?

Ce vi s-a parut interesant si
amuzant?

Cum credeti ca va veti uitala o
rosie de acum inainte?

Puteti desena o rosie cu toate
personajele si intamplarile
cuprinse in povestea ei?

Dacad alimentele au propria
lor poveste, care seamana cu o
calatorie, care sunt cateva dintre
opririle importante de pe drumul

Care este mancarea voastra
preferata? Cum ai descrie
mancarea ta preferata Este
vesela? Este colorata? Care este
povestea ei?

Care credeti ca sunt alimentele
care au cele mai frumoase
povesti? Puteti da cateva
exemple? Puteti chiar si le
desenati?

Care este mancarea ideala
pentru voi, ce ingrediente v-ar
placea sa contina povestea ei?

O rosie in anul 2060! Oare
cum ar arata? Imaginati-va
povestea ei.




W
E5
NN

sAmbAt A

)

i
Z
>
“
=
=
m
<
=




\N\f\/ WW\AJVV

WBILUTE DE BRANZA IN TREI CULORIY

Este atat de usor de ficut si de perfect pentru orice petrecere de gustari! Ingrediente:

2200 gr telemea/ Pentru decor:
branza feta 2 linguri susan

. X X . X . . 100 gr branza de negru
Zdrobiti toate tipurile de branza si fraimantati-le pana cand vaci/urdd/cas 2 linguri seminte
se transformd intr-o pastd. Adiugati piperul negru. Separati IO GRGIEN S

100 gr crema de 2 linguri piper rosu

amestecul in bilute mici, cam de dimensiunea unei nuci. branzd (puteti pregti si

Y5 lingura piper boia de ardet)
2 Pe 3 farfurii diferite pregititi cele 3 culori de decor: /. negru Sl
’ iy iy
A Negru: amestecati susanul negru si chimenul / N
negru
A Verde: téiati frunzele de usturoi sau orice /
alte verdeturi va plac

A Rosu: amestecati piperul rosu si boiaua I

3 Taviliti bilutele de branza cu fiecare din ' »
aceste amestecuri de condimente si veti

avea un platou de gustari in trei culori. |

Pofta buna!

CSLL DE
Picvie

SN
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Ingrediente:
Este un fel de méancare traditionali cu rosii, in insula Creta, Grecia, B e
perfectd ca gustare. (pesmet, pdine prdjitd etc)
6-7 rosii tdiate cubulete
(puteti folosi 20 de rosti cherry)
Puneti rosiile tiiate intr-un castron si turnati uleiul de 100-200 grame brdnzd feta sau altd branzd

T albd moale
maisline peste acestea.

GiSU e

2 linguri ulei de mdsline
1 lingura oregano uscat

Rupeti painea crocanta in bucati mici,
adaugati-le in castron si amestecati bine pentr
a le iInmuia.

Adaugati branza si oregano uscat
deasupra. Pofta buna!
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Daca mancarea ta arata bine, o vei savura si mai mult!

Taiati oul in doud. Puneti jumatitile cu galbenusul in jos pe
farfurie. Folositi piperul pentru a crea ochi si tédiati feliile de
ridiche pentru urechi. Puteti folosi fasii subtiri de morcov
pentru coada sau pentru mustatile soricelului.

Daca aveti si putinad branza, o puteti taia in cuburi.
Asezati ,soriceii” pe o farfurie mare in cerc, in
jurul branzei si cu ochii la ea, ca si cum ar fi

pregdtiti sa o manance. Pofta buna!

Ingrediente

(pentru 2 soricei):
1 ou fiert tare
4 seminte de piper negru
1 ridiche
1 morcov mic si branza (optional)



- \J) () e

RETETAW

W()wvv@w @
PICNIGE éww




WWF
MATERIAL
EDUCATIV

2021

LL DE

*

Daci un copil este alergic, puteti inlocui nucile cu stafide sau cu fulgi de Ingrediente:

ciocolata. 3 cani de fulgi de ovaz

6 linguri de miere (asezati mierea la soare sau
langa o sursa de caldura pentru a fi calduta)

Mixati migdalele, fisticul, cerealele si semintele de in 6 linguri de past de susan (tahini)
intr-un blender sau intr-un mojar. Puneti pasta rezultata 200 g cereale ("”j’elaf ‘Z;de cereale care e
intr-un castron. Addugati mierea, fulgii de ovaz si pasta de 0 e T
susan. 2 linguri de nuci, fistic sau caju nesarat

2 linguri seminte de in
Amestecati-le cu o lingura pana cand compozitia
are consistenta unui aluat. Daca este necesar,
framantati compozitia cu mainile. Puneti
hartie de copt intr-o tava si turnati
amestecul. Presati compozitia cu un sucitor
sau un pahar pentru a nivela suprafata si

a deveni compacta.

Apoi, lasati compozitia timp de 30 de
minute la frigider. La final, taiati-o in
batoane lungi si savurati!

Daca v place presirati cacao peste
batoanele de cereale.
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Este sdndtoasa, usor de preparat si arata grozav! Pofta buna! Ingrediente:
250 gr iaurt
EEE I IS S S IS IS S S B e e . 5 linguri miere

15 cand de fructe
1 Amestecati iaurtul si mierea intr-o cand sau intr-un castron. (orice fruct preferati, in special cdpsune,
mure, zmeura) intregi sau tdiate
4 linguri fulgi de ovaz
2 linguri fistic nesarat sau miez de nucd

Puneti o hartie de copt pe o tava si apoi turnati amestecul.  »* (eu exf;)‘jfsfl“::‘é‘l‘;f;‘igg"e o
Intindeti-1 bine in tavi. ”
s

Presérati pe deasupra fructele, ovazul si
fisticul/miezul de nuca.

Lasati compozitia la congelator timp de
aproximativ 5 ore. Taiati in bucéti si
serviti!

GISWU pe
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Fructe frumos colorate te pot inspira si creezi nenumarate plante si Ingrediente
animale magice, dar nu numai.

1 banana
3-4 capsuni mari, dintre care minim
1 cu frunzulite
Taiati banana si cdpsunile rondele. Asezati rondelele una dupa SRR RN LN DAL LRI

alta, alternativ (banana-capsuna) in asa fel incat sa arate
ca un trenulet.

Pastrati o cdpsuna intreaga pentru capul
,0mizii”, cu frunzulitele sale verzi pe post de
pir. {i puteti face ochii din bucati mici de
banane.

Puteti sa va ganditi si la alte idei pentru a
va crea din fructe propriul animal magic.
Nu uitati sa folositi fructe de sezon, de

fiecare dati cand puteti!

NNO
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ﬂflmm de la mar

Aratati-le copiilor mere din 4 soiuri diferite (sau orice alte 4
varietati de fructe, la alegere).

Impartiti clasa in echipe de patru elevi. Dati fiecirui grup,

2 cate unul dintre cele 4 soiuri de mere. Elevii taie marul,
il miros si il gusta. Apoi trebuie sa spuna ce soi este.
Pasul urmitor este sa legati la ochi, pe rand, cate un
elev din fiecare echipa. Acesta degusta felii din cele
4 soiuri de mar si ghiceste care a fost soiul echipei
sale. Si poate numi si celelalte soiuri. Le puteti
pune la dispozitie si mere intregi.

Cine este campionul la degustat?
3 In cazul copiilor mai mici, folositi fructe

asemanatoare, in loc de varietati de mar (de
exemplu, mar/para, caisa/piersica etc.)




STEA BﬁNANEI

| Termenul ,amprenta de carbon” este utilizat pentru a descrie cantitatea de
gaze cu efect de serd - in principal dioxid de carbon - eliberate in atmosfera
de o0 anumitd activitate umani. Amprenta de carbon a industriei bananiere
urmaireste ciclul de viata al unei banane de la productie la consum.

_— | I _— I _— | _— | _— _— _— L}
1 Puneti imaginile in ordinea logica si spuneti povestea bananei.

Puteti identifica pericolele pentru mediul inconjurator? Dar
2 pentru oameni?
3 Cum va face sd va simtiti aceastd poveste?
4 Putem face ceva cu privire la aceste probleme?
5 Cu ajutorul unui calculator, mésurati distanta dintre Ecuador

(sau alta tara in care se produc banane) si tara voastra.
(Un exemplu de calculator: https://www.distance.to/)

Sursa: http://www.fao.org/world-banana-forum/projects/good-practices/car-
bon-footprint/en/

CIESU b
Picvie
\;

Stiati ca?

Desi bananele sunt un aliment
std putine studii
ta lor de carbon.

Rezultatele variaza in functie de
metodologia folositd si datele
disponibile - de la 324 g CO2 la
1124 kg CO2 pentru 1 kg de banane.
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CUM SE JOACA:
. Acest joc se joacd in echipe de cate 2-6 jucatori.

Fiecare jucator primeste cate 7 carti de joc.

Restul cartilor se pun pe masa intr-un teanc, cu fata in jos.
. Intoarceti o carte din teanc cu fata in sus.

Scopul jucatorilor este sa scape de toate cartile din mana.
Castlgator este primul jucator care ramane fara carti.

Jucatorilor le vine randul in sensul acelor de ceasornic. Incepe
jucatorul cel mai mic ca varsta.

. Pentru a scapa de o carte, fiecare jucator trebuie sa puna jos o
alta carte care se potriveste cu cea de pe masa: fie are acelasi fruct,
fie are acelasi anotimp. Daca jucdtorul nu are o carte care sa se
potriveasca, trebuie sa traga o carte din pachetul de pe masa.

Mai exista si cateva carti speciale, care au diferite roluri.

ROLUL CARTILOR SPECIALE:

Pesticide: Cartea cu pesticide poate fi pusa jos oricand,
indiferent care este cartea de pe masa. Daca jucétorul a folosit
cartea cu pesticide, urmatorul trebuie sa ia 3 carti din pachet.

. Sera: Cartea ,sera” poate fi pusa jos oricand, indiferent care
~

este cartea de pe masa. Daca jucatorul a folosit cartea ,sera”,
urmatorul trebuie sa ia 2 carti din pachet.

. 4 anotimpuri: Acesta carte are rol de Joker si se potriveste
cu orice carte este deja jos.

Insecte benefice: Cartea cu insecte benefice poate fi pusa
jos oricand, indiferent care este cartea de pe masa. Jucatorul mai
scapa de inca o carte cu aceasta. Jocul s-a incheiat!

QUBIECTE DE
DISCUTIE:

Exista vreo legatura intre
fructele si legumele din joc
si anotimpul corespondent?

Chiar conteaza daca
mancam fructe si legume pe
tot parcursul anului?

Subiecte de discutie:
Care a fost utilitatea cartii
cu pesticide? De ce?

Care a fost utilitatea
cartii ,sera”? De ce?

Care a fost utilitatea
cartii cu insecte benefice?

Stiti vreo insecta benefica
pentru plante?

~6




GHICESTE CE FRUCT ESTI!

CUM SE JOACA::

Folositi aceleasi carti.

Fiecare jucator trage o carte (fara sa o priveasca) si o tine cu S“B\EC‘E “E
degetul pe frunte (cu fata spre ceilalti jucatori).

Fiecare jucator trebuie sa ghiceasca ce fruct sau leguma are “\S[“T'\E.-
pe carte cu ajutorul intrebarilor pe care le adreseaza celorlalti:
In ce anotimp cresc eu? N
Ce culoare am? LS

Cat de mare sunt?

Ce a fost usor si ce a fost Ce anotimp era?
Ce gust am?

dificil in acest joc?

- - PNERVIIA < o < Era copt fructul?

Si asa mai departe, pana cand toata lumea gaseste raspunsul ) y P

A fost mai usor sa

corect. y cq1 A o g 49 O RO

raspundeti la intrebari sau Cui 1i place gradinaritul?

n . sd puneti intrebari? De ce?

Jocul s-a incheiat! punet o L
Cine si-ar dori sa devina

Stim in ce anotimp cresc  gradinar?

toate fructele si legumele?

Am gustat cu totii toate
fructele si legumele din joc?

Cine a vazut aceste fructe
si legume intr-o gradina sau ' ‘
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Astazi nu ti-a fost foarte foame. Nu ti-ai mancat tot
pachetelul. Ce vei face cu mancarea care ti-a ramas?

CUM SE JOACA:

Jocul contine 2 tipuri de carti:
Carti active si carti cu cos de gunoi
Carti cu feluri de mancare pentru pachetel

4 echipe a cate 5-6 jucatori. Fiecare echipa primeste un
pachet complet de carti de joc ,Nu ma arunca, frate!”

Cartile cu cos de gunoi sunt agezate in mijloc.

Langa ele se pun cartile cu feluri de mancare.

Fiecare jucator ia 2 carti de actiune, din care poate alege ce sa
faca cu restul de mancare din pachetel pe care nu a mancat-o.

Pe rand, fiecare jucitor (cu ochii inchisi) trage cate o carte
din teancul cu feluri de mancare. Trebuie sa decida ce va face cu
aceasta si sa o0 aseze langa cartea activa corespunzitoare sau sa o
punai la cos (cartile din mijloc).

Jucidtorul care completeaza toate patratele din cartile sale
active striga Bingo! (sau ,Zero risipa!” ) El/ea este castigatorul

Jocul s-a incheiat!

CS%L DE
Picve

GUBIECTEDE
DISCUTIE

Au fost realiste alegerile
castigatorului?

Voi va terminati mereu
pachetelul?

Ce ati putea face cu
mancarea care va ramane?

Cine si-a impartit mancarea
cu un prieten?

Cine a oprit o persoana sa
arunce mancare?

Cine a vazut resturi de
mancare in cosurile de gunoi
din scoala?

Puteti gdsi 4 motive pentru
care nu este indicat sa faceti
risipa de mancare?

Au aceste motive
vreo legatura cu mediul
inconjurator?

Luati la intamplare o carte
cu un fel de mancare. Cat de
mult soare, sol, ploaie si munca
a oamenilor se ascunde in
spatele acelui fel de mancare?

Uitati-va la cartile aflate in
cosuri. Ascund ele oare anumite
tipuri de poluare? Ascund ele
resurse naturale?

Ati folosit vreodata un cos
de compost? Care este scopul
acestuia? Cum functioneaza?
Ce tip de resturi putem pune in
el?
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Ziua zero risipd
alimentara

Zilua mancarii
pregadtite acasa

. Ziua fructelor

. Ziua dietei durabile

Premiul pentru
sAmbasadorul gustarii
ecologice in cancelarie”

— cei mai multi profesori
convertiti.

Expozitie
Joto la
scoala:

Jotografii

artistice cu
mancaruri

Jacute in

casa.

Planteaza o
leguma sau
o planta
aromatica.

»DIl. Morcovos-nasos” sau
»Printesa Briosa”. Botezati un
Jel de mancare si astfel va va fi si
mai dificil sa-l aruncati.

Mananca ceva
plantat chiar
de tine!

Reteta
multiculturala.
Puteti combina

ingrediente
locale pentru a
crea o pizza?

Tine un jurnal saptamanal in
care notezi ce mancare aruncati.
Gandeste-te ce ati putea face
diferit si impartaseste-ti ideile cu
SJamilia!

Mananca
Jumatatea buna
dintr-un fruct pe

Jumatate stricat!

Graficul de
vitamine si
minerale al
Jructelor si al
legumelor.

Lesiti lao
plimbare cu
clasa si priviti
injur: ce este
comestibil?

Retetele bunicii.
Cautati retete
secrete si
impartasiti-le
colegilor de clasa.

Premiul pentru ,Ambasadorul
gustarii ecologice acasa” — cei
mai multi membri de familie
convertiti.

Organizati o
petrecere cu
mancare
sustenabila la
scoala,
impreuna cu
Jamiliile.

Alege fructul tau

de sezon preferat

Mai pune doua
ingrediente si
gateste o reteta
simpla din aces-
tea. Pofta buna!

Gaseste
moduri noi sa
pregatesti si
sa te bucuri
de o parte din
mancarea pe
care de obicei
o aruncati. De
pilda, ai auzit
de budinca de
cozonac?

CAL

Pregateste-ti unj] Concurs de idei:
pachetel pentru »ACELEASI
scoala care sa { fructe si legume,
aiba marimea si dar un mod
cantitatea per- NOUdeale
Secta pregati”.
pentru tine.

Preparati-va singuri
bomboanele! Acestea vor fi
sanatoase si pentru voi si pentru
planeta. Amestecati cereale cu
Jructe si formati bilute.

Pune-ti pachetelul pentru scoala
intr-un ambalaj ecologic. Daca
ti-a mai ramas mancare,
ia-o inapoi acasa (nu o arunca).

Creati un
design de sort
de bucatarie
pentru copii.

Mergeti la magazin si
identificati fructele si legumele
din import si cele care nu sunt

de sezon.

Implica
intreaga
Jamilie intr-O
Zi zero risipa
alimentara. Sauy
poate chiar o
saptamana?

Este vreun fruct sau leguma
care pur si simplu nu iti place?
Incearca sa-1 transformi in ceva
smecher (cool). Gaseste o retetda
care sa transforme acel fruct sau
leguma intr-o gustare delicioasa.

Mancare facuta
in casa in
secolul XXII.
Imaginati-va si
prezentati-o in
mod creativ.

Organizati
o Expozitie
cu portrete
de Fructe
st Legume
haioase!

Ziua de gatit
impreuna cu
un prieten.
Nu uitati sa
spalati vasele!

Creeaza un quiz
despre mancare

pentru planeta).

@
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UAL

Provocarea
sandvisului
Jara carne:
cate retete
delicioase
puteti gasi?

NDAR

sustenabila
(sanatoasa
pentru tine si

Organizati
un concurs
de gatit. Cine
e Masterchef
la voi in
clasa? Cea
mai gustoasa
mancare
castiga!

Regele/Regina
pachetelului
sustenabil
(de azi)!

Daca mananci
la cantina scolii,
alege alimente
care nu tin mult
(ca sa eviti sa fie
“ aruncate apoi).

Mama/tata
obisnuiau sa
manance la
scoala ...

Creati o cutie

sau un borcan

de compost in
clasa.

Sa facem rime
hip hop despre
mancaruri
ecologice.

NS
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Creati un
design de
boneta de
bucatar
pentru copii.

Premiul pentru
sAmbasadorul
gustarii
ecologice la
scoala” — cei
mai multi elevi

convertiti. Ll

Lesiti in curtea scolii si
identificati insectele! Albinele,
Jluturii, buburuzele sunt
polenizatori si protejeaza
plantele impotriva daundtorilor.

Fructele si legumele
haioase sunt cele mai tari!
Organizati in clasa un
concurs cu cele mai haioase
si caraghioase fructe pe care
le gasiti.

Ziua
stampilelor din
cartofi.

Creati un
boardgame ,,De
unde provin
alimentele:
Ferma sau
Fabrica?

Concurs de
metode de
conservare a
alimentelor.
Cine poate gasi
cele mai multe

Alegeti sa
respectati o
zi vegana sau
Jara carne la
scoala.

Oferiti
colegilor de
clasa sa guste
un aliment
conservat
acasa.

Organizati la
scoala un targ
de mancare
Jacuta in casa.

Mergeti la piata de legume, sau
invitati la scoald un vanzdator
(ba chiar un producator) de

Jructe si legume. @
Sum~

Ziua
gustarilor
extraterestre.

Creati un afis
»Zero risipa
alimentara”.

Ziua
»Retetelor
pentru cei

99

SJlamanzi”.

Gatiti pe rand
acasa st aduceti
gustari pentru
restul colegilor.

Fii un gradinar iscusit!
Afla diferite trucuri pentru
gradinarit si impartdaseste-le
cu colegii.

Vizitati
o ferma
ecologica.

Creati o carte
de retete
pentru copii

st distribuiti-o
in intreaga
scoala.

Planifica-ti pentru saptamana
viitoare ce mancare vei lua la
scoala ca pachetel. Le vei face o
supriza grozava parintilor!

Ziua ,,Voi
gati pentru
Jamilia mea™!
Cum a fost?

Faceti
,bombe cu
seminte” si
aruncati-le
in gradina

scolii.

C—>

Creaza un
quiz ,,Fruct
sau leguma?”

Identificati o greseala pe care
o fac parintii vostri in legatura
cu mancarea sustenabila
(ecologica). Spuneti-le si lor.

Prezentati colegilor ce ati
descoperit.

Detectivii zero risipa! Verificati
daca sunt resturi de alimente
aruncate in cosul de gunoi.
Investigati cine a fost faptasul si
implicati-l in activitdti creative
de a reduce risipa.

Fiecare elev
aduce un
Jruct. Cu toate
Jructele din
clasa faceti
o salata de
Jructe uriasa.
Mancati si
bucurati-va
impreuna!

Ziua ,,In
care gatim
mancarea
preferata
a mamei/
tatalui”.

Concurs de
ideti si retete de
mancare zero
risipa.

Expozitia de
arta creata
din firucte.

Inventati
o reteta
in 4 pasi.
Creati benzi
desenate cu 4
imagini.

Creati un
boardgame
sUnde cresc

Jructele si
legumele?”

Daca va ramane
mancare dupa o
petrecere de la
scoala, donati
mancarea buna
care a ramas.

Aduceti un pachetel pe
care l-ati pregatit singuri!
Incercati o reteta
raw-vegana.

Creaza un curcubeu (din fructe
st legume) in farfurie.

Atunci cand
este ziua voas-
tra, aduceti
colegilor un
desert facut in
casa.

Organizati o discutie despre
dietele sustenabile (sandatoase
pentru noi si pentru planetda)

cu un fermier, un medic nu-

tritionist si un blogger culinar.

Ziua de ,,Gatit
cu resturile
de mancare”.

La coaja unui
SJruct sau a
unei legume
si gaseste o

modalitate de
a o refolosi.

Adu-o in
clasa si
impartaseste
cu colegii.
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ij; Dragi profesori,

Cosul de Picnic va propune un ritm saptamanal, f .
cu zile dedicate hranei sustenabile. Aceste zile
sunt marcate si in orar. on. .

Luni: Ziua mancarii pregatite acasa
In aceasta zi, copiii nu joaca un joc, ci gatesc
retete simple chiar in clasa.

Scopul retetelor: Elevii apreciaza mancarea pregatita acasa.
Se distreaza, invata sa colaboreze.

Mesajul principal: Mancati mai putind mancare din comert
si mai multa mancare pregatita acasa. Este mai bine pentru
sanatatea voastra si pentru planetd. Mancarea pregatita acasa
este mai sigura deoarece este mult mai probabil si cunoasteti
ingredientele si calitatea acestora. Este mai probabil sa contina
mai putini conservanti. In plus, aceasti mancare nu e ambalati,
deci produce mai putine deseuri.

Cum introduceti jocul: Va place sa gatiti?

Cine e “bucatarul” in grupul nostru? Ce va place

sa gatiti? V-ati ajutat vreodata parintii la gatit? a
Va puteti gandi la ce beneficii are mancarea
gatita in casa? Haideti sa incercam!

Instructiuni: Alegeti reteta care va place, aveti ingredientele la
indemana, organizati spatiul de lucru si ...pofta buna!

Alte idei: Cititi ingredientele de pe ambalaje de mancare din
comert. Cate cuvinte necunoscute gasiti? Ce inseamna acest
lucru? Verificati ambalajul. Este reciclabil? Retineti, reciclarea
nu este solutia pentru a reduce risipa. Ci : redu, refoloseste,
recicleaza!

Resurse: https://www.wwf.org.uk/updates/wwfs-top-tips-
eating-more-sustainably?pc=

Miercuri: Ziua fructelor locale si de sezon
In aceasta zi, copiii joaca trei jocuri: o degustare, o poveste despre
banane si “Tutti Frutti”.

LA OCHI LEGATI, FRUCTE DEGUSTATI!

Scopul jocului: Copiii se distreaza, isi folosesc simtul gustativ
pentru a distinge diferite soiuri de fructe si pentru a dezvolta un
apetit pentru fructe, in general. Copiii inteleg cat de important
este sa manance constient, folosindu-si simturile.

Mesajul principal: Mancati mai multe fructe. Favorizati o
dieta vegetariana. Apreciati soiuri locale de fructe. Mancati fructe
si legume locale si de sezon.




Cum introduceti jocul: Tineti fructele pe care le-ati pregatit
pentru joc intr-un loc in care copiii si nu le vada. Intrebati: “Cine
are curaj sa guste ceva fara sa vada ce va gusta? Cat de buni
credeti ca sunteti la degustat si recunoscut mancarea? Sunteti
maestri in ale mancarii? Mancati vreodata repede, mecanic, fara
sa apreciati gustul alimentelor?” Simtul nostru gustativ (gustul)
ne spune multe despre calitatea mancarii. Si ne da placere.

Instructiuni: Legati voluntarul la ochi. Rugati restul copiilor
sa nu divulge ceea ce vad. Rugati un voluntar sa va ajute la taiat
fructele felii. Apoi faceti degustarea.

Alte idei: Importanta unei diete vegetariene. De ce este o dieta
pe baza de plante mai buna pentru sanatate si pentru mediul
inconjurator? Carnea, in special cea rosie, are o amprenta
ecologica mare. Folositi termenii cei mai potriviti pentru varsta
copiilor.

Resurse: https://blogs.wwf.org.uk/blog/green-sustainable-
living/green-sustainable-living-food /up-your-fruit-and-veg-
intake-to-protect-the-planet/

POVESTEA BANANEI

Scopul jocului: Copiii inteleg ca mancarea lor produce un
impact asupra mediului (o amprenta de carbon) prin calatoria
pe care o face si distanta de la care este transportata (acumuland
“food miles”).

Mesajul principal: Cu cat mancarea a calatorit mai mult ca sa
ajunga la noi, cu atat e mai mare amprenta sa (ecologica) asupra
planetei. Mancati mancare locala ori de cate ori puteti. Reducet:
distanta de la care vine mancarea voastra.

Cum introduceti jocul: Folositi asocieri atipice precum
“Care este legatura dintre un urs polar si o banana?” sau folositi
experienta personala “Care este fructul vostru preferat? Stiti de
unde vine?”

Instructiuni: Haideti si vedem povestea unei banane. Impartiti
imaginile unui grup mic (unei echipe) de copii. Rugati-i sa le
aranjeze intr-o ordine logica, pentru a reface traseul bananei de la
plantatie pana la noi acasa. Lasati copiii sa experimenteze cu mai
multe scenarii. Intrebati-i care imagini arati procese sau mijloace
de transport care creaza poluare. Cum argumenteaza? Elevii de
varste mai mici vor folosi termeni precum “fum in aer”. Elevii
mai mari pot folosi termeni precum “emisii de carbon”. Adaptati
discutiile la grup.

Puteti folosi calculatoarele de distante (disponibile online) pentru
a calcula distanta parcursa de o banana importata. Comparati
aceasta distanta cu cea parcursa de un fruct local. Imaginati-

va ce metode de transport au fost folosite si inmultiti distanta

cu emisiile de CO2. Puteti folosi acest tabel cu aproximari ale
emisiilor de CO2 pentru diferite vehicule:

Vehicul Emisii de CO,

Avion 700-1700 gr CO, / tona-km
Camion 300 gr CO, / tond-km
Vapor 20 gr CO, / tond-km

Alte idei: Puteti imbogati discutia in multe feluri. Acest joc este
conceput pentru a se concentra pe conceptul de “food miles”,
respectiv emisiile de CO2 din timpul transportului. Puteti sa
adaugati imagini sau dezvolta alte idei de a folosi cardurile si de a
spune povestea bananei.



Resurse: https://www.theguardian.com/environment/green-
living-blog/2010/jul/01/carbon-footprint-banana
http://www.promusa.org/Carbon+footprint

JOCUL “TUTTI FRUTTI” UNO

Scopul jocului: Copiii se distreaza si invata despre cat de
importanta este sezonalitatea iIn amprenta ecologica a hranei.

Mesajul principal: Mancati fructe de sezon (si legume).
Fructele si legumele in afara sezonului au nevoie de mai multa
energie si, adesea, chimicale (fertilizatori si pesticide) ca sa
creasca, sa calatoreasca si sa fie conservate pe tot parcursul
anului. Sunt sanse mult mai mari ca fructele si legumele de sezon
sa foloseasca nutrientii naturali din sol si insectele bune de la
ferma care le protejeaza de insectele daunatoare.

Cum introduceti jocul: In zilele noastre avem acces la aproape
orice fruct si leguma pe tot parcursul anului. Mai stiti daca rosia

este o leguma de iarna, toamna, primavara sau de vara?

Este vreo problema daca mancam fructe si legume in afara
sezonului?

Instructiuni: Sunt incluse in fisa jocului.
Alte idei: Sunt incluse in fisa jocului.

Resurse: https://www.wwf.org.uk/what-we-do/area-of-work/
livewell

Vineri: Ziua Z = zero risipa alimentara
Copiii joaca un joc care conduce catre zero risipa alimentara.

Scopul jocului: Copiii inteleg cat de important este sa eliminam
risipa alimentara. Ei incep sa se gandeasca la moduri de a reduce
risipa alimentara.

Mesajul principal: Risipa alimentara este o problema
importanta in zilele noastre. Este o problema etica si o problema
de mediu. Fiecare bucata de mancare risipita contine resursele
naturale care au fost folosite ca aceasta sa fie produsa (sol, apa,
etc) si poluarea generata in timpul producerii acesteia (CO2,
emisii pentru transport, pesticide, fertilizatori etc).

Cum introduceti jocul: Ati fost vreodata in situatia sa aruncati
mancare? Cat de des?

Instructiuni: Sunt incluse in fisa jocului.
Alte idei: Sunt incluse in fisa jocului.

Resurse: https://www.worldwildlife.org/initiatives/food-waste



