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Dragii mei,

Prietenii de la Bio Romania si-au pro-
pus sa va ajute sa intelegeti cum sa ganditi
asupra propriului vostru mod de hranire.
Nu-i o treaba usoara, sunt convins, mai
ales ca voi aveti multe alte prioritati. Chiar
daca nu este un produs al inteligentei arti-
ficiale, Bondarelul Baldovin, ghidul vostru
printre teme Bio, e istet, fasnet si uneori
chiar le spune verde in fata. Prinde bine o
intalnire cu el pe doar cateva pagini. Car-
ticica pe care o aveti dinainte va invita sa
cunoasteti chestiuni elementare de ali-
mentatie Bio, care nu este doar o alimen-
tatie-moft, ci si una pentru sanatate. Veti
descoperi ca mute lucruri le stiti, iar altele
le intuiati de multa vreme. Sau daca nu voi,

Bondarelul Baldovin, prietenul Hranei Bio

cel putin unii dintr-ai casei. Pentru ca pana
nu demult asa mancau bunicii si strabu-
nicii nostri. intr-o lume mult mai curats si
nepoluata decat a noastra.

Pentru parinti si colegii mei dascali, un
gand de incurajare. Nu stim, poate din-
tr-o astfel de initiativa se poate naste o
generatie de elevi mai cuminte in excese,
mai aproape de ceea ce ne dorim toti: sa-
natate, echilibru, putere in munca de zi cu
zi. Sper din inima sa va ajute acest semnal
sa intelegeti: Nu sunteti singuri! Putem sa
stam uniilanga altii, de dragul sanatatii co-
piilor nostri.

Pr. Constantin Necula

Salutare tineri!

Noulvostruprieten se numeste bondarul Baldovin, care este curios sa stie totul despre
hrana BIO. Asa c3, a citit multe carti sia aflat informatiiimportante, care le vaimpasi cu noi
toti. Deoarece, bondarul Baldovin este istet, el a devenit foarte priceputin a daraspunsuri
laintrebarile legate de hrana BIO.

Haideti sa invatam si noi de la el, ii punem intrebari iscusite si el ne va raspunde.

Ce sa mancam ca sa ramanem sanatosi
si voiosi, sa crestem voinici si sa fim

isteti?

Baldovin, bondarul indraznet, a citit intr-o
carte isteata ca daca veti manca alimente de
toate culorile si BIO va veti hrani, iar corpul va
ramane sanatos.



Curiosifiind cum obtinem produsele BIO care ajung pe masa voastra, bondarul Baldovin ne-a
dusinvizitala o fabricain care semintele sunt transformate in ulei. Asaam vazut cum din seminte
foarte gustoase cu ajutorul unui aparat se zdrobesc siiese uleiul din seminte, iar pe alta parte din
aparat iese o pasta groasa cat un deget si tare care se numeste srot siil mananca animalele.

Ce sunt alimentele BIO si de unde provin,
bondarule Baldovin?

Asa am inteles ca din samanta BIO iese ulei BIO, din lapte BIO se face branza, unt, iaurt sau

kefir BIO, iar din oua BIO ies puii BIO, se pare ca la baza fiecarui produs BIO sta ceva care este tot

Sunt alimentele care crescintr-o gradinad unde fructele silegumele se coc la soare, unde solul BIO, doar ca e supus unor metode de prelucrare naturale.
este curat, iar apa necesara cresterii plantelor este apa care se poate si bea. Sau, sunt alimente

care provin de la animale crescute cu furaje BIO, sub cerul liber si procesate in conditii care le Asa ca, l-am intrebat pe bondarul

pastreaza aroma si gustul.

Dar, vazand ca suntem curiosi, bondarul
Baldovin ne-a invitat sa mergem in vizita si sa

vedem cu ochii nostri DE UNDE PROVIN
ALIMENTELE BIO

Asa ca, am fost in vizita cu bondarul
Baldovin la o ferma BIO.

Acolo am vazut ca:

e animalele traiescin aer liber, au doar un
locusor acoperit unde sa doarma

e sehranesc doar din natura
« sebucurade soare siaer curat

Apoi bondarul Baldovin ne-a dus in
vizita la o cultura de plante BIO, unde

am vazut ca:

« plantele cresc natural, ajutate fiind de
razele soarelui, din seminte mici de culoare gri,
negre sau galbene

« semintele sunt puse in pamant si udate
cu apa de baut, apoi apar vlastarii, care se pot
simanca si sunt foarte gustosi, mai ales ceide
floarea-soarelui, care sunt deliciosi

« am gustat si germenii de ridiche,
de brocolii, de lucerna, etc. si am invatat ca
sunt de mare ajutor corpului nostru, mai ales
primavera cand corpul are nevoie de mai multe
vitamine si minerale

« am invatat aici la ferma, ca si noi acasa
putem sa ne facem germeni si vlastari, ceea ce
ne-adat de gandit ..., ne vom convinge parintii
sa facem si noi, apoi sa ii mancam impreuna,
asa ca sa ramana si parintii sanatosi

Baldovin daca este important sa
mancam alimente BIO ?

lar el ne-a spus ca:

« fructele si legumele BIO sunt mult mai
bogate in vitamine si minerale

« pentru ca va hranesc corpul, ele va
pastreaza si sanatatea,

« si tot ce este aliment BIO este hrana
pentru corp

Stiti, dragi copii, ca de fapt corpul vostru este ca o masina care functioneaza cu benzing, iar
benzina pentru corpul vostru se numeste hrana BIO, care il ajuta sa functioneze corespunzator.

Cand voi ii dati “mancare” foarte procesata cu multe substante care nici nu intelegeti
denumirea lor, atunciacea “‘mancare’’ este un fel de motoring, iar voi stiti ca, daca intr-o masina

care functioneaza cu benzina, voi puneti motorina, acea masina efectiv nu mai porneste.

Dar, corpul omului este mult mai intelept, el se adapteaza, doar ca, daca nu ii dati regulat

ceea ce are nevoie, se imbolnaveste.

Ce ar fisainvatati ce sa mancati, ca sa ramaneti sanatosi?




Cum recunoastem un aliment BIO?

Baldovin, unde gasim alimente BIO?

Bondarul Baldovin si-a dat seama ca suntem curiosi si si-a propus sa ne povesteasca despre
cum sa ne pastram sanatatea, consumand alimente BIO care sa ne hraneasca corpul, iar el sa
functioneze.

Cum deosebim alimentele BIO, bondarule Baldovin?

Pai, este foarte simplu, cautati pe fiecare pachet o forma de frunza, de obicei de culoare
verde deschis, care sub ea identificam regiunea in care a fost produs acel aliment, prin inscrisul
reprezentand cine a verificat ca produsul e BIO si de unde provine materia prima pentru acel
produs:

RO-ECO-007

Agricultura EU/NON-EU

10.

Putem cumpara produse BIO 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.




condimente

ulei presat la rece, ciuperci

produse apicole

fructe silegume
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Cum putem sa ne ajutam corpul sa ramana

sanatos?

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

Fiti pozitivi si antrenati-va mintea sa
gandeasca in mod benefic, ne explica bondarul
Baldovin.

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.

14.

Beti suficientd APA, zilnic siintotdeauna un
pahar de apa inainte de fiecare masa, cu 30 de
minute. Daca va este sete in timpul mesei asta
inseamna cain corpul vostru nu este suficienta
apa. Alegeti apa de izvor, pentru ca este apa
vie, iar corpul vostru este 70-80% apad, prin
urmare APA este cel maiimportant aliment pe
care trebuie sa il consumati.

Amintiti-va sa mergeti la culcare regulat la
aceeasi ora in fiecare zi si nu mai tarziu de ora
23.00. Dupa aceasta ora, corpul are nevoie de
odihna ca sa regenereze si sa se incarce pentru
urmatoarea zi, altfel va veti simti somnorosi si
epuizati.

15.



De unde provin cerealele BIO? \ (

Alimente importante care ne hranesc corpul sunt: painea integrald, covrigeii integrali, paste

integrale, etc.

Ce inseamna integral, bondare

Baldovin?

inseamns3 ca, toate aceste produse sunt
facute din bobul intreg, asa ele devin satioase
si va hranesc corpul. Evident, cerealele din
care se produc sunt BIO, fiind coapte de razele
soarelui si hranite din abundenta pamantului
ajutat de rotatia culturilor.

Ce este rotatia culturilor, bondare?

Este o alternare a diferitelor culturi, in asa
fel incat o cultura lasa substante importante

in  pamant pentru noua culturd care va fi

16.

semanatd dupa ea. Asa pamantul va ramane
roditor tot timpul.

Cum mancam cereale casane saturam

bondare Baldovin?

Combinati cerealele (grau, orz, ovaz,
secara, orez, porumb, etc.) cu leguminoase
(mazare, fasole, linte, ndut, etc.) asa va veti
hrani corpul cu tot ce are nevoie.

Si cum ajung boabele de cereale sa fie
transformate in paste, faina, etc.?

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 de cereale culese se duc la moara
unde morarul le macing, rezultand astfel faina.
lar, din faind si alte ingrediente se produc
pastele, prajiturile, painea, etc.

Grisul adorat de voi toti, este facut din
miezul bobului, de aceea este valoros in
alimentatia noastra.

™\
NN

® )\

Dar bondare Baldovin, cum se face
painea si care este painea cea mai buna
pentru noi ca sa crestem mari si sa
ramanem sanatosi?

Din faina integrala, apa si drojdie, brutarul
framanta aluatul pentru paine sau covrigei si
alte bunatati.

Painea, covrigeii sau patiseriile dospite in
diverse forme, sunt coaptein cuptoare, apoise
livreazain magazine siasa ajung la voi pe masa.

Din faina integrala se mai pot face:

« Paste sitaiteiintegrali
e Cornuri
« Cozonaci

« Prgjiturile favorite - daca inlocuiti faina
alba din prajituri cu faina integrald, aceastea
vor fi mult mai satioase, dar si sanatoase

« etc.

17.



Cum se produc fructele silegumele BIO?

O alta grupa de alimente care este extrem de importanta in pastrarea sanatatii voastre sunt

legumele si fructele BIO.

Dar cum se produc fructele silegumele
BIO bondare Baldovin?

Ei, aici dragi tineri, voi trebuie sa stiti ca,
daca albinele nu ar exista, voi nu ati avea fructe
si legume atat de variate. Noi polenizédm
toate florile, iar daca florile nu sunt stropite
cu substante toxice noi supravietuim, iar voi
mancati fructe silegume BIO, coapte de razele
soarelui, foarte bogate in substante, de care
corpul vostru are nevoie ca sa supravietuiasca.

Daca fermieriiau grija de noi sinoiramanem
sanatosi, va rasplatim pe voi toti cu multe
legume si fructe sanatoase si gustoase.

Cand fructele si legumele BIO se coc si
acestea se recolteaza sunt foarte bogate
in vitamine si minerale fara de care corpul
vostru nu functioneaza, de aceea este foarte
important sa aveti minim o masa de fructe pe
zi siuna, chiar doua de legume.

Si ce fructe sa mancam, bondarele Baldovin, ca sa ramanem

sanatosi?

Voi dragi tineri sunteti foarte norocosi, deoarece la noi in tara -
sunt foarte multe fructe, parfumate si colorate, care multe din
ele crescfara ajutorul omului, dar pe langa ca sunt BIO, mai sunt

si gustoase si hranitoare:

« Afinerosiisinegre

e Mure

« Fragute

« Zmeura

« Capsuni

« Fragute

« Coacazerosii sinegre
« Agrise

« Catina

o etc.

lar in copacii din livezi gasim multe
fructe delicioase, de care fermierul are
grija sa ramana BIO si care sa va ajute

sa cresteti mari si sa fiti isteti:

« Cirese

« Visine
Prune
 Pere

« Mere

«  Struguri
» etc.

Dar, ce legume va plac voua, tineri
frumosi, intreba bondarul Baldovin?

lar tinerii, fiind destepti, ii raspunsera

in cor:
« Cartofi
e Morcovi
« Patrunjel
« Salata
e Rosii
e Ardei
« Ceapa
« Sfecla

o Castraveti
e Varza
« Conopida

etc.




Dar ce ne facem cu fructele silegumele care Cum se produc ceaiurile BIO din fructe?
nu reusim sa le consumam, bondare Baldo- ‘O ‘

vin?
VR
\
»/ a ¢ \/ [

Daca sunt multe fructe silegume care v-ar Bondare Baldovin, iarna noua ne place — f\
Placea sa le consumati si iarna, atunci ar fi sa bem ceai cald, iar vara ceairece, cum P \,\ \
intelept sa le salvati. Asa c3, le spalati, le taiati . . . - )/ \/ \/
in diverse forme si le uscati ori le congelati sau facem sa bem ceai BIO din fructe? / N
le transformatiin compot ori muraturi.. ! y

Astfel, va veti putea bucura de toate aceste _ Ce_aiurile din fructe sunt © sursa de. ”j“'t? N ( \\
bun&titi pe tot parcursul iernii. vitamine valoroase, e o idee geniala sa &L

consumati ceai din fructe BIO, iar indulcit cu
miere, este foarte gustos, oferind o bautura

Siuite asa, fructele le transformatiin:

hranitoare. 1\)}\: )
« Compoturi < . 9 N
P Acestea pot fi facute din: v \
e Dulceturi
« Sucuri si siropuri crude cu miere «  Paducel
« Marmelade - Catina
« Fructe uscate sauliofilizate «  Ms3cese
lar legumele in: *  Afine
e« Zmeura
e muraturi « Coacaze

+ vegetadecasa + Etc



Bondare Baldovin, dar semintele germinate
sau vlastarii BIO, de unde provin?

Semintele BIO provin din plantele cultivate in regim BIO, care respecta anumite reguli, iar
cand suntincoltite vin cu multe vitamine si minerale valoroase pentru pastrarea sanatatii.

Orice planta care este in crestere si
pe care voi o consumati face parte din
cea mai importanta hrana pe care voi o
puteti consuma: Hrana Vie. Dar, ca sa
intelegetio sava explic peindelete cum

se transfora o samanta in plantuta:

« Osamantg, oricarearfiea, estealcatuita
in general dintr-un strat protector, coaja din
celuloza (lemn), substante hranitoare pentru
germene (amidon, proteine) si embrionul.

« Inmomentulin care sémanta este pusa
in pdmant sau la germinat (are apa siintuneric),
se declanseaza procesul de germinare.
Embrionul isi incepe diviziunea celulara,
devenind germene si apoi viitoarea planta.

« Prin acest proces substantele
nutritive din samanta 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.

« Germenele contine foarte multi
fermenti, adica enzime care permit aceasta
transformare miraculoass. In germeni se
gasesc de 15 ori mai multi fermenti decat in
planta adultd proaspata. In viastari, adica la 2
saptamani de la germinare, se afla o cantitate
dubla de fermenti fata de germeni, adica de 30
de ori mai mare decat in planta adulta.

o WP

« Acesti fermenti au acelasi efect si in
celulele corpului nostru. Ajuta celulele noi sa
se dezvolte corect si rapid, deoarece asigura
HRANA si ENERGIE de cea mai buni calitate.
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Faceti acest experiment cu parintii

vostri:

« Puneti intr-un borcan 10 seminte de
floarea soarelui, care sa fie acoperite cu ap3,
apoi asezati borcanul la intuneric, deoarece
semintele germineaza in pamant

« A 2-a zi puneti peste seminte si peste
apa 3 linguri de pamant

« Apoi zilnic udati pamantul din borcane
cu o lingurita de apa, pana vlastarii de floarea
soarelui devinde 2-3cm

» Rupeticateunvlastarsidatisamanance
fiecarui membru al familiei

» Dacale-aplacut, repetati experimentul
si bucurati-va de sanatate, deoarece vlastarii
si germenii va ofera hrana de care aveti nevoie
ca sa ganditi, umblati, sa va puteti misca si
desfasura activitatile zilnice!

Bondare Baldovin, dar daca consumam si uleiuri din nuci si

seminte cum ar fi ulei de: dovleac, canep3, in, nuca, masline, floarea
soarelui, susan, alune, etc., ne hranim mintea si ne va ajuta sa invatam

mult mai usor?

Uleiul presat la rece este vital pentru functionarea mintii asigurand
cresterea si dezvoltarea lui, inbunatatind capacitatea de memorare, mai

ales cel de nuca.

Voi stiti ca nuca are forma mintii, da? lar daca veti amesteca nuci
trezite cu miere, veti obtine hrana ideala pentru mintea voastra.

Copilasi minunati, o alta varianta de
Hrana Vie sunt si nucile si semintele

"trezite"” de: floarea soarelui, migdale, caju,
nuci, etc.

Cum le trezim?

Le punem la inmuiat de seara pana dimineata
in apa. Vor fi mult mai pline de nutrienti pentru
ca, se vor activa peste noapte si va vor hrani
trupul dar si mintea.

Faceti un alt experiment, puneti la inmuiat
10 bucati de miez de nucy, de seara pana
dimineata, iar iIn urmatoarea zi o consumatiin
pauzadelaora11:00.

Apoi, vedeti daca reusiti sa memorati mai
usor?

23.



Dar bondare baldovin, ne povestesti din
stupul tau ce putem manca? Si cum se
produce mierea BlO?

Voi, dragi tineri, e bine sa stiti ca 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 va puteti bucura de fructe silegume delicioase.

Dar, ca sa producem bunatatiin stupul nostru, avem nevoie de flori cu mult nectar, de polen
in naturd, de apa curata, sa fim depate de locuri poluate cu substante care ne imbolndvesc si sa
ne organizam foarte bine.

Haideti sa va explic armonia din stupul nostru.

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. Toata lumea asculta de reging, care ne organizeaza pe fiecare, ca tot ce e
de facut in stup sa se faca. Acum va voi spune cateva secrete, la noiin stup, nimeni nu se cearta
niciodata, noi toti suntem prieteni si muncim impreuna!l

lar un alt secret important este hrana pe care o consuma fiecare.

Stiati ca atat albina cat siregina se nasc din acelasi ou? lar albina traieste 30-40 zile iar regina
3-4 ani? Stiti care este diferenta intre ele? Ceea ce mananca fiecare de-a lungul vietii. Regina
mananca doar laptisor de matca, toata viata. lar albina consuma 3 zile Iaptisor de matca, apoi
hrana comuna formata din: miere, polen, apa, pastura.

Si uite ce mare diferenta este intre cat trdiesc fiecare. Asa este sila voi dragi tineri.

Acum va voi povesti cum lucram noi impreuna ca sa producem atatea bunatati?

Din nectarul florilor, albinele produc miere, care are un rol foarte important in alimentatia
noastra, fiind singurul aliment care il lasam pe masa si nu se strica.

Albinele produc cear3g, care este folosita pentru a fitransformatain faguriunde noi depozitam
miere, iar voi veti manca faguri cu miere care va vor ajuta sa aveti dinti sanatosi si minte apriga.

Noi producem si alte bunatati, foarte importante pentru pastrarea sanatatii noastre si a
voastre: pastura, polen, laptisor de matca, descapacitura si propolis.

Cea mai hranitoare miere este mierea inchisa la culoare, deoarece contine foarte multe
minerale si vitamine, iar mierea de mana si de iulisca sunt in topul mierilor.

Pentru a obtine mierea de mana, albinele coopereaza cu afidele care traiesc pe ramurile
copacilor si care se hranesc la randul lor cu seva din frunzele si scoarta copacilor.

Dar asta nu inseamna ca: mierea poliflora de munte si deal, de tei, de salcam, etc. nu este
valoroasa. Toata mierea este valoroasa, doar ca fiecare ajuta cu ceva aparte corpul uman.

Bondare Baldovin, stii ca sunt tineri
care sufera de diabet, ei au voie sa

manance miere?

Da, este chiar de mare folos corpuluilor ca
sa consume miere, iar mierea recomandata
pentru ei este mierea de salcam si mierea
de mana, deoarece au un continut sarac in
glucoza, fapt pentru care nu se cristalizeaza
atat de repede. Doar ca e bine sa consume
putin, sa nu exagereze.

7

Si de unde stim ce tip de miere este in
borcane?

Stiti voi dragi tineri ca, tipul de miere
depinde de ce plante auvizitat albinele,
iar culoarea mierii poate varia de la
foarte deschis la maro inchis si chiar

rosu?

lar cristalizarea este un indiciu ca este o
miere de calitate. incalzirea mierii, ca s3 fie
curgatoare, duce la pierderea multor valori din
interiorul ei.

Albinele colecteaza mierea in celulele
fagurelui care au forma hexagonala pentru a

putea sustine greutatea si volumul mierii. In
figurele capacit gasiti cea mai valoroasa miere.

25.



26.

Si pastura Bondare Baldovin, ce este?

Pastura este polen depus de albine in
fagure, presat si amestecat cu enzimele
albinelor, care apoi fermenteaza in conditii de
stupina si se transforma in aliment predigerat.
Se mai numeste si painea albinelor, deoarece
pastura este alimentul principal din perioada
iernii. Consumat de voi oamenii va va ajuta sa
aveti o piele curata siluminoasa.

Bondare Baldovin, dar despre polen, ce
ne povestesti?

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
polenului de pe picioarele din spate. Polenul
este unaliment cu foarte multe arome si culori,
dar este si o mare comoara pentru pastrarea
sanatatii. Daca il veti consuma de dimineats,
va va ajuta sa fiti atenti la ore, dar si sa aveti un
trup sanatos.

Si daca vom manca laptisor de matca,

ce se intampla bondare Baldovin?

Laptisorul de matca este un aliment foarte
valoros, carevaajutasavamentinetiimunitatea
(adica sa fiti sdnatosi), sa va stapaniti emotiile
(adicd sanumaifitiatatde stresati), darmaiales
el va hraneste sistemul nervos si mintea (adica
va ajuta sa va puteti concentra si sa memorati
mult mai usor). Va este de mare folos, daca il
consumati atunci cand trebuie sa invatati mult
in timp scurt, inainte de examene, cand sunteti
suparati, cand nu reusiti singuri sa va controlati
mintea si emotiile, dar mai ales cand simtiti ca
sistemul imunitar nu face fata, este un ajutor
rapid si eficient.

Si cine are grija de stupina, bondare

Baldovin?

Apicultorul care are o tinuta speciala si
unelte cu care lucreaza:

« Haine de protectie la intepaturile
albinelor incluzand o palarie de apicultor cu
plasa de protectie ca sa nu poata sa il intepe
albinele

« Foloseste apa potabila, pulverizata
pentru a linisti albinele sau apa cu uleiuri
esentiale, substante prietenoase cu albina,
care le ajuta si saisi 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 ca primeste mai
multe intepaturi de la albine.

Toti musafirii care intra in stupina este
obligatoriu sa poarte costum de protectie si sa
consume apa si miere inainte de aintrain zona
in care circula albinele. Asa veti fi in siguranta.
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Bondare Baldovin, ce sfat eficient ne

poti da din lumea ta?

Pai in primul rand am aprecia daca ati avea
grija de noi, pastrand natura curata. lar daca
aveti pofta de dulce, consumati o lingurita
de miere, chiar si dupa fiecare masa, mierea
fiind un aliment important pentru pastrarea
sanatatii voastre, deoarece este hrana pentru
minte in primul rand si apoi pentru tot corpul.
Dar mai ales mancati ca noi, ca sa ramaneti
sanatosi, consumand regulat: polen, pasturs,
laptisor, fagure, etc.
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De unde provin ciupercile BIO?

Dar, sa nu uitam de o sursa de hrana importanta de la noi din tara, care o ofera ciupercile, mai
ales cele din flora spontana care cu siguranta sunt BIO, zise bondarul Baldovin

Voi stiti ca, ciupercile crescin padure, deoarece le place compania copacilor care
le tin umbra?

Ele sunt curatate, taiate si supuse
procesarii prin diverse metode:

» Fierbere

o Uscare

e Marinare

« Congelare
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////") \\\ i Este foarte important sa identificati corect ciupercile comestibile si cele otravitoare, care
D ~\\W'Z—= . o o o . . .
) %/’ = deseorisunt foarte aratoase, dar va pot face mult rau, de aceea un atlas al ciupercilor comestibile
» . v v A - _wan v . v . - . . A
M\\\ ar fibine sa va indrume corect si sa invatati sa identificati ciupercile bune care se pot manca!
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Dar daca tot eramin zona fermei, bondarul
Baldovin ne-a dus sa vedem de unde vin
ouale BIO?

Asa am vazut cu ochii nostri ca fermierul isi hraneste gainile cu seminte si cereale provenite
din culturi BIO. Gainile se plimbauin aer liber si culegeau diverse delicatese din pamant. Apoiam
vizitat cuiburile special pregatite, in care gainile oud, de unde le-am si cules. Apoi fermierul le-a
fiert sine-adat sa gustam, hmmm au fost foarte gustoase si extrem de satioase.

Chiar ne-a invatat cum scrie el pe
oua ca sa stim si noi care sunt ouale
BIO romanesti:

0-RO-XXXXXX

Aceasta numerotare ne dezvaluie metoda
de crestere a gainilor: 0 = crescute BIO, RO=
tara unde traiesc gadinile si XXXXXX=numarul
producatorului. lar sub aceasta identificare
gasiti si data cand oudle nu mai este
recomandat sa se consume.

Un sfat important pentru sanatatea
voastra copilasi minunati:

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

Mancati oua BIO, de preferat oua de
prepelitd, in cantitati moderate (nu zilnic).

30.

Sidaca tot eram la ferma bondarul Baldovin
ne-adus sa vedem si animalele ca sa vedem
cum se produc lactatele BIO?

Asa am vazut ca animalele care dau lapte pasc pe pajisti curate, verzi si inflorite si produc
lapte delicios, sanatos sivaloros si ca sunt mai multe animale care dau si oamenilor din productia
lor. Capra este in top pentru ca laptele ei este mult mai apropiat de necesarul omului. Urmeaza
oaia si apoi vaca.

Dar dragi tineri, deoarece de-a lungul anilor s-au consumat prea multe lactate de vacg, a
aparut nevoia de a diversifica lactatele si de a le combina cu bauturi vegetale, tocmai pentru a
evita excesele din acelasi tip de aliment si intolerantele.

Bondarul Baldovin ne-a dus sa ne arate in ferma cum animalele ne dau laptele lor curat, care
apoiesteracit sitransportat lafabrica, unde este prelucrat, rezultandiaurturi, branza, smantana,
unt, etc. Apoi, ne-a explicat ca lactatele BIO sunt curate fara alte adaosuri chimice.

& K\\W

h

Dar am si un sfat prietenesc tineri minunati, 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.).

Consumati produse variate precum: iaurt, chefir, brénza si alternati-le cu variantele
vegetale din: caju, cocos, migdale, etc. Diversificarea ne ajuta sa ne pastram sanatatea.
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Bondare Baldovin si carne cand consumam si

cum o alegem?

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

E bine sa stitica, tot ce efacut din carne BIO
este lipsit de aditivi sau conservanti artificiali
si este obtinut de la animale hranite cu furaje,
provenite din culturi BIO.

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

Sunt multe varietati din carne, cum ar
fi:

« Carnati

« Suncaslaba

« Pate /77%("
« Salam
« etc.

Important este sa aiba in compozitie
carnefarachimicale, de aceeaesteimportant
sa cititi etichetele si sa intelegeti tot ce scrie
pe ele.

Side pesti ce ne povestesti bondare
Baldovin? Cum se cresc pestii BIO?

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

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
esentiali (omega 3-6-9) care fac parte din
membranele fiecarei celule din organismul
vostru.

Consumati mai multe feluri de peste,
fiecare avand particularitatea lui, vine cu
beneficii diferite pentru corpul vostru.
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Care este valoarea plantelor BIO din flora

spontana?

Bondarul Baldovin a inceput sa ne spuna
denumirea fiecarei flori pe langa care trecea.
Asa ne-ainvatat care plante le folosim pentru
a da aroma si parfum mancarurilor (cimbru,
chimen, oregano, marar, ienupar, menta, etc.)
si din care plante putem bea ceai (soc, ment3,
urzica, sunatoare, flori de tei, coada calului,
coada soricelului, albastrele, gadlbenele, etc.),
mai ales daca e un cdmp neatins de mana
omului.

Apoi la iesirea din ferme am vazut un camp
superb plin de flori colorate si parfumate,
asa ca ne-am pornit la plimbare impreuna cu
bondarul Baldovin care zbura vesel din floare
in floare, de abea ne tineam dupa el. Se vedea
ca esteinlumealui, lumea florilor, lumeain care
omul nu si-a pus amprenta chimica, iar florile
traiesc vesele si pline de culoare.

Si pentru ca era atat de entuziasmat de
campul de flori ne-a spus ca aceasta este casa
si lumea lui si ca ne roaga sa avem mare grija
de ea, sa o pastram curata ca sa poata si el sa
isi pastreze sanatatea si ca, doar campurile de
unde se pot culege plantele BIO sunt cele in
care el sigur nu se vaimbolnavi.

Asa ca a trecutin zbor pe langa noi toti, si-a
luat la revedere si ne-a rugat sa fim buni si sa
ramanem intelepti si voiosi, asa ca el.
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De ce esteimportantaigiena?

Asacane-amintors acasa, putini tristi ca ne-am despartit de bondarul Baldovin cel tareistet.
Siprimul lucru care I-am facut a fost sa ne curatam manutele cu care am atins tare multe lucruri
pe ziua de azi. Ca doar noi stim ca trebuie sa ne spalam ori de cate ori e nevoie, mai ales inainte si
dupa mese, dupa ce folosim toaleta si dupa fiecare activitate in care noi atingem diverse lucruri,

mai mult sau mai putin curate.

Dar ca sa fim siguri ca stim cum sa ne
ingrijim corect, impartasim aici cat de harnici
reusim noi sa fim si cum facem asta.

1. Spalatul pe maini

A ne spala pe maini e important, deoarece
asa vom preveni raspandirea bolilor si a
infectiilor, noi stim deja asta.

Cum ne spalam eficient?

« Udam mainile cu apa calda. Aplicam
sapun pe pliul mainii.

« Spalam ambele suprafete interioare ale
mainilor.

« Spalaminclusivintre degete

« Spalam pe rand fiecare mana ajutata
fiind de cealaltd mana

« Spalamapoiparteasuperioaraafiecarei
maini cu interiorul celeilalte maini si alternativ.

« Spaldam mainile pana laincheietura.

« Apoi clatim mainile cu atentie pentru a
indeparta orice urma de sapun si apoile uscam
Cu grija.

Si ca sa reusim asta ne ludm intre 15 si 30
secunde, pentru a fi siguri ca ne-am curatat
corect manutele.

Folosim substante prietenoase cu pielea
cum ar fisapunul cu miere, culaptisor de matca
sau cu propolis ori chiar cu extracte din plante,
care ne lasa manutele catifelate si curate sinu
facem abuz de substante chimice!

La fel ne curatam si corpul, pentru ca noi
stim ca igena este importanta si mai stim ca
ne place sa avem in jurul nostru prieteni care
regulat miros frumos si a proaspat spalat.

Iy

3. Tngrijirea pielii

Mai stim caingrijirea pielii eimportanta, asa
ca ne spalam pe fata de doua ori pe zi, folosind
miere siapa si evitam atingerea fetei cu mainile
murdare. Ne schimbam si curatam hainele
si lenjeria de pat regulat, pentru a preveni
acumularea bacteriilor si pentru a ne pastra
igiena personala.

2. Spalatul pe dinti

Noi stim si ca dintii curati suntimportanti si
ca daca nu avem grija de ei, se vor caria si vor
pleca de lanoi.

Asa ca ne spalam pe dinti cel putin de doua
ori pe zi, folosim pasta de dinti si un periaj cu
miscari circulare pe suprafata dintilor. Dar, mai
ales evitam consumul de bauturicarbogazoase
sau alimente cu mult zahar, pentru a preveni
cariile dentare.

4.  ingrijirea mediului

Nu il uitam nici pe Bondarul Baldovin care
ne-a rugat sa avem grija de mediului in care
stam, exact cum face el.

Asa ca, la scoalda sau acasa, pastram
mereu curat, indepartam regulat reziduurile
si resturile nefolositoare, printr-o depozitare
selectivda a lor, asa incat sa nu ajunga pe
campul de flori a bondarului resturile care noi
le aruncam, asa noi stim ca mediulinconjurator
ramane curat, iar bondarul traieste.
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Prin urmare, noi am invatat deja ca produsele BIO sunt o optiune sanatoasa si delicioasa
pentru oricine cauta safisi pastreze sanatatea, iar ingrijirea loculuiin care tréim este unmod de a
ne arata respectul, recunostinta dar si multumirea fata de bondarul Baldovin cel istet, care ne-a
invatat atatea lucruri minunate.

Asa ca, dragi tineri, va soptim ce ne-a spus la despartire Bondarul Baldovin:

“Dragi TOTIvaimbratisez cudrag, iar voi sa
dati celor din jur mai departe imbratisarea mea
si tot ceea ce am reusit sa invatam impreuns,
si sa va amintiti ca sanatatea voastra sta in
mainile siin capatul furculitei voastre. Voi stiti
acum, ca si eu exist si m-as bucura sa aveti
grija si de casa mea, asa vom trai frumosi si
bucurosi pana la adanci batraneti, impreuna!”

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

"
=] Descarca si tu
Aplicatia

&z Download I“fOCO“S!

Hoawer oM 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”.

-
Deconectare ) emmm

alegereata

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.

-—
Deconectare -_—
-—
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distribu Sesizare alegomata salveaza

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.




