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“Majoritatea dintre noi ar putea
crede ca alegerile noastre in
materie de energie sau transport
sunt cele care cauzeaza cele mai
grave daune asupra mediului. De
fapt, sistemul nostru alimentar
are cel mai mare impact.”

Dr. Tony Juniper, CBE,
Director Executiv pentru Advocacy, WWF-UK

LUMEA NOASTRA SE CONFRUNTA CU
O PROVOCARE FARA PRECEDENT

Pand in 2050, se estimeazd cd populatia lumii va
ajunge la aproape zece miliarde de oameni pe care
trebuie sa-i hrdnim pe o planetd cu resurse limitate.
Este bine documentat c&, pentru a face acest lucru,
trebuie s& ne transformdm sistemul alimentar globall
- de la modul In care cultivdm si pescuim la ceea ce
alegem s& mancdm. Este o sarcind complexd si,
dacd dorim sd furniz&m alimente hrdnitoare tuturor,
fiecare dintre noi trebuie s& joace un rol'in a face
sistemul alimentar mai sustenabil. Solutiile practice
la scard largd sunt esentiale pentru a face
modificdrile necesare.

La nivel global ne bazdm pe o gamd redusd de
alimente. Acest lucru afecteazd negativ sdndtatea
noastrd si a planetei. Saptezeci si cinci la sutd din
aprovizionarea cu alimente la nivel mondial provine
doar din 12 specii de plante si cinci animale. Doar
trei (orez, porumb, gréu) reprezintd aproape 60%
din caloriile din plante din intreaga dietd umand'.
Acest lucru duce la excluderea multor surse de
nutritie valoroase. Chiar dacd oamenii pot obtine
caloriile necesare, aceste diete nediversificate nu
oferd suficiente vitamine si minerale.

Monotonia alimentard este legatd de o scddere a
diversitagii plantelor si animalelor utilizate in
agriculturd siin jurul acesteia (agrobiodiversitate),
amenintdnd durabilitatea sistemului nostru
alimentar si limitand sortimentul de alimente pe
care le putem manca. Din 1900, 75% din
diversitatea geneticd a plantelor din agriculturd s-a
pierdut2. In majoritatea t&rilor asiatice, numdarul
tipurilor de orez cultivate a scdzut rapid de la mii la
o duzind. In Thailanda, de exemplu, cele 16.000 de
soiuri odatd cultivate au scdzut la doar 37 de soiuri.
In secolul trecut, Statele Unite au pierdut 80%
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din soiurile de varzd, mazdre si rosii. Aceastd
dependentd de un grup limitat de specii de culturi
lasa recoltele vulnerabile la ddundtori, boli, dar si la
impactul schimbarilor climatice.

Cultivarea unei game restrénse de culturi folosind
metode intensive poate avea repercusiuni grave
asupra ecosistemelor noastre naturale fragile.
Monocultura (recoltarea repetatd a unei singure
culturi) si dependenta excesivd de alimentele de
origine animald amenin{d siguranta alimentard.
Monocultura poate epuiza substantele nutritive si
poate Idsa solul vulnerabil la acumularea de
ddundtori si agenti patogeni. Acest lucru necesitd
folosirea ingrasdmintelor si pesticidelor care pot,
dacd sunt utilizate In mod necorespunzdtor, sd
deterioreze fauna si s& ajungd in sistemele de
apd*5. Multe tipuri de pdsdri, animale si plante
sdlbatice nu pot prospera in medii degradate
biologic.

Dependenta de sursele de proteine de origine
animald pune o presiune suplimentard asupra
mediului nostru, iar practicile agricole actuale nu
sunt durabile pe termen lung. Agricultura totald
reprezintd aproximativ un sfert din toate emisiile de
gaze cu efect de serd, din care aproximativ 60% se
datoreaz& agriculturii animale®. In comparatie cu
plantele, productia de carne, lactate si oud
consumda mai multd apd, mai mult teren agricol si
genereazd o cantitate mai mare de gaze cu efect
de serd. De asemenea, contribuie la poluarea prin
deseuri lichide deversate in rGuri si mari.

Aceste probleme par insurmontabile, dar credem
c& schimbarea la scard largd incepe cu actiuni mici.

MANCAM PENTRU A IMBUNATATI

SISTEMUL ALIMENTAR
“Dietele diversificate nu numai
ca sunt benefice sanatatii
noastre, ci ajutad mediul
inconjurator prin sisteme de
productie diversificate care
sprijind fauna si duc la o utilizare
mai sustenabild a resurselor.”

Peter Gregory, Cercetdtor,
Crops For the Future
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Knorr si WWF au ambitia comund de a stimula
schimbarea, motiv pentru care, in parteneriat cu
Dr. Adam Drewnowski, directorul Centrului
pentru Nutritie in S&nd&tate Publicd de la
Universitatea din Washington, au colaborat
pentru a crea raportul Future 50 Foods (50 de
alimente ale viitorului).

intr-o lume plin& de sfaturi si presiune cu privire
la ce s& nu mancdm, vrem sd le oferim
oamenilor mai multe optiuni alimentare pentru
a Imputernici schimbarea pozitivd. Din acest
motiv, am identificat 50 de alimente pe care ar
trebui s& le consumdm mai des, deoarece sunt
hr&nitoare, au un impact mai mic asupra
planetei decét alimentele de origine animald,
pot fi accesibile si au un gust bun.

“Impreund cu partenerii nostri,
credem ca putem schimba modul
in care plantele sunt cultivate, dar
si alimentele pe care oamenii aleg
sa le consume, producand astfel
un impact pozitiv asupra sistemului
alimentar. Misiunea noastra este
simpla: sa facem ca alimentele
gustoase, hranitoare si sustenabile
sa fie accesibile tuturor.”

April Redmond,

n prezent, nu toate cele 50 de alimente sunt
usor accesibile. iImpreund cu partenerii nostrii
ne dorim s& facem aceste alimente mai
frecvent cultivate si consumate.

Prin alegerea constientd de a consuma mai
mult din cele 50 de alimente ale viitorului,
facem un pas crucial catre imbundtdgirea
sistemului alimentar global. nlocuirea
ingredientelor de bazd, precum porumbul si
orezul alb, cu fonio sau grdu spelta, creste
continutul de nutrienti al unui preparat,
contribuind in acelasi timp la o mai mare
agrobiodiversitate, ceea ce face ca
aprovizionarea cu alimente sd fie mai durabild.
De asemeneaq, gjutd la protejarea acestor
alternative strévechi pentru generatiile
viitoare.

“Cautarea de plante bogate in
nutrienti ne-a dus catre cereale,
soiuri de plante stravechi, dar si
catre culturi mai putin cultivate.
Exista un motiv bun pentru a
redescoperi unele dintre
plantele uitate.”

Dr. Adam Drewnowski,

Director al Centrului pentru Nutritie
si Sandtate Publica

Universitatea Washington

Aceste 50 de alimente sunt unele dintre multele pe
care le putem si ar trebui s& le consumdm. Conform
Organizatgiei Natiunilor Unite pentru Alimentatie si
Agriculturd (FAO), existd intre 20.000 si 50.000 de
specii de plante comestibile descoperite, dintre care
doar 150 - 200 sunt consumate in mod regulat de
oameni’.

Vice Presedinte Global, Knorr

Lista "Future 50 Foods”, formatd din legume,
cereale, seminte si nuci de pe tot globul, a fost
creatd pentru a ne inspira sa gatim si sa
mdancdm o varietate mai mare de preparate.
Misiunea este de a permite trei schimbdri
importante in alimentatie. in primul rand, o
varietate mai mare de legume pentru a creste
aportul de vitamine, minerale si antioxidanti. in
al doilea rénd, surse vegetale de proteine
pentru a Tnlocui carnea, pdsdrile si pestele,
rezult&nd Tn reducerea impactului negativ
asupra mediului. In al treilea raind, surse de
carbohidrati mai bogate in nutrienti pentru a
promova agrobiodiversitatea si o valoare
nutritivd mai buna.

Future 50 Foods este inceputul unei caldtorii si o
modalitate prin care oamenii pot face o schimbare,
preparat dupd preparat.




50 DE ALIMENTE PENTRU O LUME MAI SANATOASA

CRITERII PENTRU "FUTURE 50 FOODS”

Cele 50 de alimente ale viitorului au fost selectate pe baza valorii
nutritive ridicate, a impactului relativ asupra mediului, aroma,
accesibilitatea de a le procura, acceptabilitatea si accesibilitatea
financiard. Acest set de criterii este modelat dupd definitia dietelor
sustenabile datd de catre Organizatia pentru Alimente si Agriculturd
(FAQO). Unele dintre aceste alimente au randamente mai mari decdat
culturile similare, mai multe sunt tolerante la conditiile meteorologice
si de mediu grele si multe contin cantitdti semnificative de nutrienti
importanti. Fiecare are o poveste de spus.

Poti vedea metodologia completa la finalul raportului.

Descoperirea unui nou preparat ii face
pe oameni mai fericiti
decat descoperirea unei stele.

Dupd spusele faimoase ale unui gastronom francez,
Jean Anthelme Brillat-Savarin
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Algele sunt bogate in substante nutritive si importante
pentru existenta noastrd pe planetd. Acestea sunt
responsabile pentru jumdatate din productia de oxigen de
pe PAdmant si toate ecosistemele acvatice depind de ele.
Contin acizi grasi esentiali si sunt o sursd excelentd de
antioxidanti. Algele pot fi bogate in proteine si au o

aromd umami asemadndtoare carnii, fadcdndu-le un
potential inlocuitor pentru carne &°,
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Categorie Alge W

1 Alge marine Laver
Porphyra umbilicalis

Laver este o varietate de alge cunoscute pentru leg&tura cu bucdtdria japonezd. Numit
,nori” in Japonia si cel mai frecvent utilizat pentru rularea sushiului, laver este pretuit
pentru conginutul sGu exceptional de nutrienti si capacitatea de a potenta aroma umami
din alimente.

Umami este profilul de aromd pe care il oferd carnea, gdsindu-se, in mod
obisnuit, mai greu in preparatele pe bazd de plante.

Cultivarea algelor marine comestibile poate fi v&zutd ca un

element crucial in sistemul alimentar. Deoarece trdiesc sdlbatic
n apd, algele marine pot fi cultivate si recoltate pe tot parcursul anului
si nu necesitd pesticide sau ingrdsdminte. Algele marine sunt bogate
n vitamina C si iod™.

Alga Laver este adesea consumatd uscatd ca topping pentru supe
si salate. In Coreea, se consuma& uscatd ca gustare sdratd, fiind
denumitd ,,gim”. In Marea Britanie, in special in Tara Galilor, acest
tip de algd este folositd pentru a face “laverbread”, un fel de
mancare in care algele proaspete sunt fierte lent, condimentate si
servite In mod traditional cu pdine prdjitd fierbinte cu unt. Unii spun
cd oamenii din Tara Galilor au méncat acest preparat incd de la
sosirea primilor locuitori, In timp ce al}ii sustin c& a fost introdus de
vikingi.
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Categorie Alge w

Alge marine Wakame
Undaria pinnatifida

Cultivat de secole de c&tre fermierii din
Coreea si Japonia, wakame, de culoare verde
intens, este bogat in substante nutritive siin
acelasi timp usor de cultivat. P&strand
proprietdti similare celorlalte alge marine,
poate fi recoltat pe tot parcursul anului, creste
rapid fard a folosi ingrdsdminte sau pesticide
si sustine echilibrul biologic al apei. Dincolo de
Asia, este cultivat In zone marine in Franta,
Noua Zeelandd, California si Argentina.

Pe |Gngd faptul cd contine o varietate de
vitamine si minerale, wakame este una dintre
putinele surse vegetale de acisi grasi omega 3,
care se gdseste aproape exclusiv in pestii care
se hrédnesc cu alge’™. Adesea vandut uscat si
apoi rehidratat, wakame are o aromad saratd
si 0 texturd asemdndtoare satinului. Poate fi
tocat si addugat la supe sau prdjit si aruncat
in salate, tigdi stir-fry si garnituri pentru un
gust sarat, umami.
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LEGUMINOASE

Leguminoasele pot capta azotul din aer si il pot ,,fixa”
intr-o formd care poate fi usor utilizatd de plante. Mai
mult decat supereroi ai mediului, aceste plante ne oferd
o sursd bogatd de fibre, proteine si vitamine din grupul
B. Sunt folosite in multe feluri de mé&ncare din intreaga
lume si au o aromad usoarad si o texturd asemdandtoare
carnii, fdcdndu-le o alternativa foarte bund la carne in
numeroase mancaruri - tocand, supe si sosuri.
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Categorie Leguminoase 8%’

Fasole Adzuki
Vigna angularis

Boabele Adzuki devin din ce In ce mai
populare datoritd versatilitdgii, conginutului
nutritional si a aromelor acestora. Mici si rosii-
maronii, sunt fructele bogate In nutrienti ale
plantelor tolerante la secetd, ceea ce
inseamnd cd necesitd mai putind apd decdt
multe alte culturi si pot produce recolte mari,
chiar siin soluri uscate.

Sunt savurate in mod obisnuit Tn Japonia siin
alte parti ale Asiei, datoritd gustului lor light si
dulce, de nucd, dar si pentru

beneficiile aduse s&n&tdtii. Sunt pline de
antioxidanti™ si bogate in proteine. De
asemenea, contin niveluri ridicate de potasiu,
vitamine din grupa B si fibre.

Fasolea Adzuki este adesea gdatitd, facutd
piure si indulcitd pentru a face o pastd care
poate fi folositd ca umpluturd In dulciuri,
addugatd la supe si amestecatd cu orez
pentru a obtine o garniturd gustoasd. De
asemeneaq, sunt minunate in salate si stir-fry.

Fasole neagra
Phaseolus vulgaris

Aceste "forte” din familia leguminoaselor sunt
listate in mod regulat ca ,superalimente”
datoritd continutului ridicat de proteine si
fibre.

Deosebit de populare in bucdtdria din
America Latind, boabele de fasole neagrd
sunt mici si strélucitoare, cu o aroma subtil
dulce, asemdandtoare ciupercilor. Textura lor
densd si carnoasd le face perfecte pentru
tocdnite si curry sau ca inlocuitor la carnea

tocatd de vitd in orice fel de méncare.

Ele sunt adesea combinate cu cereale
precum orezul brun sau quinoa, asezonate cu
ceapd, usturoi si condimente si servite ca
garniturd sau Tmpreund cu legume pentru un
fel principal. Indiferent dacd vin la conservd
sau uscate, apa folositd pentru a fierbe sau
gdti fasolea poate fi addugatd in diverse
feluri de méncare pentru un gust puternic de
pddure.

Fasole fava
Vicia faba

Florile parfumate dulci ale fasolei fava fac
apel la albine - polenizatori esentiali,
responsabili pentru o treime din recolte.
Fasolea functioneazd si ca o culturd de
acoperire, cultivatd intre recolte pentru a
proteja pdmantul. Culturile de acoperire
ajutd la suprimarea buruienilor, iImbogdtirea
solului si controlul dGundtorilor. Aceste plante
rezistente si adaptabile se pot dezvolta in
majoritatea solurilor si climatelor.

Boabele verzi au un gust dulce, ierbos si o
texturd untoasd. Acestea sunt protejate de o
pdstdie care poate fi consumatd crudd cénd
planta este t&ndrd. Pe mdsurd ce planta
imbdtréneste, pdstdia se intdreste si nu mai
poate fi consumatd datoritd texturii sale si a
gustului amar. Acestea aduc un adaos
important de proteine si fibre la risotto, supe si
tocdnite. Sunt, de asemenea, deosebite ca
garniturd condimentatd cu rozmarin, cimbru si

piper.
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Categorie Leguminoase 3‘5‘?

6 Fasole bambara / arahide bambara
Vigna subterranea

Desi nu este o culturd cunoscutd In multe pdrti ale lumii, fasolea Bambara este a treia cea
mai importantd leguminoasd din Africa, dupd arahide si fasolea ochi-negru. Este o

leguminoasd, dar are gust si se mandncd ca o nucd. A castigat interes printre mulyi
experti alimentari ce promoveazd sustenabilitatea, deoarece este o culturd insuficient
utilizatd, nutritivd, care poate creste in medii dificile, chiar si in soluri foarte acide.

Numele locale africane pentru fasolea Bambara includ fasole jugo, ditloo
marapo, indlubu, hlanga, njugo, nduhu, phonda si tindhluwa.
Denumirea de arahide Bambara provine de la tribul Bambara care
tréieste in Mali, Burkina Faso, Guinea si Senegal. Ele sunt cultivate
in principal In aceste regiuni din Africa Subsahariand si pe alocuri
in Africa de Sud. De asemenea, sunt cultivate prin Asia de Sud-Est,

in principal in sudul Thailandei, Java de Vest si pdrgi din Malaezia®™ ™.

Cultivarea arahidelor Bambara are multe avantaje, ceea ce le face
un model de culturd durabild. Are noduli care fixeazd azotul, ceea ce
inseamnd c& réddcinile fixeazd azotul din aer, iar planta il foloseste
ca ingrésdmaént pentru a produce boabele nutritive. O parte din azot
se reintoarce in sol, Imbundtdtind astfel fertilitatea si contribuind la
cresterea randamentelor atunci cand sunt inter-cultivate cu alte
plante. In Malaezia, arahidele Bambara sunt cultivate pentru a sprijini
cresterea arborilor de cauciuc.

Arahidele Bambara se laudd, de asemenea, cu un profil nutritivimpresionant, atat
din perspectiva agricultorului, cét si a consumatorului, prin combinatia lor unicd

de carbohidrati, proteine, fibre si multe vitamine si minerale. Au mai putind
grasime decdt arahidele, permiténdu-le sd aibd o concentratie mai mare de
nutrienti pe calorie. In comparatie cu alte leguminoase, acestea au

o cantitate mare de metionind, un aminoacid esential. Arahidele Bambara sunt
considerate ca fiind un ,aliment complet” datoritd echilibrului de macronutrienti insotit de
continutul de aminoacizi si acizi grasi.

Arahidele Bambara pot fi fierte, coapte, prdjite sau mdcinate intr-o faind find. Pdstdile sunt tari si trebuie
sparte pentru a obtine sdmdnta comestibild. Acestea sunt adesea fierte pentru a le deschide mai usor si
semintele sunt consumate ca gustdri, fie simple, fie condimentate. In Africa de Est boabele sunt prdjite si
blendate pentru a fi utilizate ca bazd pentru supe. Aroma lor este similard cu arahidele, dar pugin mai dulce si
nu la fel de uleioasd". Aceastd leguminoasd versatild si rezistentd meritd s& ocupe un loc primordial in
farfurie.
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Categorie Leguminoase 3‘5‘?

7 Fasolea ochi-negru
Vigna unguiculata

Exist& multe tipuri de fasole ochi-negru; unele sunt mai frecvent
consumate decdt altele. Fasolea Catjang reprezintd un soi mai putin obisnuit.
Este originard din Africa, insd creste si in regiuni calde din intreaga lume, inclusiv
America Latind, Asia de Sud-Est si partea de sud a Statelor Unite. Adesea
cultivate pentru gustul lor asemdndtor cu nucile, dar si pentru valoarea nutritivd
ridicatd, semintele sunt mici puteri energetice pline de minerale si vitamine,
inclusiv acid folic si magneziu.

Pline de proteine, boabele de fasole ochi-negru sunt o culturd de acoperire
care creste repede, fiind rezistentd la secetd si tolerantd la caldurd. Sunt,
de asemenea, un puternic fixator de azot, capabil s& prospere in soluri
sdrace si s& se auto-insdmdanteze'™®. Aceste boabe de fasole sunt, de
asemenea, capabile s reziste presiunilor generate de pdsunat.

Folosind fasolea ochi-negru putem obtine o supd consistentd,
groasd, in timp ce frunzele acesteia pot fi folosite in acelasi mod
ca si frunze de salatd. Pastdile pot fi consumate cand sunt tinere si
sunt folosite in tocand. Indepdartand invelisul exterior, semingele
pot fi, de asemenea, mdcinate in faind si utilizate pentru a face
turte care pot fi prdjite sau gdtite la abur. in Senegal, Ghana si
Benin, fdina este utilizatd pentru biscuiti si alte produse de

I
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Categorie Leguminoase 8‘5?

Linte
Lens culinaris

Originard din Africa de Nord si Asia, si inruditd
cu mazdrea, lintea a fost una dintre primele
culturi din lume. Necesitand putind apd pentru
a creste, aceasta are o amprentd de carbon
de 43 de ori mai micd decdt cea a cdrnii de
Vvitd™.

Exist& zeci de soiuri, toate cu gust puternic de
pd&dure, piperat sau dulce. Lintea este plind de
proteine, fibre si carbohidrati. Lintea Puy Tsi
pdstreazd forma si textura dupd gatit si sunt

adesea servite cu peste sau legume coapte.
Lintea rosie si cea galbend se pot folosi pentru
a obtine un piure bogat si pot fi introduse in
tocdnite, curry si supe. De asemenea, sunt
folosite pentru a face burgeri vegetarieni.
Toate tipurile de linte sunt usor de gdtit; pre-
inmuiati, dacd este necesar, apoi fierbeti in
apd sau in supd clard / bulion (proportie 3/1
apd-linte) timp de 15 pdnd la 20 de minute
pentru linte intreagd si cinci pdnd la sapte
minute pentru linte despicatd.

Fasole Marama
Tylosema esculentum

Originard din desertul Kalahari din sudul
Africii, fasolea Marama si réddcinile sale
tuberculoase comestibile sunt tolerante la
secetd si se adapteazd bine mediilor dure i
solurilor deteriorate. Se crede cd este un
aliment strévechi, consumat de oameni incd
de c&nd au colonizat sudul Africii, fiind acum
cultivate cu succes si in Australia si SUA.

Uleiul lor, care este o sursd importantd de acizi
grasi esentiali, poate fi folosit atdt pentru
gdtit, cat si ca dressing. Boabele de fasole
Marama pot fi fierte sau mdcinate in f&ind.
Pot fi folosite si pentru prepararea unei bduturi
ca laptele. Cand sunt coapte, au un gust
similar cu caju, fadcandu-le o garniturd
excelentd pentru stir-fry, curry si alte
preparate.

10

Fasole mung
Vigna radiata

Originard din Asia de Sud-Est, fasolea mung a
fost cultivatd pentru prima datd in SUA in
secolul al XIX-lea ca hrand pentru animale.
Astdzi, aceste boabe mici si delicate sunt
apreciate de oamenii din Asia si nu numai,
atét pentru gustul lor clar si curat, cét si pentru
capacitatea de a absorbi aromele. De
asemenea, contin proteine, vitamine B si
diverse minerale.

Fixatori naturali de azot, plantele prosperd in
conditii de soare si sunt considerate tolerante
la caldurd si seceta.

Fasolea mung este excelentd cu tdiei, orez,
curry si preparate stir-fry. Pot fi chiar bdtute
ca oudle sau fdcute piure asemdandtor cu
inghetata. Lastarii lor sunt hranitori si ei,
addugdnd o notd crocantd salatelor si
sandvisurilor cu aroma lor dulce, dar
salbatica.
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Cateogorie Leguminoase 3‘5‘?

11 Boabe de soia

Glycine max

Soia are un rol esential in sistemul alimentar global. Cu un continut ridicat
de proteine, soia si-a depdsit originile asiatice pentru a deveni cea mai
raspdnditd leguminoasd de pe glob. Cultivatd de peste 9.000 de ani, soia a fost
privitd de vechii chinezi ca o necesitate pentru viatd. A fost consumat ca sursd de
proteine si zdrobit pentru uleiul sdu, care reprezintd acum o proportie mare din
consumul global de ulei vegetal.

Valoarea nutritivd a boabelor de soia le face fard indoiald un
aliment puternic. Boabele de soia crude contin 38 de grame de
proteine la 100 de grame?©, care este similar cu carnea de porc si de
trei ori mai mult decat un ou.

De fapt, soia - care furnizeazd mai multe proteine la hectar
decdt orice altd culturd - contine, de asemenea, vitamina K si B pe
l&ngd cantitdti semnificative de fier, mangan, fosfor, cupru, potasiu,
magneziu, zinc, seleniu si calciu. Soia plind de nutrienti vine intr-o
varietate de produse si formate, inclusiv tofu, lapte de soia, miso,
tempeh si edamame.

In ciuda versatilitatii si valorii sale nutritive, trei sferturi din toatd soia
produsd nu este destinatd consumului uman, ci mai degrabd pentru
hrana animalelor?’. Este nevoie de un volum mare de soia ca hrand
pentru animale pentru a produce doar o cantitate micd de carne,
ceea ce evidentiazd ineficienta sistemului alimentar. P&sdrile sunt
sectorul zootehnic numarul unu care consumd boabe de soia, urmat
de carnea de porc, lactate si carnea de vitd?2.

Cresterea actuald si previzionatd a consumului de carne aduce
provocdri majore productiei durabile de soia. Cultivarea plantei de soia poate
conduce la defrisdri, deteriorénd ecosistemele naturale, cum ar fi Amazonul,
Cerrado si Chaco - regiuni ce gdzduiesc animale sdlbatice spectaculoase, cum
ar fi jaguarii, furnicari uriasi si armadillo.

Se fac progrese. Impactul negativ al productiei de soia a fost incetinit de inijiativele
colaborative, cum ar fi Amazon Soy Moratorium, reducdnd la aproape zero nivelurile de defrisare de
soia din pddurea tropicald amazoniand. Unilever, companie ce detine brandul Knorr, lucreazd activ
cu alte industrii si ONG-uri pentru a solicita oprirea exploatdrii ecosistemului Cerrado. Unilever
contribuie la protejarea ecosistemelor prin aprovizionarea cu ulei de soia sustenabil, ulei care este
folosit in produse, cum ar fi sosul de maionezd Hellmann’s, si prin promovarea activd a standardelor
de aprovizionare durabile.

In cele din urma, sc&derea cererii de soia ca hrand pentru animale
este o parghie criticd pentru reducerea defrisdrilor cauzate de productia de
soia. Trecerea la mai multe alimente pe bazd de plante, inclusiv soia, va
contribui la reducerea cererii de soia ca hrand pentru animale, eliminénd
presiunea pusd pe ecosistemele fragile, crescand In acelasi timp
disponibilitatea surselor nutritive de proteine.




cacllusi

Desi sunt adesea folosite ca plante decorative in casele
oamenilor, multe specii de cactusi sunt cultivate pentru
consum. Cunoscute si sub denumirea de suculente, cactusii
depoziteazd apa, care le permite sa creascad in climatul
arid si sa tolereze seceta. De asemenea, contin cantitati
substantiale de vitamine C si E, carotenoide, fibre si
aminoacizi. Cactusii comestibili au facut mult timp parte
din bucatdria mexicand, iar segmentele delicioase de
tulpini tinere, denumite de obicei nopal, sunt partea cea
mai frecvent utilizatd in regete.
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Nopalul
Opuntia

Fructele de catus sunt usor de cultivat si
foarte adaptabile. Sunt cultivate pe scard
largd in America Centrald si de Sud, Africa
si Orientul Mijlociu si incep s& creascd in
popularitate In Australia si Europa.

Fructele, florile, cladodiile (I&starii aplatizati
care se ridicd din tulpina plantei) si uleiul
cactusului nopal sunt surse bogate de
nutrienti, dar nu sunt doar culturi valoroase
din perspectiva nutritiei. Ele au, de
asemeneaq, un potential de utilizare ca
hrand alternativd pentru animale si de a
produce biogaz? (o sursd de energie
regenerabild).

Unele studii clinice sugereazd cd nopalul
poate gjuta chiar si la scdderea in greutate,?*
datoritd continutului lor sc&zut de calorii si
continutului ridicat de fibre, desi aceste
benificii nu sunt dovedite 100%. De asemenea,
s-au realizat studii ale c&ror rezulatate
sugereazd cd ar putea ajuta la ameliorarea
simptomelor mahmurelii induse de alcool?>.
Acest lucru se datoreazd probabil continutului
lor de nutrienti si apd.

Nopalul este un ingredient comun in bucdtdria
mexicand; frunzele si florile pot fi consumate
crude, fierte sau transformate in sucuri sau
gemuri delicioase.




“Cererea pentru o varietate mai larga de culturi ar
putea oferi mai multor fermieri din garile in curs de
dezvoltare o crestere a vegiw\ﬁ)f. Dlelele] X
introduc garantii impotriva potentiale ri de
mediu, soc acestia si >a
trimite co unce \ﬁ or
putea in devind
mai siguri ar putea
bene |
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CEREALE
S| GRANE

Cerealele si granele sunt considerate cea mai
importantd sursd de hrand pentru consumul uman.
Acestea au fost componenta principald in diete de mii de
ani si, prin urmare, au jucat un rol vital in conturarea
civilizatiei umane. Atat din motive legate de mediu, cat
si de sGndtate, existd o nevoie urgentd de a varia tipurile
de cereale si grane cultivate. Diversificarea surselor de
carbohidrati de la orezul alb, porumb, grdu si alte tipuri
elementare, pand la tipuri mai putin frecvente, precum
cerealele integrale, ne va oferi valori nutritive mai mari si
va contribui la imbundtatirea sandatatii solului. Multe
dintre ele sunt usor disponibile, in timp ce altele trebuie
reintegrate in sistemul alimentar. Cererea si oferta unei
varietdti de culturi mai putin frecvente trebuie sa fie
majorate cu atentie si in mod durabil pentru a contribui
la imbundtdtirea dietelor si a biodiversitatii agricole.
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Amarant
Amaranthus

Amarantul este cultivat atdt pentru seminte, cat si
pentru frunze. Boabele bogate in fibre sunt
preparate in apd clocotitd, cum ar fi orezul, sau
pregdtite ca popcornul. Frunzele sale sunt un
aliment de bazd& in Asia si Africa si sunt consumate
in acelasi mod ca si alte legume verzi cu frunze.

Planta din care provine sdmdanta de amarant
poate fi cultivatd la orice altitudine fard a avea
nevoie de multd apd, fadcadndu-l o culturd ideald n
zonele in care apa este neindestuldtoare.

Se crede c& a fost cultivat pentru prima datd
in Mexic, amarantul fiind astfel una dintre
cele mai vechi culturi, iubitd de azteci si
incasi pentru presupusele proprietdyi
supranaturale.

In comparatie cu alte boabe, semintele
galbene nisipoase ale amarantului sunt bogate
in magneziu si proteine. Are un gust light, usor
de nucd si o texturd gelatinoasd, fadcandu-|
ideal pentru supe, garnituri si risotto.

14

Hrisca
Fagopyrum esculentum

Hrisca este una dintre cele mai sGndtoase, nutritive
si versatile gréne. Este o culturd de sezon scurt,
care ajunge la maturitate In doar 8 pdnd la 12
saptadmdani si creste bine atat in soluri acide, cat si
in soluri subfertilizate. Poate fi folosit si ca ,,culturd
de acoperire” sau ,.culturd sufocantd” pentru a
ajuta la inerea sub control a buruienilor si la
reducerea eroziunii solului, in timp ce terenurile

agricole se odihnesc n timpul rotatiei culturilor.

Hrisca nu contine gluten. Este o alternativd
ideald la féina din care facem pdine si
paste, avand In acelasi timp si mai multe
proteine. Poate, de asemeneaq, inlocui
excelent orezul, este gatitd ideal intr-un
bulion sau supd si poate fi utilizatd in
salate sau umpluturi. Este populard in
Rusia si in tarile din Europa de Est si este
consumatd in mod obisnuit in tocand, cum
ar fi ,gulas”, cu cartofi, legume si carne.

15

Mei

Eleusine coracana

Meiul este o cereald cultivatd de mii de ani de
cand a fost domesticitd pentru prima datd din
subspecii sdlbatice din zonele nalte, care
variazd de la Uganda la Etiopia. Membru al
familiei de ierburi, este acum cultivat mai larg
in regiunile aride din Africa si Asia de Sud ca
cereald de bazd?®.

Ca si culturd, are multe beneficii. Poate
prospera in soluri cu fertilitate redusd si poate
fi intercalat cu porumb, sorg si leguminoase.

Are o rezistentd mai mare la insecte decdt
culturile similare, ducand la randamente mai
mari, nedepinzénd la fel de mult de utilizarea
pesticidelor. Dintre toate cerealele, meiul este
unul dintre cele mai nutritive. Este o sursd
bund de fibre si vitamina Bl si este bogat in
minerale.

Meiul este cel mai frecvent consumat si
utilizat in acelasi mod ca si alte cereale sau
grdine. Poate fi consumat sub formd de terci,
sau mdacinat In faind si utilizat in pdine sau
clatite. Are o aroma light, de nucd si are o
texturd similard cu cuscusul.
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16 Fonio

Digitaria exilis

Probabil cea mai veche cereald cultivatd din Africa, fonio este un bob
cunoscut pentru gustul sdu delicios si versatilitate. Populatia Bambara din Mali
spune cd ,fonio nu face de rusine niciun bucdtar”, deoarece este atét de usor de
preparat si poate fi folosit in feluri de méncare pentru a inlocui orice cereald.

Fonio exist& de mai bine de 5.000 de ani. Dovezile aratd c& a fost
cultivat in Egiptul antic; astdzi se cultiva in principal in regiunea Sahel din
e Africa de Vest. Existd doud specii cultivate: Digitaria exilis, fonio alb si
Digitaria iburua, fonio negru.

) Fonio este rezistent la secetd si are capacitatea de a creste in
sol nisipos sau acid. R&ddcinile sale ajutd la protejarea stratului
ssuperior al solului pentru a preveni r&spdndirea deserturilor, fiind
totodatd una dintre cerealele care ajunge la maturitate foarte rapid,
crescand in 60 - 70 de zile. Fonio este poreclit ,,cultura lenesd a
fermierului”, deoarece este atdt de usor de cultivat. Agricultorii pur si
simplu imprdstie semintele dupd prima ploaie si asteaptd recolta.
Aceastd metodd traditionald produce aproximativ 0,5 pdnd la 1,2 tone
pe hectar. Cu toate acestea, pénd la doud tone pe hectar pot fi
recoltate in conditii agronomice foarte bune.

', _;‘““- ~ Principala provocare in cultivarea acestei cereale este

' transformarea acestuia in alimente. Boabele Fonio sunt la fel de mici
ca nisipul si fiecare trebuie s& aibd indepdrtate coaja necomestibild.
Fermierii petrec cantitdti mari de timp in treierat si decojit,
majoritatea fiind Tncd realizate manual. Productia anuald actuald de
fonio este estimatd la 600.000 de tone la nivel global, din care mai

mult de 95 la sutd este consumatd in comunitdtile unde se cultiva
aceastd cereald.

) Pentru a reduce munca manuald si pentru a creste capacitatea de procesare,

3 o0 companie numitd Yolélé Foods construieste prima fabricd de fonio din lume.
Compania, cofondatd de Pierre Thiam, care este vazutd ca o autoritate fruntasd in
alimentatia africand in Statele Unite, exportd in prezent fonio in Statele Unite si
Canada. Odatd ce fabrica este finalizatd la sférsitul anului 2020 n Senegal, compania
intentioneazd s& inceapd exportul de fonio in alte pdrti ale lumii.

Fonio nu contine gluten, fiind foarte nutritiv; congindne fier, zinc, magneziu si fitonutrienti. Fonio
poate fi utilizat In salate, biscuiti, paste si chiar in produse de patiserie. Poate fi folosit in locul ov&zului pentru
a face terci, in locul cuscusului sau orezului in orice fel de mé&ncare sau ca garniturd amestecat cu
condimente si ulei de md&sline. De asemenea, poate fi folosit pentru prepararea berii.
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Grau Khorasan
Triticum turanicum

Graul Khorasan este cultivat in 40 de tari
din intreaga lume si este cunoscut pentru
capacitatea sa de a tolera diferite climate
fard a utiliza pesticide artificiale sau
ingrésdminte. Denumit in mod obisnuit prin
denumirea sa comerciald de KAMUT®,
boabele de culoare galben-aurie ale
acestui grau antic sunt de doud ori mai mari
decdt gréul obisnuit si, c&nd sunt gdtite, au
un gust mai bogat, mai intens de nucd.

Gréul Khorasan este bogat in fibre, reprezintd
o sursG bund de magneziu si seleniu,
contindnd si antioxidanti?®.

Este hrdnitor si poate fi utilizat in moduri
similare cu alte soiuri de gréu. Graul Khorasan
este disponibil in mai multe forme, inclusiv sub
formd& de cereale integrale, cuscus si faind.
Grdauntele sunt minunate in tocane, supe, pilaf
si salate.
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18 Quinoa

Chenopodium quinoa

Quinoa a fost mult timp un aliment de bazd In America de Sud, dar a
castigat popularitate in Europa si SUA pe la inceputul anilor 2000, comercializatd
ca un Inlocuitor mai séndtos si mai gustos pentru orez.

Cresterea bruscd a cererii pentru un tip de quinoa i-a obligat
pe fermieri s& ia mdasuri pentru a creste rapid randamentul, in detrimentul
exploatdrii terenurilor, copacilor, solului si apei. Quinoa, la fel ca orice
aliment, poate si trebuie cultivatd urmand practici durabile si, in
comparagie cu culturi similare, nu necesitd resurse suplimentare.

Existd peste 3.000 de soiuri de quinoa. Cu toate acestea,
cererea pdnd in prezent a fost doar pentru cateva tipuri, ceea ce
a determinat fermierii s& nu mai cultive multe dintre acestea.
Acest lucru a dus la degradarea mediului inconjurdtor si la
deteriorarea solului, deoarece terenul nu a fost destelenit. Acum
existd stimulente pentru ca fermierii s& cultive tipuri de quinoa mai
putin frecvente si programe care sd le incurajeze consumul in scoli
si restaurante. Aceastd popularitate a deschis oportunitdti
comerciale globale pentru fermieri si a fost beneficd economiilor
locale. Cazul quinoa subliniazd importanta cresterii si consumului
unei varietdti largi de cereale si gréne pentru a gjuta la scé&derea
dependentei de tipuri specifice.

Din punct de vedere botanic, quinoa nu este o cereald, ci este o rudd a
spanacului si a sfeclei. Este o plantd rezistentd care poate tolera ingheturile,
secetele si v@nturile puternice si necesitd fertilizare redusd. Acest lucru inseamnd
c& poate creste In diverse zone climatice si terenuri, inclusiv in zone cu irigatii
minime sau pdnd la trei pdnd la patru centimetri cubi de precipitatii anuale.
Cele mai frecvent cultivate si exportate tipuri de quinoa sunt: quinoa albd,
quinoa rosie si quinoa neagrd. Textura variazd intre ele, dar aroma si utilizdrile
rdman in mare parte aceleasi.

Quinoa este o proteind completd, deoarece contine togi cei noud aminoacizi esentiali. Nu contine gluten si
contine un echilibru exceptional de proteine, grdsimi, minerale si vitamine°.

In Bolivia si Peru, quinoa se consuma in principal in toc&nite si supe. Se prepard usor ca inlocuitor al orezului,
aducandu-o la fierbere n bulion sau apd, apoi se reduce la foc mic pdnd cand lichidul este absorbit. Poate
inlocui orezul in multe feluri de méncare, cum ar fi pilaf, umpluturi, salate si chiar burgeri vegetarieni, oferind o
aromad de nucd si o texturd interesantd. Poate fi, de asemenea, mdcinatd si utilizatd in pdine si chiar paste.
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Spelta

Triticum spelta

Un soi antic, spelta este o rudd apropiatd a
gréului comun (Triticum aestivum).

Are o cogja exterioard groasd care ajutd la
protejarea ei impotriva bolilor si ddundtorilor,
facilitdnd munca fermierilor si nemaifiind
nevoie de ingrdsdminte sau pesticide.
Comparativ cu tipuri similare de gréu, congine
mai multe fibre, precum si concentratii mai
mari de minerale, inclusiv magneziu, fier si
zinc?.

Spelta este adesea unul dintre ingredientele
regdsite in farro, care este un amestec de
diferite tipuri de grau si care devine din ce in
ce mai popular in unele pdrti din Europa si
America de Nord. Intreg sau perlat, acest tip
de grdu ar trebui fiert pdnd se Inmoaie.

Aroma delicatd, de nucd, o face sd fie o
alternativd bund la orez in pilaf, risotto si
garnituri. In Germania si Austria, utilizarea
fainii de speltd pentru a face pdine si
prdjituri este obisnuitd si deseori preferatd
fatd de alte tipuri de gréu.

20

Teff

Eragrostis tef

Cunoscut drept ,urmd&toarea super cereald”,
popularitatea teffului ca cereald preferatd a
crescut in ultimii ani. Acest lucru i-a
determinat pe multi fermieri din Europa si
America de Nord s& inceapd cultivarea teff-
ului pentru a creste oferta.

Aceastd minusculd sdmantd de iarbd este un
element iconic in Etiopia datoritd valorii sale
nutritive, Intrucat tefful este o sursd
importantd de fier, calciu, magneziu, mangan
si fosfor®?,

Se adpateazd bine climelor dificile, poate
face fatd atdt secetelor, cat si solului inundat,
este usor de depozitat si rezistent la
ddundtoris3.

Aceastd micd cereald rezistentd este sustinutd
de guvernul etiopian, care lucreazd pentru a
introduce noi soiuri si pentru a Imbund&tdti
metodele de productie.

In Etiopia, tefful este mdcinat in faind din care
se obtine pdinea platd numitd injera. Poate fi
utilizat in ,paap” (terci din Africa de Sud) in
locul fainii de porumb, deoarece oferd
preparatului o texturd mai atrédgdtoare si are
o valoare nutritionald mai bund.

Aroma delicatd permite utilizarea acestuia
intr-o diversitate de feluri de mé&ncare dulci si
sdrate. Semintele pot fi gdtite la abur sau
fierte In bulion sau apd fie pentru a fi servite
ca garniturd fie pentru a potenta preparatele.
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Orez salbatic
Zizania

Acest asa-numit ,orez” nu este de fapt un orez.
Orezul sdlbatic este sdmdanta unei ierburi semi-
acvatice care creste salbatic in lacurile si réurile din
America de Nord. Lungi si subtiri, semintele sunt
acoperite cu coji verzi, maro sau negre. Dupd
recoltare, cojile sunt uscate, apoi indepdrtate.
Adesea amestecat cu orez brun si alb, orezul sdlbatic
nu este cultivat pentru uz comercial si, prin urmare,
oferta este redusd in multe pdrgi ale lumii.

Avand o texturd masticabild, cu un gust delicios de
nuci si cu un gust puternic de pddure, orezul sdlbatic
este usor de digerat si este o sursd de diverse
minerale valoroase.

Comparativ cu orezul alb, orezul
sdlbatic contine mai multe
proteine, zinc si fier 22 34 La fel ca
orezul, acesta este fiert in apd sau
in bulion. Poate fi, de asemenea,
preparat ca floricelele de porumb,
este excelent amestecat cu alte
cerecale, addugat la salate, supe si
amestecat cu alte cereale si
legume pentru a face burgeri
vegetarieni.







FRUCTE -
LEGUME

Fructele ce se aseamand legumelor sunt consumate ca
legume si sunt confundate Th mod obisnuit cu ele. Sunt
mai dulci si, in majoritatea cazurilor, contin o cantitate
mai mare de carbohidrati si apd in comparatie cu
legumele. Exemplele includ dovleac, rosii, vinete, ardei si
dovlecei. Cultivate in mod obisnuit in climate calde,
fructele asemdndtoare cu legumele pot fi consumate sub
diferite forme si tind sd fie bogate in vitamina C si fibre.
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Flori de dovleac
Cucurbita pepo

Atat frunzele de dovleac, cat si florile sunt nu
numai comestibile, ci foarte nutritive si
delicioase. Florile de sex feminin au mici
fructe atasate care pot forma un dovleac, in
timp ce, cele de sex masculin nu au.
Combinatia dintre gustul delicat de dovleac
si textura moale le fac un adaos perfect in
supe, sosuri, salate si paste. La fel ca alte
curcubitacee, dovleceii cresc

cel mai bine in soluri bogate, bine drenate, In
climatul cald si umed din Egipt, Mexic, India,
parti din SUA, China si Ucraina. Se recomandd
aruncarea miezului florii (stamina) inainte de
a le pregdti. Florile sunt bogate in multi
nutrienti, inclusiv vitamina C. Aceste flori
pretioase sunt adesea aruncate, risipind o
sursd bund de nutrienti si arome.

235

Bame
Abelmoschus esculentus

Rezistente la schimbdrile climatice, bamele
fac fatd cu usurintd caldurii si secetei. Contin
antioxidanti, inclusiv beta-caroten,
zeaxantind si luteind®>. Aceastd pdstdie
subtire si verde poartd multe nume, printre
care gumbo, bhindi si degetul doamnei. Este
utilizatd In mod obisnuit in Caraibe si in
diverse zone din lume, unde bucdtdria

creold, cajun sau asiaticd este populard. Cand
sunt fierte, semintele produc un lichid lipicios,
v@scos, ceea ce le face ideale pentru
ingrosarea supelor si a tocanelor. Bamele pot
fi preparate la abur, prdjite sau la grétar si se
asociazd bine cu arome si condimente
puternice, picante.

24

Rosii portocalii
Solanum lycopersicum

La fel ca toate rosiile, acest soi portocaliu Tsi
are originea in micile fructe sdlbatice, perfect
rotunde care cresc in coasta Peru si in Insulele
Galapagos. Asta inainte ca rosiile sa fie
domesticite si semingele lor aduse Tnapoi in
Europa dupd ce Cortés a cucerit ceea ce va fi
cunoscut ulterior sub numele de Mexico City
in 1521. Acum, rosiile rosii sunt una dintre cele
mai consumate legume la nivel global. Rosiile
portocalii sunt mai dulci si mai putin acide
decdt rudele lor rosii si congin pdnd la de doud
ori mai multd vitamind A si folat (vitamina B)
decdét alte soiuri (rosii, verzi).

Multe se trag din timpuri indepdrtate - unice
din punct de vedere genetic si mai rezistente
la boli si ddundtori. Ele pot fi folosite in acelasi
mod ca soiurile rosii mai familiare: In supe,
pentru a face sosuri sau chutney, sau
addugate la tocdnite. De asemeneaq, se pot
coace pentru mai multd dulceatd si pot fi
consumate si ca gustare.

Consumul de soiuri de legume mai putin
obisnuite, cum ar fi rosiile portocalii,
actioneaza asupra cererii si astfel va
creste varietatea de tipuri de culturi
cultivate, ceea ce, la randul sau, face
sistemul alimentar mai rezistent.




VERDETURI

Acestea sunt, probabil, cele mai versatile si hranitoare
dintre toate tipurile de legume. Ele sunt cultivate ca parte
a altor legume, cum ar fi sfecla si dovleceii, dar si ca atare.
Acestea contin fibre, multe vitamine si minerale, sunt
sarace in calorii si au fost asociate cu diverse beneficii
pentru s&indtate. Verdeturile cresc de obicei repede si,
consumate gdatite sau crude, sunt folosite intr-o mare
varietate de preparate din intreaga lume.
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25 Frunze de sfecla

Beta vulgaris

Sfecla a crescut in popularitate n ultimii ani si este asociatd cu o varietate de
beneficii pentru s&ndtate. Cu toate acesteq, frunzele verzi ale sfeclei rosii este cea mai
hréinitoare parte a plantei si este adesea trecutd cu vederea si ldsatd nefolositd.

Cu o aromd si un profil nutritiv similar cu mangold, frunzele de
sfecld sunt bogate In vitaminele K si A37. In comparatie cu verdeturi
precum napul si frunzele de mustar, sfecla contine mai mult
magneziu si potasiu. Pe portie, frunzele oferd pand la 25% din
cantitatea zilnicd recomandatd de magneziu, care gjutd la reglarea
unei varietdti de reactii biochimice din organism, inclusiv functia
musculard si nervoasd, tensiunea arteriald si controlul glicemiei.
Studiile din SUA si Europa raporteazd cd aproximativ 50% dintre
oameni nu ating nivelurile recomandate de magneziu38 39 40,

Frunzele de sfecld contin, de asemenea, la fel de mult fier ca si
spanacul, dar si luteind, care este asociatd cu o bund sdndtate* a
ochilor. Sfecla prosperd la temperaturi mai reci, este tolerantd la
inghet, si creste intr-un ritm rapid.

Acestea sunt un adaos excelent si nutritiv in tocanite, supe si
salate. Cu un gust subtil, similar cu varza, frunzele de sfecld sunt
delicioase sotate in ulei de masline sau otet balsamic pentru a obtine o
garniturd gustoasd. Dezvoltdnd un gust delicat si dulce atunci cand sunt
fierte, acestea pot fi chiar coapte pentru a face chipsuri.
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Rapini

Brassica ruvo

Acest crucifer verde este inrudit cu napul si
mustarul. Cu tulpini lungi, capete cu flori mici,
asemdndtoare broccoliului si frunze zimtate,
asemdndtoare cu napul, rapini este piperat si
usor amar.

Rapini are un conginut mai mare de folat
decdt mustarul si napii si, la fel ca si kale,
este o sursd de vitamine A, C si K#2.

Des folosit in Italia, Portugalia, Polonia si
Ucraina, rapini este usor de cultivat si poate fi

recoltat in sapte - opt sGptdmani de la
plantare. Capetele cu flori tinere si imature
sunt pdrtile cele mai frecvent consumate;
uneori capetele florilor sunt usor incoltite si
de culoare purpurie.

Se fierbe sau se soteazd cu usturoi si ardei
iute. Toate partile de rapini sunt delicioase
asociate cu cereale, nuci si alte legume.
Este adesea servit ca garniturd aldturi de
peste si cartofi.

27

Varza Kale
Brassica oleracea var. sabellica

Kale face parte din clasa brassica,
apargindnd familiei de varzd. Este o plantd
rezistentd, capabild sd reziste la temperaturi
de pd&nd la -15 grade Celsius. Are frunze
luxuriante de culoare inchisd, care pot fi
crete sau netede si uneori au o Nnuantd
albastrd sau violet. Se crede despre gust,
care este distinct si usor amar, cd devine
mai dulce atunci cand este expus la frig
extrem, cum ar fi un inghet puternic, dar
mai amar si mai nepldcut in vreme calda.

Kale este cultivat in toatd Europa siin SUA,
disponibil pe tot parcursul anului si contine
vitamine A, K si C, precum si o cantitate
importantd de mangan si cupru.

Frunzele si tulpinile pot fi consumate
impreund. Tulpinile sunt dure, in timp ce
frunzele sunt moi, deci poate necesita timp de
gatit diferit. Kale poate fi consumat crud,
prdjit, fiert, sotat sau chiar la gr&tar. Datoritd
valorii sale nutritive ridicate, varza a fost si
deshidratatd pentru a fi addugatd la supe si
piureuri si transformatd in chipsuri pentru o
gustare saratd. Poate fi savurat ca garniturd
sau amestecat cu alte legume n tocdnite,
curry sau supe.
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28 Moringa

Moringa oleifera

Moringa este adesea denumitd ,arborele minune” datoritd calitdtilor sale
exceptionale. Creste repede si este rezistentd la secetd. Copacii formeazd un
paravant natural, contribuind la prevenirea eroziunii solului in tari precum Haiti.

Frunzele sunt foarte hrdnitoare si cresc abundent pe tot parcursul anului.
Multe parti ale copacului sunt utilizate in medicina tradigionald in toatd India si
Asia. Produsele care congin moringa au céstigat recent popularitate datoritd
valorii lor nutritive.

Moringa poate fi addugatd la o varietate de feluri de méncare.
Cand sunt fierte, frunzele au o aromd similard cu alte verdeturi si le pot
inlocui cu succes. Poate fi, de asemenea, transformat intr-o pulbere
pentru a fi utilizat in piureuri, supe, sosuri si ceaiuri, sau gdtit in curry sau
produse de patiserie pentru a adduga un plus de aroma si pentru a
oferi preparatelor un impuls nutritiv¥. Contine vitaminele A, B si C,
calciu, fier si aminoacizi, care sunt esentiale pentru
o sGndtatea noastrd.

In unele tari, cum ar fi Filipine si Indonezia, p&st&ile lungi

se taie In bucdti mai mici pentru a fi indbusite in curry si supe.
Florile pot fi addugate la salate, prdjite ca gustare sau folosite la
prepararea ceaiului. Unele feluri de méncare populare cu moringa
sunt sambarul sud-indian preparat cu linte, curry Thai kaeng som si
tinola si udan filipinez.
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Pak-choi sau bok-choy (Varza chinezeasca)

Brassica rapa subsp. chinensis

Pak-choi este crocantd cu o aromd delicatd,
asemdandtoare verzei. La fel ca salata verde,
dar mult mai crocantd, este una dintre cele
mai populare legume din China si este

cultivatd in Asia de Est pe tot parcursul anului.

Tulpinile sale albe sau verzi pal si frunzele de
un verde intens au un

continut ridicat de vitamine K si C. Desi
tulpinile pot fi consumate crude atunci cand
planta este foarte tondrd, cel mai bine sunt
blansate in apd clocotitd, prdjite sau aburite
pentru a-si p&stra aroma delicata si textura
crocanta. Pak-choi merge bine cu sosuri
dense, lipicioase, pentru a completa aroma
usoard si textura crocantd acesteia.

30

Frunze de dovleac
Cucurbita pepo

Desi frunzele acestei vite taratoare sunt
consumate in mod obisnuit in Africa si Asia,
se crede cd planta de dovleac a fost
cultivatd pentru prima datd cu mii de aniin
urma in America Centrald. Apartine familiei
curcubitaceelor si iubeste solul insorit, bine
drenat. Frunzele de dovleac sunt adesea
Idsate Tn urmd atunci cénd sunt culesi
dovleceii, risipind abundenta de substante
nutritive ale acestor plante versatile.
Dovlecii, ca multe alte plante, au mai
multe pdrti comestibile care nu ar trebui
irosite.

Frunzele de dovleac sunt o sursd bund de fier,
vitamina K si carotenoizi. Desi nu existd dovezi
stiintifice care s& o demonstreze, multi
asociazd frunzele cu o fertilitate crescutd.

Frunzele de dovleac au gust similar cu o
combinatie de sparanghel, broccoli si spanac
si, cand sunt tinere, pot fi consumate
proaspete in salate. Gatirea la abur sau
sotarea frunzelor potenteazd dulceata,
deoarece unele soiuri pot avea o aromd mai
amard. In Africa de Vest, acestea sunt des
addugate la supe si tocand.

31

Varza rosie
Brassica oleracea var. capitata f. rubra

Chiar dacd este numitd varzd rosie, aceastd
plantd are o calitate asemdndtoare
cameleonului, schimbd&ndu-si culoarea pe
baza valorii pH-ului solului in care este
cultivatd. Creste cel mai bine in conditii de
soare, in solul umed si argilos.

Cel mai frecvent cultivatd in America, Europa
si China, varza rosie are un gust puternic de
pddure, usor piperat si o texturd crocantd.

Nu numai cd este mai coloratd si mai durd
decdat varza obisnuitd, dar are si de zece ori
mai multd vitamind A si o cantitate dubld de
fier.

Varza rosie poate fi consumatd crudd sau
gdtitd in salate, In preparate stir-fry, intr-un
sandvis sau burger sau gatitd cu ceapd ca
garniturd. Cand sunt fierte, frunzele vor
deveni albastre; addugati otet sau fructe
acide pentru a mentine culoarea rosie a
frunzelor.
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Spanac
Spinacia oleracea

Consumul american al acestei legume usor
amare a crescut cu o treime Tn anii 1930.
Producdtorii de spanac din acea perioadd i-
au atribuit meritele lui Popeye, personajul
din desene animate care isi obtinea puterea
sa legendard méncdnd conserve de spanac.

Desi puterile spanacului au fost extrem de
supraestimate de Popeye, aceastd legumd
fragedd contine totusi multi nutrienti
importanti. Este deosebit de bogat in
vitamine A, C si K, folat (vitamina B), insd&

contine de asemenea fier, minerale si
fitonutrienti**. Rudd cu sfecla si quinoa,
spanacul capdtd popularitate, fiind adaptat
climei mai reci, unde poate fi cultivat pe tot
parcursul anului.

Consumate peste tot in lume, frunzele de
spanac pot fi gdtite la abur, sotate sau
prdjite si addugate la curry, supe, paste si
tocdnite. Pot fi, de asemenea, servite ca
atare, ca garnituri sau in salate.

33

Nasturel
Nasturtium officinale

Nasturelul este indrudit cu mustarul si face
parte din familia de legume brassica.
Originar din Europa si Asia, existd dovezi ale
existentei sale in Grecia Anticd cu pand la
3.000 de aniin urmda. Cu toate acestea, abia
la sfarsitul secolului al XX-lea a devenit
popular din punct de vedere comercial.

Astdzi se mandncd in multe §ari si se Intinde
pe majoritatea continentelor. Preferd climele
racoroase si poate creste complet sau pargial
scufundat in apd sau in sol bogat si umed.
Dacd este |dsat s& se maturizeze, planta va
produce flori albe cu miros pldcut, care atrag
albinele. De asemenea, produce seminte
comestibile, pe care le foloseste pentru auto-
ins&mdantare.

Considerat un ,superaliment” datoritd
continutului s&u ridicat de antioxidanti (in
special beta caroten si vitamina C), n&sturelul
contine, de asemeneaq, cantitdti semnificative
de vitamine A si K. Nasturelul are un gust
intepdtor, usor amar, piperat si o texturd
crocantd. Atat frunzele verzi delicate, cat si
tulpinile mai palide pot fi consumate fie sote,
fie proaspete si pot fi folosite excelent in supe,
salate, tarte si omlete.




CIUPER

Existd peste 2.000 de soiuri comestibile de ciuperci.
Cultivate de secole pentru gust si valoare nutritiva,
ciupercile sunt bogate in vitamine B si vitamina D, precum
si proteine si fibre*>. Ciupercile pot creste, de asemenea,
acolo unde multe plante nu ar reusi, inclusiv pe reziduuri
din alte culturi. Nu sunt considerate plante deoarece nu
utilizeazd procesul de fotosintezd; sunt clasificate drept
ciuperci. Textura si aroma lor umami le dau un plus de gust
si le fac o alternativa potrivitd pentru carne.
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Flammulina velutipes

Aceste ciuperci lungi, subtiri si delicate cresc in
ciorchini pe parcursul intregului an.
Consumate in mod obisnuit in {drile din Asia
de Est, cum ar fi China, Japonia si Vietnam, de
unde si provin, ele pot fi gdsite pe sémboving,
precum si pe dud, arborele cu fructe kaki si pe
frasin.

Grifola frondosa

Aceste ciuperci robuste, stratificate, pot
ajunge la peste 45 de kilograme, oferindu-
le titlul de ,regina ciupercilor”. Ele pot fi
gdsite la baza stejarilor, ulmilor si artarilor
din China, Japonia si parti ale Statelor
Unite. Au fost consumate si folosite pentru
proprietdtile sale medicinale (nedovedite) in
China si Japonia, de foarte multi ani, unde
numele sdu inseamnd ,ciupercd
dansatoare”.

Lactarius deliciosus

In Rusia, unde culesul de ciuperci, gatitul si
mdancarea reprezintd o parte importantd a
culturii, turistii se pot bucura de degustarea
acestei ciuperci. In Siberia, rascovul este
utilizat pentru tratarea mai multor afectiuni,
cum ar fi astmul, icterul si intoxicatiile
alimentare. Cu toate acestea, beneficiile nu
au fost dovedite stiingific. Ciupercile cresc in
pddurile de pini din Europa si America de
Nord, fiind culese intre august si octombrie

Categorie

Ciupercile Enoki au fost unele dintre primele
ciuperci studiate pentru prevenirea cancerului
(efect nedovedit p&nd in prezent) si sunt
utilizate pe scard largd in supe si salate.
Pentru a-si pdstra textura si pentru a potenta
aroma deosebitd de umami, trebuie sd fie
gdtite rapid, in friteuzd, prdjite scurt in tigaie
sau addugate la final in tocane si preparate
stir-fry.

La fel ca alte soiuri de ciuperci, maitake se
remarcd prin continutul de vitamina B si D. In
contrast cu textura lor delicatd, catifelatd, au
un gust puternic de pddure si pot imbogdti
semnificativ aromele altor alimente din diferite
preparate. Sunt delicioase gdtite cu ulei de
masline sau ca ingredient in omlete, tigdi stir-
fry, tocdnite si sosuri.

Sunt o sursd bund de fibre cu un gust de
nucd, lemnos, care au o notd umami si o
texturd carnoasd. Se pot prdji in ulei de
mdsline cu usturoi, pdtrunjel, smantdnd sau
vin rosu. Pot fi, de asemenea, marinate,
sdrate sau murate sau addugate la tocand si
supe. Acestea sunt folosite in risotto si paste
servite n diferite restaurante din Europa si
America de Nord.






NUCIFERE
SI SEMINTE

Nu este de mirare cd aceste mici forte intrd in listele de
~superalimente”, ,cele mai bune alimente” si ,,alimentele
pe care ar trebui sd le consumi mai mult”. Proteinele,
vitamina E si continutul bun de grdsimi, asociate cu
aroma si textura, ramdan de neegalat. Nota crocantd le
face un adaos excelent pentru aproape orice fel de
mdancare. Cu toate acesteqa, din numeroasele soiuri
disponibile, doar cteva sunt consumate in mod obisnuit.
Utilizate in bucatariile din intreaga lume, aceste mici
plante embrionare pot fi consumate ca gustdri sau pot
potenta aroma salatelor, supelor si deserturilor.



FUTURE 50 FOODS

Categorie

®
W

Nucifere si seminte

37

Seminte dein
Linum usitatissimum

Gasite in toatd Europa, Statele Unite,
America de Sud si Asia, dar cultivate cel mai
bine in conditii climatice mai reci cu pugind
lumind, semintele de in sunt utilizate in multe
moduri. Sunt utilizate Tn principal ca sursd de
hrand, dar pot fi, de asemeneaq, tesute in fibre
puternice pentru a crea lenjerie.

Semintele de in sunt considerate un aliment
foarte functional datoritd prezentei acidului
alfa-linolenic, un acid gras omega 3.

Semintele de in au fost cultivate Tncd din
primele zile ale civilizatiei si pot lua locul unei
jumatdti din cantitatea de fdind in orice
produs de patiserie, inclusiv in pdine si briose.

Desi sunt consumate in mod obisnuit in salate
si cereale, acestea sunt acum la mare
cdutare ca ingredient in amestecurile pentru
burgeri vegetarieni si alte feluri de méncare
pe bazd de plante. Uleiul din semintele de in
poate fi utilizat pentru dressing-uri, dip-uri si
sosuri.

38

Seminte de cAnepa
Cannabis sativa

Canepa creste rapid, prosperd intr-o varietate
de soluri si nu necesitd Ingrasdminte sau
pesticide. Desi nu este una dintre cele mai
frecvent consumate semintge, ele fac parte din
dietele oamenilor din China si India de mai
multe secole. Sunt aceleasi specii ca si
canabisul (marijuana), dar semintele de
cénepd nu contin THC, compusul care
provoacd efectele narcotice ale marijjuanei.

Semintele mici, crocante, au o texturd moale,
untoasd si sunt bogate in acizi grasi omega 3
si omega 6 (grdsimi bune). De asemenea,
contin proteine, fibre si diverse vitamine si
minerale, ceea ce justificd re-descoperirea
recentd a acestor seminge cu aromd de nucd.
O portie micd de doar 30 de grame oferd un
gram de fibre, noud grame de proteine si
doz& importantd de fier.

Semintele de cdnepd sunt disponibile sub
diferite forme: sub formd& de ulei, alternativd la
lapte, f&ind si in multe produse (dip-uri, sosuri,
supe, biscuiti, pdine si salate). Pot fi
consumate crude, transformate in fdind de
cénepd, incoljite sau transformate In pulbere.

Cénepa a fost una dintre primele plante din
care s-a tesut fibre, cu aproximativ 10.000 de
ani in urma. Trece dincolo de a fi o sursd
nutritivd de hrand, deoarece poate fi
prelucratd in hartie, plastic regenerabil, haine
si biocombustibil*®.
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Seminte de susan
Sesamum indicum

Conform legendei asiriene, cand zeii s-au
intdInit pentru a crea lumea, ei au bdut vin
facut din seminte de susan. Cultivate de
milenii si extrem de rezistente®’, plantele
produc pdstdi care se deschid cand sunt
mature pentru a dezvdlui semintele aurii
minuscule. De aici vine expresia ,Sesam
deschide-te”.

Aceste seminte au un continut ridicat de ulei si
sunt considerate o sursd excelentd de cupru si
magneziu*®. Pot fi consumate crude, prdjite

si sub formd de pastd numitd tahini. Acestea
adaugd o notd crocantd si o aromd de
nucd la sushi, salate, supe, taitei si orez. Se
folosesc frecvent in biscuiti si produse de
patiserie, cum ar fi halva.

De asemeneaq, se poate face un ulei
Tmbietor care este excelent in stir-fry, pentru
a asezona diverse preparate, dar siin
dressing-uri.

40

Nuci
Juglans regia

Posibil cel mai vechi aliment de origine
pomiferd cunoscut de oameni, inregistrarile
raporteazd consumul de nucd daténd de
acum 10.000 de ani?. Contin&nd mai mulgi
acizi grasi omega 3 si vitamina E decdt multe
alte nuci, miezul In sine seamdand cu cele doud
Jjumatdii ale creierului, consolidéndu-si porecla
de ,hrand pentru creier”.

Nucile congin proteine, vitamine si minerale si s-
a pretins cd este una dintre cele mai
hrdinitoare nuci. Gust usor dulce-amdrui, cu o
texturd uleioasd, pot fi murate cdnd sunt tinere

sau mai crude. Cu toate acesteq, sunt
consumate mai des uscate, fie crude, fie
gdtite atét in feluri de méncare dulci, cat si
sdrate, cum ar fi prdjituri, musli, tocdnite,
sosuri si dressing-uri. Prdjirea uscatd sau
coacerea le oferd o culoare aurie si le
potenteazd cu adevdarat aroma.

Cultivate in China, Turcia, Iran, Mexic si SUA,
nucile se descurcd cel mai bine in soluri
bogate si in clima insoritd, cresc&nd tot timpul
anului.
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LEGUME
RADACINOASE

Legumele raddcinoase sunt pdrtile subterane crocante si
colorate ale plantelor care sunt consumate ca legume.
De multe ori au tulpini cu frunze care cresc deasupra
solului, care ar trebui, de asemenea, consumate pentru a
optimiza cantitatea de nutrienti pe care aceste plante o
pot oferi. Legumele cu raddcind contin o mare varietate
de vitamine si minerale si sunt culturi rezistente, de sezon
rece. Odatd recoltate, ele supravietuiesc relativ mult
timp in comparatie cu alte legume.
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Scortonera
Scorzonera hispanica

Nu este cunoscutd pe scard largd, Tnsd
aceastd leguma raddcinoasd asemdandtoare
pdstérnacului face parte din familia de
floarea-soarelui®®. Este cunoscutd si sub
denumirea de ,planta-stridie” datoritd gustului
sdu dulce si aroma usoard de mosc. Interiorul
deshis si neted este protejat de o coajd groasd
si inchisd la culoare. Scortonera este bogatd in
fibre si contine vitamina E si fier.

li merge bine In clima rece si temperaté din
tari precum Franga, Olanda si Germania.

Ra&ddacina poate fi fiartd, facutd piure sau
coaptd si servitd in locul unui cartof.
Asemdndtoare morcovilor si pastarnacului,
scortonera este ideald pentru copt si se
potriveste cu supe si tocand.

42

Radacina de patrunjel
Petroselinum crispum

Se spune cd raddcina de pdtrunjel si-a
f&cut aparitia pentru prima datd in secolul
al XV-lea ca ingredient principal intr-o
tocand de legume olandezd. Aceastd
rdddcinoasd are un gust aromat undeva
intre telind, morcov si, inevitabil, pdtrunjel.
Subtire si conicd, cu coajd bej, raddcina de
pdtrunjel aratd ca pdstarnacul

si poate creste pand la sase centimetri
lungime. Este ideald pentru a fi prd;jitd -
chips-uri, in ciorbe, supe, tocane, salate.

Atat r&ddacina cdt si frunzele sunt
comestibile si bogate in vitamina C.
Populard in bucdtdriile Europei Centrale si
de Est, rdddcina de pdtrunjel este cultivatd
pe tot parcursul anului in India, China,
Vietnam, Nigeria si Filipine si este rezistentd
la secetd.

43

Ridiche alba

Raphanus sativus var. Longipinnatus

In greacd, cuvantul ridiche poate fi tradus cu
Lcare apare rapid” si chiar asa este deoarece
semintele germineazd si ajung la maturitate in
mai putin de o lund. Intrucat previn aparitia
ddundtorilor iubitori de dovlecei, acestea sunt
adesea plantate cu dovlecei si dovleci si pot fi
folosite ca si culturd de destelenire (sau de
acoperire) pentru a ajuta la imbogdtirea solului
intre recolte.

Ridichile albe aratd ca morcovii si ajung la 4 -
6 centimetri lungime, au cogja subtire, de
culoare crem si interiorul alb.

Delicioase la grdtar, indbusite sau prdjite,
acestea sunt, de asemenea, savurate rase
sau feliate proaspete in salate, preparate
stir-fry, curry si supe pentru a adduga acea
notd crocantd. In unele t&ri, precum Franta,
acestea sunt fierte, acoperite cu ulei sau unt,
condimentate usor si consumate ca
garniturd.

De asemeneaq, pot fi consumate si crude ca
gustare. Ridichile albe contin vitamina C si
au avantajul de a gjuta la digestie.



“?GERMENI

Germinarea dateazd de acum 5.000 de ani, cdnd medicii
chinezi foloseau germenii datoritd continutului lor extrem de
ridicat de nutrienti. Procesul de germinare dubleaza si, in
unele cazuri, chiar tripleazd, valoarea nutritionald a plantei.
Semintele si fasolea au nevoie de conditii calde si umede
pentru a incolti, de aceea prezintd riscul de a dezvolta
bacterii. Acestea apar in lista "Future 50 Foods”, deoarece
expertii sunt de acord cd, pentru persoanele sandtoase,
valoarea nutritionald addugatd depdseste riscurile
potentiale care pot fi asociate cu acestea*. Germenii sunt
deliciosi ca garniturd impreund cu un dressing usor sau in
supe, salate si sandvisuri, oferind preparatelor o texturd
crocanta.

*Incoltirea pe cont propriu trebuie s& respecte practicile si instructiunile privind siguranta
alimentard. Spdlati bine germenii cu apd rece si aruncati orice parti putrede.
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Medicago sativa

Lucerna a fost cultivatd de mii de ani si se
crede c& provine din Iran. Sezonul
indelungat de crestere, adaptabilitatea si
capacitatea de a imbogdti solul o fac o
pldcere pentru fermieri. Castigbnd atentia
pasionatilor de alimenta séndtoase,
germenii de lucernd cruzi si bogati in
nutrienti sunt folosii ca ingredient intr-o
mare varietate de preparate, variind de la
salate pand la stir-fry si pad thai.

Lucerna poate fi cultivatd industrial sau
acasd in conditii calde si umede.

Phaseolus vulgaris

Fasolea este o sursd populard si versatild de
proteine. Aceasta reprezintd o alternativd
excelentd la carnea tocatd datoritd texturii si
continutului lor proteic. Aroma echilibratd o
face sd& fie versatild din punct de vedere al
condimentelor si aromelor care se pot folosi.

Atunci cand incolfesc, valoarea nutritivd a
acestora creste de trei ori mai mult decat
cea a fasolei neincoltite.

Categorie

In decurs de una pand la doud zile de la
udare, semintele mici maronii germineazd,
producand lastari albi cu frunze verzi palide,
care sunt gata de consum. Nota crocantd si
aroma delicatd le fac un plus excelent la
sandvisuri si supe. De asemenea, pot fi
consumate ca atare Impreund cu un
dressing.

Toti germenii cresc in conditii similare cu
bacteriile (calde si umede) f&c&ndu-i
predispusi la contaminare, astfel incat
practicile de sigurantd alimentard trebuie
urmate indeaproape.

Boabele de fasole kidney au un continut
ridicat de lecitind, acestia sunt niste compusi
complecsi care sunt greu de digerat. Prin
urmare, la fel ca in cazul tuturor soiurilor de
fasole uscatd, 1n special a celor cu bobul
mare, este esential s& gdtii bine germenii
de fasole prin fierbere in apd sau in bulion
timp de 10 minute. Acest lucru ii va face s&
aibd un gust mai bun si s& aibd un impact
mai scdzut asupra sistemului digestiv. Notele
usor amare fac echipd bund cu dressing-uri
sau sosuri indulcite si sunt adesea folosite ca
toppinguri pentru supe si salate.
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46 Naut incoltit

Cicer arietinum

N&utul, cunoscut si sub denumirea de fasole Garbanzo, este o
fasole micd, gdlbuie, rotundd, populard initial in preparatele din Orientul
Mijlociu. A céstigat recent popularitate in tarile occidentale, fiind
addugat la salate si transformate in tartine, in principal humus. Au o
aromd bogatd, cremoasd si de nuca.

O ceascd de ndut care oferd aproximativ zece grame de
proteine si o texturd oarecum cdrnoasd, acestea sunt o alternativd
excelentd la carne Tn multe feluri de méncare. Boabele de ndut
sunt bune pentru organism, Tnsd nautul incoltit este si mai bun. De
asemened, boabele sunt mai crocante si au mai multd aroma.

Ndutul este unul dintre cele mai usoare tipuri de fasole
de incoltit. Acest lucru neutralizeazd acidul fitic si permite
corpului s& absoarbd mai bine substantele nutritive, precum
calciu, magneziu si zinc. Pentru a incolti naut, inmuiati timp de
opt ore, scurgeti si clatiti. Se transferd intr-un borcan sau castron
de sticld si se acoperd cu o pdnzd. Repetati cldtirea si scurgeti
de cateva ori pand c&nd mugurii sunt la lungimea doritd. Acest
lucru dureazd de obicei trei pdnd la patru zile. La fel ca toti
germenii, ndutul incoltit este predispus la dezvoltarea
bacteriilor, deci este important s& urmdam principiile de
siguranga.

Addugati-le in tocane, supe, preparate stir-fry sau pur si
o simplu savurati-le ca garniturd. Humusul facut din ndut incoltit
‘ are o notd mai crocantd si este mai nutritiv decat ndutul simplu.







TUSERCULI

Tuberculii cresc in jos, ancordnd planta in padmant,
unde absorb si depoziteazd substante nutritive
valoroase pe care le utilizeazad in timpul iernii sau in
lunile mai uscate. De obicei bogate in carbohidrati,
acestia reprezintd o sursd valoroasd de energie. Pot
fi consumati in foarte multe moduri, inclusiv fierti,
copti sau sub formda de budincd indulcita. Cartofii albi
sunt cel mai frecvent tip de tuberculi. Cresterea si
consumul de tipuri mai putin frecvente de tuberculi
fac sistemul nostru alimentar mai rezistent, oferindu-
ne in majoritatea cazurilor mai multi nutrienti.
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Categorie Tuberculi
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Radacina de lotus
Nelumbo nucifera

Raddcinile frumoasei flori de lotus sunt
incredibil de rezistente. Pot sd creascd si s&
infloreascd in majoritatea maselor de apd si
sd replanteze propriile seminte, care pot fi
depozitate si pot supravietui zeci de ani.
Cele mai vechi exemple gdsite In China
dateazd de mai bine de 1.000 de ani si ar
putea fi germinate si astdzi.

Aceste raddcini comestibile au fost mult timp
pretuite ca hrand, dar si pentru posibilele
proprietdti medicinale. Cu un continut ridicat
de vitamina C>?, au o texturd crocantd si o
aromd picantd, usor dulce. Un plus
extraordinar pentru majoritatea felurilor de
mdancare in care pot fi addugate legume,
acestea sunt utilizate in mod obisnuit la
prdjiturile asiatice, dar pot fi, de asemenea,
prdjite, fierte sau murate.

48

Cartof mov
Dioscorea alata

Un ignam mov originar din Filipine, a crescut
in popularitate in intreaga lume. Este o vitd
perend cu réddcini tuberculoase, erbacee,
care se cultiva usor. Este mai hrdnitor si
creste mai repede decdt multe alte tipuri de
igname. Din aceastd cauzd este cunoscut
sub numele de ,culturd de foamete” in
regiunile tropicale si subtropicale ale lumii.
Cartoful mov este bogat in vitamina E si fibre
si are o aromd dulce. Culoarea sa atractiva
de violet este datd& de antocianine®.

n Filipine, cartoful mov este adesea consumat
fiert, copt sau ca o budincd indulcitd numitd
ube halayd. Acesta poate fi preparat in acelasi
mod ca si cartofii obisnuiti. Se vinde proaspdt,
tdiat cubulete, ca sirop, piure sau pulbere
deshidratatd.

Chiar dacd a devenit mai popular, terenurile
agricole alocate cartofului mov sunt putine la
numdr. Acest lucru este datorat de o crestere a
turismului si a imobilelor pe insula Panglao,
unde acesta a fost cultivat in trecut. In alte
zone a fost Inlocuit cu cartof dulce sau cassava.

49

Jicama
Pachyrhizus erosus

Jicama are multe beneficii. Este o plantd cu
randament ridicat, care creste usor atat in
climatul tropical, cét si'in cel arid. Chiar si'in
zonele cele mai uscate produce 35 de tone pe
hectar, ajungdnd p&nd la 75 de tone pe
hectar in conditii ideale. Acest lucru face ca
Jjicama sa fie o alternativd excelentd la cartofii
albi, care produc maximum 25 de tone pe
hectar. Cultivarea jicama gjutd, de asemenea,
la promovarea fertilitdtii solului prin fixarea
azotului si poate fi cultivatd in rotatie cu, sau
aldturi de porumb si fasole. Jicama este

un aliment cu conginut scdzut de calorii, o
sursa de vitamina C si fibre. Conginutul
semnificativ de apd il face suculent si
racoritor. Cu o aromad de amidon, usor dulce,
se consumad de obicei proaspdtd si feliatd
pentru a adduga o notd crocantd salatelor
sau ca gustare. Poate fi utilizat in locul sau in
plus fatd de alte legume in preparate stir-fry
si este o alternativd cu mai putine calorii,
mai hrdnitoare la cartofii prdjiti sau chips-uri.
tuberculul  trebuie

Retineti c&  doar

consumat.
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50 Cartofi dulci

loomoea batatas

Printre zecile de soiuri de cartofi dulci din lume, unul dintre cele mai
cdutate este cartoful dulce Cilembu, un soi originar din Indonezia. Desi cartoful
dulce Cilembu a fost subiectul cercetdrilor incd din 1914, calitdtile sale unice au
fost Intelese pe scard largd pe la inceputul anilor 200034, Cartofii dulci sunt
consumati in mod obisnuit in foarte multe t&ri, dar acest tip este foarte cutat
pentru aroma si valoarea sa nutritionald.

Este un aliment important in Cilembu si in satele din jur din
Java de Vest. Este exportat in Singapore, Hong Kong, Japonia,
Coreeaq, Thailanda si Malaezia. Cand sunt copti, cartofii dulci Cilembu
au o aromd foarte distinctd si un gust dulce, asemdandtor mierii. Nu
doar o delicatesd culinard, Cilembu este, de asemenea, o sursd
valoroasd de nutrienti esentiali, inclusiv vitaminele A, C, E si mangan.

Indonezia s-a straduit s& gdseascd suficient teren
agricol pentru a creste r@vnitul Cilembu. Drept urmare,
piata a fost inundatd de cartofi dulci cu aspect similar,
care sunt vanduti intentionat sub numele de Cilembu.
Acesti cartofi nu au aroma dulce, de miere a originalului,
ceeda ce reprezintd o amenintare la adresa capacitdtii
Cilembului de a rdmdane in circulagie. Acesta este motivul
pentru care este in prezent listat in Slow Food’s Ark of
Taste. Pentru a sustine viitorul plantei, au fost elaborate
criterii specifice prin care se gdsesc terenuri adecvate
culturii, satisfdcdndu-se astfel cererea consumatorilor.

Alimentele din lista ” Future 50 Foods” au
puterea de a creste valoarea nutritionald si de a
reduce impactul asupra mediului al meselor de zi
cu zi. Cu totii trebuie sa luam parte in schimbarea
sistemului alimentar prin utilizarea puterii
noastre de cumpadrare pentru a creste cererea si
oferta de alimente care sunt mai bune pentru
oameni si pentru planetd. incepeti prin a alege sa
mancati o gama mai larga de alimente, inclusiv
alimente din cele 50 prezentate. Schimbarea pe
scara larga incepe cu actiuni mici. Pentru a afla
mai multe, cautati Future 50 Foods.
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FUTURE

FOODS

PRINCPII S| METODOLOGIE

Expertii in sustenabilitate alimentard, agriculturd si nutritie au colaborat pentru a identifica si selecta
alimentele din acest raport.

Principiile Future 50 Foods si metodologia pe 5 trepte sunt rezumate mai jos.

PROMOVAREA AGROBIODIVERSITATII SI A UNUI
REGIM ALIMENTAR DIVERSIFICAT

Agricultura actuald este dominatd de 12 culturi de
plante si 5 animale'. Potrivit FAOSTAT, pe baza
datelor din 2016, aceste 12 culturi sunt orz, cassava,
porumb, ulei de palmier, cartofi, orez, boabe de
soia, sfecld de zahdr, trestie de zahdr, rosii, legume
nespecificate In alt& parte si grau. In conformitate
cu obiectivul de crestere a diversitdtii alimentare,
11 dintre aceste culturi comune nu au fost incluse.
Dupd consultarea cu experti, boabele de soia au
fost incluse pe listd datoritd valorii nutritive
ridicate, ajungéndu-se la concluzia cd un procent
mare din productie este folosit pentru hrana
animalelor. Au fost luate in considerare soiuri mai
putin familiare si pdrti mai rar consumate din

restul culturilor mentionate mai sus.

STIMULAREA TRENDULUI PLANT-BASED
Cresterea animalelor pentru hrand este asociatd
cu emisii semnificative de gaze cu efect de serd. In
comparatie cu plantele, productia de carne

si lactate consumd mai multd apd, teren si
genereazd o cantitate mai mare de gaze cu efect
de serd. O varietate de alimente pe bazd de
plante pot furniza substante nutritive comparabile
cu produsele de origine animald cu impact mai
mic asupra mediului. Aceastd listd include
alimente bogate in proteine, pe bazd

de plante, care pot fi consumate pe 1Gngd sau

n locul surselor de proteine pe bazd de carne.

PRINCIPII

LUAREA IN CALCUL A IMPACTULUI PRACTICILOR
DE AGRICULTURA ASUPRA MEDIULUI

Datele privind impactul asupra mediului se
bazeazd pe practicile agricole standard obtinute
prin intermediul informatiilor disponibile publicului.
Au fost luate in considerare randamentul mediu si
emisiile de gaze cu efect de serd, in raport cu
culturile similare. Emisiile generate de sistemul de
transport nu au fost luate in considerare, deoarece
reprezintd mai pugin de doi la sutd din amprenta
globald de gaze cu efect de serd a alimentelor.

CONCENTRAREA ASUPRA CONTINUTULUI
NUTRITIV AL ALIMENTELOR CRUDE, NEPROCESATE
Pentru constantd in cadrul grupurilor de alimente,
valorile nutritionale reflectd alimentele in starea lor
crudd, neprelucratd. Tdierea, gdtitul sau
prelucrarea alimentelor in orice mod le poate
modifica valoarea nutritionald.

OPTIMIZAREA ECHILIBRULUI DE NUTRIENTI
INTRE GRUPURILE DE ALIMENTE

Distribuirea grupurilor de alimente Future 50
permite schimburi cu alimente mai sustenabile,
diverse si hrdnitoare. Aceastd listd include multe
tipuri diferite de legume bogate Tn nutrienti, surse
bune de proteine pe bazd de plante si o mare
varietate de surse de carbohidrati.
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LISTA FUTURE 50 FOODS INCLUDE:

13 TIPURI DE CEREALE, GRANE, TUBERCULI

Atat din motive de mediu, cat si de sandtate, existd o
nevoie urgentd de a varia tipurile de cereale si gréne
cultivate si consumate. Includerea unei varietdti mai mari
de surse de carbohidrati susgine ambitia de a permite
trecerea la o mai mare varietate de alimente nutritive.

12 TIPURI DE FASOLE, LEGUMINOASE S| GERMENI

Sursele de proteine pe bazd de plante fac parte din listd
pentru a sprijini trecerea la consumul de mai multe plante si
mai pugine animale. Fasolea si leguminoasele imbogdtesc, de
asemenea, solul in care sunt cultivate si sustin recuperarea
terenului ca parte a rotatiei culturilor.

18 TIPURI DE LEGUME

Cu foarte putine exceptii, majoritatea oamenilor din intreaga
lume nu primesc cantitatea recomandatd de cel pugin 200
de grame (sau trei portii) de legume pe zi. Legumele contin
nutrienti si pot fi addugate cu usurintd si la preturi accesibile
la mesele consumate in mod obisnuit.

3 TIPURI DE CIUPERCI

Ciupercile sunt incluse datoritd beneficiilor lor nutritionale si
capacitdii unice de a creste in zone nepotrivite pentru alte
plante comestibile. Textura si aroma de umami le permit s&
fie niste alternative adecvate la carne.

4 TIPURI DE NUCIFERE $I SEMINTE

Nucile si semingele servesc ca surse de proteine si acizi grasi
(omega 3 si 6) care pot sustine o tranzitie opusd de dietele
pe bazd de carne, asigurand n acelasi timp o nutritie
optimd. Acestea pot fi addugate la o mare varietate de feluri
de mdncare pentru o notd crocantd si un aport nutritiv.

FOCUS PE ALIMENTE SARATE

Cele mai multe calorii consumate provin din mesele sdrate.
Pentru a avea cel mai mare impact asupra alegerilor
alimentare globale, toate alimentele din aceastd listd pot fi
utilizate la mesele sarate.




FUTURE 50 FOODS

5 PASI IN IDENTIFICAREA FUTURE 50 FOODS

Cele 50 de alimente ale viitorului au fost selectate pe baza valorii nutritive ridicate, a impactului relativ
asupra mediului, aroma, accesibilitatea de a le procura, acceptabilitatea si accesibilitatea financiard.

1. CONCENTRAREA ASUPRA ALIMENTELELOR PE
BAZA DE PLANTE

Alimentele pe bazd de plante sunt bogate in nutrienti,
au preturi accesibile, avand in acelasi timp un impact
mai mic asupra mediului decat alimentele de origine
animald. Orientdrile nationale si internationale multiple
recomandd Tn mod explicit trecerea de la alimentele de
origine animald la cele pe bazd de plante. Grupurile de
alimente incluse pe listd sunt algele, fasolea, cactusii,
cerealele si gr@nele, legumele- fructe, verdeturile,
ciupercile, nucile si semintele, legumele r&ddcinoase,
germenii si tuberculii. Toate grupurile de alimente de
origine vegetald au fost incluse pe listd, cu exceptia
fructelor, ierburilor si condimentelor. Fructele nu fac
parte in mod obisnuit din mesele sarate si sunt
susceptibile de a avea un continut mai mare de zahdr si
calorii decat legumele. lerburile si condimentele sunt in
general cultivate si consumate In cantitdti mici, astfel
incat impactul lor nu este la fel de semnificativ ca
grupurile de alimente incluse.

2. OPTIMIZAREA CONTINUTULUI DE NUTRIENTI
Indicele "Nutrient Rich Foods” 15.3 ( NRF) a fost utilizat
pentru a evalua valoarea nutritionald a alimentelor pe
baza raportului dintre nutrienti si energie (calorii).
Versiunea NRF 15.3 calculeazd cantitatea de nutrienti
pe baza conginutului de cincisprezece substante
nutritive care trebuie incurajate (proteine, fibre,
grdsimi polinesaturate, calciu, fier, zinc, potasiu,
vitaminele A, C, D, E, B1, B2, B12 si folat) si trei nutrienti
care trebuiesc limitati (grdsimi saturate, sodiu, zahdr).
Indicele a inclus initial acizi grasi mononesaturati, care
au fost inlocuiti cu acizi grasi polinesaturagi. Toate
alimentele crude neprelucrate din cadrul grupurilor
disponibile in baze de date selectate au fost notate si
clasificate la nivelul grupei din care fac parte pentru a
permite compararea alimentelor care furnizeazd
substante nutritive similare si sunt consumate in
cantitdti comparabile. Baza de date nationald a
nutrientilor din SUA (USDA RS 28) a fost utilizatd ca
sursd principald de informatii, completatd si verificatd
cu date din cea mai relevantd bazd de date de
compozitie alimentard locald disponibild digital, pe
zond geografica.

Dupd clasificare si notare, au fost eliminate
alimentele consumate in mod obisnuit, care sunt
extrem de amare, care nu se incadreazd in feluri de
mancare sau gustdri sdrate, care sunt consumate
numai in cantitdti mici si / sau care au un scor NRF
mai mic. Un total de 170 de alimente au fost
investigate. Scorul NRF a fost luat in considerare pe
tot parcursul procesului de selectie, acordénd
prioritate alimentelor cu un scor NRF mai mare
pentru a se asigura cd alimentele relativ mai
hrénitoare au rdmas pe listd.

3. EVALUAREA IMPACTULULUI ASUPRA
MEDIULUI: SCHIMBAREA CLIMATICA SI
UTILIZAREA TERENULUI

Lista cu cele 1770 de alimente din grupele de
alimente selectate (pasii unu si doi) a fost apoi
evaluatd In ceea ce priveste impactul lor asupra
mediului. Cele 2 elemente luate In considerare au
fost emisiile de gaze cu efect de serd, care
contribuie la schimbarile climatice si utilizarea
terenurilor agricole. Alimentele cu un impact ridicat
asupra mediului in raport cu culturile similare din
grupurile lor au fost eliminate. Evaluarea s- a bazat
pe principalele {ari producdtoare la nivel mondial
pentru fiecare tip de culturd (maximum cinci §ari),
conform datelor FAOSTAT?®. Domeniul de aplicare
al datelor privind emisiile de gaze cu efect de serd
este foarte larg si include toate activitdgile asociate
cu cultivarea si recoltarea, de ex. emisiile asociate
cu utilizarea utilgjelor agricole.

Emisiile de gaze cu efect de serd, care contribuie la
schimbadrile climatice, au fost in general derivate din
seturi de date agregate si medii. in cazul in care
datele de productie nu erau disponibile, culturile
proxy au fost utilizate atunci cand sunt disponibile.
Dacd culturile proxy nu erau disponibile pentru o
culturd, decalajul de date a fost notat. Sursele
utilizate pentru determinarea emisiilor de gaze cu
efect de serd au inclus WFLDB-3.1 Land Use Change
(LUC) specifica culturilor?, ecoinvent v3.458,
Agribalyse V1.3%9 si Clune et al®©.”



Pentru datele din ecoinvent si WFLDB,
contributia gazelor cu efect de serd din LUC a
fost inclusd utilizéind o ,,abordare specificd
fiecarei culturi”. LUC asociate cu cresterea
emisiilor de gaze cu efect de serd au fost alocate
tuturor culturilor care au crescut in ultimii 20 de
ani in fiecare {ard. Datele LUC utilizate provin de
la Clune et al, acestea fiind o meta-analizd a
studiilor LCA a alimentelor proaspete. Datele LUC
variazd in functie de sursd. Niciun LUC nu este
luat in considerare in datele despre alimente din
Agribalyse®. Pentru a evalua ocuparea terenului
unei culturi, s-au utilizat datele FAOSTAT
referitoare la randament®!. Hartile Earthstat au
fost ulterior utilizate pentru a confirma productia
sau pentru a gdsi date suplimentare. Dacd
informatiile nu erau disponibile pentru o culturd,
lipsa datelor a fost notatd. Avand in vedere
impactul general asupra mediului, nu au existat
date pentru 54% din culturi; pentru 31% din
culturi, datele erau disponibile pentru ambii
indicatori de mediu, pentru 15% din culturi,
datele erau disponbile doar pentru un indicator.
Cei doi indicatori de mediu pentru combinatiile
culturd-tard au fost normalizati prin scorul
densitdatii nutrientilor culturii. Aceste valori au fost
apoi utilizate pentru a obtine o medie
ponderatd a productiei pentru fiecare culturd.

Acelor culturi considerate a avea un impact
ridicat asupra mediului in fiecare grup de
alimente li s-au determinat indicatorii de mediu,
cum ar fi culturile ale cdror impact a fost mai
mare decdt mediana si de 1,5 ori mai mare
decdt abaterea intercuartilicd. Initial, au fost
evaluate scorurile individuale, apoi au fost
evaluate culturile cu un scor relativ ridicat pentru
unul sau altul dintre impacturile asupra mediului.
Alimentele care aveau scoruri ridicate in ceea ce
priveste gazele cu efect de serd, cét si utilizarea
terenurilor au fost eliminate.
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4. CONSIDERAREA CULTURII SI A AROMEI

O listd de 168 de alimente evaluate anterior
pentru valoarea nutritionald si impactul asupra
mediului au fost analizate calitativ in ceea ce
priveste gustul, capacitatea de a furniza varietate
retetelor, disponibilitate si accesibilitate. Acest
lucru a fost evaluat de echipe Knorr
multifunctionale de marketing, nutritionisti,
bucdtari si dezvoltatori de produse care se intind
pe Asia, Africa, America de Nord, America de Sud,
Europa si Australia, care au rdspuns la intrebdrile
de evaluare cu da / nu /poate pentru fiecare
ingredient. Datele au fost colectate si evaluate
pentru a determina ce alimente ar trebui potential
eliminate pe baza r&spunsurilor. Dacd mai mult de
jumatate din tari au rdspuns ,nu” la una dintre
intrebdri, ingredientul a fost eliminat. Scorurile
relative NRF au fost luate in considerare in
alegerea alimentelor cu aport similar, asigurdndu-
se ca alimentele din lista finald sunt hrdnitoare.

5. LIVRAREA DIVERSITA]’II

Ultimul pas al metodologiei a fost s& ne asigurdm
cd alimentele au fost distribuite uniform intre
grupuri, culori, tari de productie si nivel de
familiaritate. Lista a fost consolidatd la 50 de
alimente. Scopul a fost ca lista colectivd s& contind
un numar suficient de alimente in fiecare grup
pentru a-i face pe consumatori sé adopte o
diveristate mai mare de legume si surse de
proteine pe bazd de plante, dar si o selectie mai
largd de cereale si gréne. Expertii in sustenabilitate
alimentard, siguran{d alimentard, nutritie,
drepturile omului si agriculturd au dezvoltat,
validat si aprobat aceastd metodologie. Acesta
este un raport informativ, care nu asigurd
beneficiile consumului alimentelor Future 50.
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Knorr si WWF si-au unit fortele cu alti lideri
in nutritie si sustenabilitate pentru a
dezvolta "Future 50 Foods”.
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