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Submodulul nr. 6: Procese de gatit mai putin
consumatoare de energie

ZONA TEMATICA Cum sa implementezi practici
circulare in afacerea cuiva

SUBZONA DE REFERINTA Méancare sustenabild

ORE 2

OBIECTIVE DE INVATARE

Invatand acest modul, studentul ar trebui sa fie capabil sa:

1. Adopte practici sustenabile la locul de munca.

ACTIVITATI DE INVATARE

Teoretic Practic

Exercitii, discutii si sarcini de practica pentru
studenti pentru a masura cunostintele
dobéandite in timpul modulului.

Expunerea continutului prin resurse
precum PowerPoint si aplicatii
create special pentru acest curs.
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SUBMODULUL 6 : Procese de gatit mai putin consumatoare

de energie

Consumul de energie in procesele de gatit poate avea un impact semnificativ asupra
mediului din mai multe motive:

Emisii de gaze cu efect de sera: Cea mai mare parte a
energiei utilizate in gatit provine din surse neregenerabile, cum
ar fi combustibilii fosili (gaze naturale, carbune si petrol).
Arderea acestor combustibili elibereaza dioxid de carbon (CO2)
si alte gaze cu efect de sera in atmosfera.

O fabrica emite un gaz nociv. (Credit imagine:

Tatiana Grozetskaya / Shutterstock.com)
Epuizarea resurselor: Producerea si extractia surselor de
energie neregenerabile necesita cantitati semnificative de
resurse naturale. De exemplu, extractia combustibililor fosili
implica procese de minerit, foraj si rafinare care pot deteriora
ecosistemele si pot contribui la distrugerea habitatelor.

Figura 3: Om _de_ ,stiil_v,té explorédnd o zona
Productia si distributia energiei: Generarea de energie fews (J0°7" magne: ArPhoto siudo /
electrica pentru gatit se bazeaza adesea pe centrale electrice
care ard combustibili fosili. Aceste centrale electrice emit
poluanti, inclusiv dioxid de sulf (SO2), oxizi de azot (NOx) si
particule, care contribuie la poluarea aerului si au efecte
daunatoare asupra sanatatii umane si ecosistemelor.

Figura 4: Electricitate generatd de centrale

nuclea}re. (Credit imagine: vecstock /
Infrastructura si aparate : Aparatele de bucatarie ineficiente ;
si infrastructura invechita contribuie la un consum mai mare de
energie in timpul gatitului. Aparatele mai vechi, cum ar fi
aragazele electrice sau cuptoarele fara izolare adecvata, pot
risipi o cantitate semnificativa de energie.

igura 5: Bucatarie profesionald. (Credit
Pentru a adopta practici de gétit eficiente din punct de vedere ™Madine: ixquadro/Freepik.com)
energetic si pentru a minimiza amprenta ecologica, luati in considerare urmatoarele

sfaturi:
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Folositi aparate electrocasnice eficiente
energetic: Investiti in electrocasnice eficiente din
punct de vedere energetic, cum ar fi plite cu inductie,
cuptoare cu convectie si frigidere cu consum redus de
energie. Cautati aparate cu eticheta ENERGY STAR,
care indica respectarea unor standarde ridicate de
eficienta energetica..

UL

Figura 6: Bucatarie profesionald moderna.
(Credit imagine: Freepik.com)

Optimizati timpul si temperatura de gatire:
Preincalziti cuptorul doar atunci cand este necesar si
evitati deschiderea frecventa in timpul gatitului,
deoarece acest lucru poate duce la pierderi de caldura.
Potriviti dimensiunea vaselor de gatit cu dimensiunea
arzatorului sau a elementului de incalzire pentru a
preveni risipa de energie. Folositi capace la oale si tigai
pentru a retine caldura si a gati mai eficient. Reducerea W .
temperaturii in timpul gatitului poate economisi energie Figura 7: Bucatar lucréand in bucatarie. (Credit
fard a compromite calitatea preparatelor. imagine: Freepik.com)

Alegeti vasele de gatit potrivite: Utilizati vase de gatit din
materiale cu conductivitate termica buna, cum ar fi otelul
inoxidabil sau cuprul, deoarece acestea se incalzesc mai
repede si distribuie cdldura mai uniform. in plus, utilizarea
vaselor de gatit cu fund plat asigura un contact maxim cu
suprafata de incalzire, permitand un transfer mai eficient de
caldura.

Figura 8: O femeie cumpdrand vase de gatit
profesionale. (Credit imagine: prostooleh /
Freepik.com)

Utilizati caldura reziduala: Profitati de caldura
reziduald din cuptor sau plita. Opriti focul cu cateva
minute inainte ca mancarea sa fie complet gatita
pentru a permite caldurii ramase sa termine procesul
de gatire. Caldura retinuta poate fi suficienta pentru a
finaliza gatitul, reducand in acelasi timp consumul de
energie.

YT

Figura 9: Coacerea painii. (Credit imagine:
pressfoto / Freepik.com)
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Gatirea in loturi si planificarea meselor: Pregatiti
mai multe mese deodata prin gatit in loturi. Acest lucru
economiseste energie prin utilizarea mai eficienta a
cuptorului sau a plitei. Planificati-va mesele din timp
pentru a evita deciziile de gatit de ultima ora, deoarece
acest lucru poate duce la un consum inutil de energie.

Figura 10: Planificarea meselor. (Credit
imagine: Freepik.com)

Luati in considerare metode alternative de

gatit: Explorati metode alternative de gatit care
necesita mai putina energie, cum ar fi utilizarea unui
aragaz lent, cuptor cu microunde sau oala sub
presiune pentru anumite feluri de mancare. Aceste
aparate sunt concepute pentru a fi eficiente din punct

de vedere energetic si pot reduce semnificativ timpul
de gétire Figura 11: Pregdtirea sous vide. (Credit imagine:
' Freepik.com))

Intretinere si curitare regulata: Pistrati aparatele
dvs. curate si bine intretinute pentru a va asigura ca
functioneaza eficient. Curatati in mod regulat
arzatoarele, bobinele si filtrele pentru a indeparta orice
depuneri care le-ar putea impiedica functionarea.

Figura 12: fntre;inerea bucétéariei. (Credit
imagine: Freepik.com)

Deconectati sau utilizati functiile de economisire a
energiei: Atunci cand nu sunt utilizate, deconectati
aparatele mici de bucatarie sau utilizati prize pentru a le
opri cu usurintd complet. Multe aparate au functii de
economisire a energiei, cum ar fi modul standby sau sleep,
asa ca utilizati aceste functii atunci cand sunt disponibile.

Figura 13: Lucru in echipa in bucétéarie.
(Credit imagine: Freepik.com)
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Cele mai inteligente practici de gatit pentru conservarea energiei includ:
Figura 14: Fluxograma a practicilor de gétit inteligente..

Evitati
utilizarea
excesiva a apei

Utilizati aparate
mici Gatiti cu aparate
eficiente

Optimizati utilizarea

Utilizati vase

Preincalziti numai

de gatit adecvate )
cénd este

necesar

Utilizati caldura reziduala

Folosifi capace in imp ce
gatiti

Creat cu Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)
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2. Beneficiile adoptarii practicilor de gatit eficiente din punct de

vedere energetic

Figura 15: Practici eficiente din
punct de vedere energetic.

Economii de energie

Prinimplementarea scestor practici, va
puteti reduce semnificativ consumul de
energie in bucatérie. Acest lucru, la
randul 55u, duce la sciderea facturilor
la energie sila economii de costuri
in timp. Practicile de gatit eficiente din
punct de vedere energetic va pot ajuta
58 vE optimizati utiizares energiei sisé
preveniti risipa.

Conservarea
resurselor

Gatitul eficient din punct de vedere
energetic reduce cererea de surse de enengie
neregenerabile, cum ar fi combustibili
fosili. Felosind mai putina energie,
contribuiti la conservarea resurselor
naturale necesare productiel de energie,
curmn ar fi carbunele, petrolul si gazele
naturale.

Eficientd imbunatatit a
gatitului
Practicile eficiente din punct de vedere
energetic duc adesea la o
eficientd imbundtaind a gatitului. Prin patrivirea
dimensiunilor aslelor cu dimensiunile
arz&torul, folosind capace siutilizand
caldura reziduald, puteti gati alimente mai
umiform s in mai puLin timp. Bost
luzru poate duce la mese mai gustoase =i
la rezultate mai consistents la gitit

Creat cu Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)
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Impactul asupra
mesliului

Precticile de gatit eficiente din punct de
vedere energetic contribuie la
reducerea amprentei de carbon si la
reducerea emisiilor de gaze cu efect
de serd. Prin conservares energisi,
contribuiti la atenuarea im pactulul asupra
mediului asociat cu productia de
energie 5i reduceti contributia la schimbarile
climatice.

Durabilitate
sporita

Adoptarea practicilor de gatit eficiente din
punct de vedere energetic se aliniazd cu
un stil de viatd durabil. Promoveaza
utilizarea responsabila a resurselor,
reduce risipa si ajuté la crearea unui sistem
alimentar mai durabil. Facand
alegeri constiente in bucatarie,
contribuiti la un viitor mai sandtos si
mai prietenos cu mediul.

Modelare de rolsi

constientizare

Frin adoptarea practicilor de gatit
eficiente din punct de vedere
anargatic, devii un model pertrw altii,
inspirand prietenii, familia si colegii sa faca
alegeri durabile in propeile bucitdrii. Actiunile tale
pot contribuils cresterea graduluide
comsbentzane cu privire |la importanta
conservari energiei sil pot
incuraja pe altii sa urmeze
exemplul
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Aceste practici pot avea, de asemenea, impact pozitiv asupra economiei, in special
pentru intreprinderile din industria alimentara. Iata cateva beneficii:
Figure 1: Beneficiile practicilor eficiente din

Imagine de
brand pozitiva

Cresterea

Eficienta
operationala

Creat cu Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)

Acordand prioritate durabilitatii, intreprinderile se pot alinia la cerintele consumatorilor,

pot indeplini cerintele de reglementare si pot contribui la 0 economie mai ecologica si
mai durabila.
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1. Glosarul termenilor cheie

Acest glosar ofera definitii pentru termenii cheie folositi in materialul de invatare. Acesta
serveste drept referinta utila pentru studenti pentru a intelege mai bine terminologia
legata de practicile alimentare durabile, eficienta energetica, sistemele alimentare
locale si multe altele.

Agricultura sustenabila: O metoda de agricultura care se concentreaza pe
gestionarea mediului, profitabilitatea economica si responsabilitatea sociala. Acesta isi
propune sa minimizeze impactul negativ al agriculturii asupra mediului, asigurand in
acelasi timp viabilitatea pe termen lung a agriculturii.

Eficienta energetica: Practica de a utiliza mai putind energie pentru a indeplini o
anumita sarcina sau a obtine un anumit rezultat, adesea prin utilizarea aparatelor,
tehnicilor sau practicilor eficiente din punct de vedere energetic.

Amprenta de carbon: Cantitatea totala de gaze cu efect de sera, in principal dioxid
de carbon (C0O2), produsa direct sau indirect de un individ, organizatie, eveniment sau
produs pe parcursul ciclului sdu de viata. Este adesea masurata in unitati de
echivalent dioxid de carbon (CO2e).

Alimente locale: Alimente cultivate, produse sau procurate intr-o anumita regiune
geografica, de obicei cu accent pe sustinerea fermierilor locali si reducerea distantei pe
care o parcurge hrana de la ferma la farfurie (mile alimentare).

Economia circulara: Un sistem economic care urmareste minimizarea deseurilor si
valorificarea maxima a resurselor prin proiectarea produselor si materialelor pentru
durabilitate, reutilizare, reconditionare si reciclare.

Deseuri alimentare: Alimentele comestibile care sunt aruncate in diferite etape ale
lantului de aprovizionare cu alimente, de la productie si procesare pana la distributie si
consum.

Compostare: Procesul natural de descompunere a materiei organice, precum resturile
alimentare si deseurile din gradina, intr-un compost bogat in nutrienti, folosit pentru
imbunatatirea solului.in agricultura si gradinarit.

Practici agricole durabile: Metode de agricultura care prioritizeaza conservarea
mediului si echilibrul ecologic pe termen lung. Exemple includ rotatia culturilor, culturi
de acoperire si reducerea utilizarii pesticidelor.

10
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Energie regenerabila: Energie obtinuta din surse care se reinnoiesc natural,ca lumina
solara,vantul si hidroenergia,fara a epuiza resurse finite precum combustibilii fosili.

Securitatea alimentara: Conditia in care toti oamenii, in orice moment, au acces fizic,
social si economic la alimente suficiente, sigure si nutritive pentru a-si satisface nevoile
alimentare si preferintele alimentare pentru o viata activa si sanatoasa.

Monocultura: Practica cultivarii unei singure specii de cultura pe o suprafata mare de
teren, adesea cu scopul de a maximiza productia, dar cu riscul de a epuiza solul si de a
creste vulnerabilitatea la daunatori si boli.

Aparate de bucatarie sustenabile: Aparate de bucatarie eficiente din punct de
vedere energetic si ecologice, concepute pentru a reduce consumul de energie,
utilizarea apei si impactul asupra mediului.

Agricultura regenerativa: Un tip de agricultura care urmareste sa imbunatateasca
sanatatea solului, sa sechestreze carbonul si sa imbunatateasca biodiversitatea prin
practici precum perturbarea minima a solului, culturile de acoperire si pasunatul rotativ.

Mile alimentare: distanta parcursa de alimente de la locul de productie pana la farfuria
consumatorului. Reducerea milelor alimentare este un aspect cheie al promovarii
sistemelor alimentare locale si durabile.

Sistem alimentar circular: O abordare a productiei, distributiei si consumului de
alimente care minimizeaza risipa, optimizeaza utilizarea resurselor si subliniaza
importanta reciclarii si reutilizarii alimentelor si a materialelor legate de alimente.

Rezilienta alimentara: Capacitatea unui sistem alimentar de a rezista si de a se
recupera de la socuri si stres, cum ar fi schimbarile climatice, fluctuatiile economice si
intreruperile lantului de aprovizionare.

Ambalare durabila: Materiale si design de ambalaj care minimizeaza impactul asupra
mediului, reduc deseurile si promoveaza reciclabilitatea sau compostabilitatea.

Comert echitabil: Un sistem comercial care garanteaza salarii echitabile si conditii de
munca decente pentru producatorii din tarile in dezvoltare, adesea implicand produse
agricole precum cafeaua si ciocolata..

Biodiversitate: varietatea si variabilitatea vietii de pe Pamant, inclusiv diferitele specii
de plante, animale si microorganisme, genele lor si ecosistemele pe care le formeaza.

Agricultura organica: O metoda de agricultura care evita utilizarea pesticidelor
sintetice, erbicidelor si a organismelor modificate genetic (OMG) si pune accent pe
sanatatea solului, biodiversitatea si practicile durabile
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Pollan, M. (2011). Dilema omnivorului. Bloomsbury Publishing PLC. - Exploreaza
industria alimentara moderna si impactul alegerilor noastre alimentare.

Participant Media & River Road Entertainment prezent; un film de Robert
Kenner; producatori, Robert Kenner, Elise Pearlistein; scriitori, Robert Kenner,
Elise Pearlistein, Kim Roberts; regizat de Robert Kenner. (2009). Food, Inc. [Los
Angeles, CA]: Magnolia Home Entertainment. - O explorare vizuala a industriei de
productie alimentara si a consecintelor sale de mediu si sociale.

Pollan, M. (2009). In ap&rarea alimentelor. Pinguin. - Oferd sfaturi practice pentru
a face alegeri alimentare mai sanatoase si mai durabile.

Dan Barber (2016). A treia farfurie: Note de teren despre viitorul alimentelor.
Volum brosat. Penguin Press. Chef Dan Barber exploreaza evolutia alimentatiei
americane, de la ,,primul platou” - preparate industrializate, bogate in carne - la ,,al doilea
platou” cu carne provenita din hranirea cu iarba si legume ecologice, sustinand ca ambele
abordari nu sunt, in cele din urma, nici sustenabile, nici sanatoase.

Site-uri web:

Sustainable Food Trust : Ofera articole, rapoarte si resurse despre sistemele alimentare
durabile.

Energy Star : Ofera informatii despre aparatele si practicile eficiente din punct de vedere
energetic.

Local Harvest : Conecteaza consumatorii cu fermierii locali si producatorii de alimente.
Organizatii:
Slow Food : Promoveaza traditiile alimentare sustenabile si locale..

Fundatia Ellen MacArthur : promoveaza economia circulard si aplicatiile acesteia in
diverse industrii, inclusiv alimentara.

Food Tank : Centru de cercetare si analizd axat pe agricultura durabild si sistemele
alimentare.

Videoclipuri:

TED Talks on Food : Contine o colectie de TED Talks pe diverse subiecte legate de
alimentatie, inclusiv durabilitate.

Food, Inc. (Documentar) : Un documentar puternic care exploreaza industria alimentara
moderna si impactul acesteia.
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Doresc sa-mi exprim sincera recunostinta fata de persoanele si institutiile al caror sprijin
si contributii au fost de nepretuit in realizarea acestui modul. In primul rand, vreau s
adresez un multumesc special colegilor mei de echipa de la EPATV, Clara Sousa si Rui
Silva, care au participat aldturi de mine la acest proiect. iImi exprim aprecierea si fatd
de Jeremiah Lahesa pentru disponibilitatea totala si indrumarea oferita pe tot parcursul
procesului de creare a manualului.

Un multumesc din suflet intregii echipe si partenerilor proiectului SSPICE-IT! — datorita
feedbackului si comentariilor voastre, am reusit sa fac reformularile si adaptarile
necesare pentru finalizarea acestui manual.

De asemenea, apreciez entuziasmul si dedicarea tuturor studentilor care s-au implicat
activ in procesul de invatare. Pasiunea voastra a fost o adevarata sursa de inspiratie.

Acest modul nu ar fi fost posibil fara efortul colaborativ al fiecarei persoane mentionate
mai sus. Angajamentul vostru pentru excelenta a imbunatatit, fara indoiala, experienta
educationala pentru toti cei implicati.

Va multumesc pentru sprijinul si contributiile voastre.
Cu sinceritate,
Rodolfo Meléndrez Rodriguez

Chef / Coordonator al Cursului de Tehnici de Gatit

EPATV
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