SPERDICIO

EM CASA

UM GUIA PARA MELHOR GERIR OS SEUS AENTOS E POUPAR DINHEIRO.
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O projeto pretende contribuir
para a redugdo do desperdicio alimentar, sensibilizando
para a ado¢cdo de hdbitos de compra, conservacdo,
confe¢gdo, armazenamento e de consumo sustentdveis.
Esta brochura contém conselhos e boas-praticas que
todos podemos aplicar em casa.

AS TUAS
REFEICOES.
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RESTOS QUE ESTAO O QUE
NO PRATO. PRECISAS.
COMO REDUZIR O
COME O QUE TENS GUARDA OS
NO PRATO. AS NOS
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O DESPERDICIO ALIMENTAR

DESPERDICIO

3 Mil Milhoes 20%

de pessoas poderiam ser

O alimentadas. DO NOSSO LIXO
200 litros Ecomoa. /3
DE AGUA QUE CADA UM DE NOS C dos alimentos que séo produzidos
GASTA POR DIA para consumo humano perde-se

A dgua usada na produgéio de alimentos
d digados seria suficiente para satisfazer

perdig
as necessidades de 9 milhdes de pessoas

ou é desperdigado.

10%

Das emissoes de gases
com efeito de estufa
provém da produgdo
de alimentos que nunca
iréio ser consumidos

1300

MILHOES de toneladas

de alimentos sdo ’1.
ano.

desperdicados por

Estima-se que todos os anos, os portugueses deitam para o lixo um
milhdo de toneladas de alimentos, ou seja, cada pessoa desperdiga
em média 132 quilos de comida por ano. Um desperdicio que no
conjunto da Unido Europeia chega aos 89 milhdes de toneladas.

o ~
—__ 1Milhéo <
— de tonelados de produtos alimentares
desperdigados por ano.

-~ 50.000 @

Refei¢des acabam diariamente
no lixo dos restaurantes de
todo o pais

132 LN}

Kilos desperdigados por cada

um de nés num ano.

— 360.000%5%
PESSOAS PASSAM FOME
EM PORTUGAL

(Podiam ser alimentadas com estes alimentos)

'Do Campo ao Garfo. Desperdicio Alimentar em Portugal, CESTrAS,2012)



O DESPERDICIO ALIMENTAR

de todos os alimentos
produzidos no mundo
acabam no lixo.

A alimentagdo é a base da vida e dela depende a saude do
ser humano.

O desperdicio alimentar ndo representa apenas perdas econdmicas, Mmas
também é responsdvel pela delapidagdo dos recursos naturais dos quais a
humanidade depende para viver. O desperdicio:

. Provoca o aumento das emissdes de gases de efeito de estufo;

+  Provoca a diminuigdo das reservas de dgua potavel;

+  Provoca desflorestacdo;

«  Provoca impacto na biodiversidade do planeta.

Uma parte considerdvel dos alimentos desperdigados resulta da confecdo
de refeicoes (preparacdo e armazenamento) ou de alimentos confecionados
gue ndo chegam a ser consumidos (planeamento de porgées desadequado
e quantidade de alimentos excessiva). Séo diversas as formas pelas quais
todos ndés podemos combater o desperdicio alimentar, poupando dinheiro e
protegendo a nossa sadde, assim como o ambiente.

32MLT 4= 77MLT 4= 208MILT 4 324MiLT == 1031 MIL

TONELADAS

Perdas alimentares anuais na cadeia de aprovisionamento em Portugal.



PLANEAR E COMPRAR

Compras: !

Deitar comida fora? Que desperdicio - de nutrientes, energia,
tempo e dinheiro! Eis as nossas 3 estratégias para reduzir o
desperdicio alimentar na sua casa:

. . Faga uma lista dos produtos
gue necessita com base no que precisa e no que ja tem em casa (frigorifico,
despensa) para evitar compras excessivas e supérfluas;
« Compre quantidades :
Tenha atengdo as grandes promogoes e ofertas. Ainda que sejam mais
baratos, avalie se precisa mesmo de mais quantidade ou se o barato ird sair
caro..,
« E preferivel fazer compras com

de cada vez, do que comprar muito e metade acabar por ir para
o lixo.

Consumir fruta e horticolas da época,

& a melhor forma de aproveitar
*SAZONAIS: todo o seu sabor, frescura e

qualidade nutricional e ainda conseguir

produtos mais econémicos.

A
()
-
.,f/ .
Uma vez que séio produzidos
COMPRE sem pesticidas, podera aproveitar
a totalidade do produto, incluindo as
PROD U TOS ’ cascas, onde se acumulam os
nutrientes (mas também
os pesticidas....)
e Serda mais fécil comprar as
quantidades que realmente
¢ precisa, sem excedentes
e sem embalagens.
Para além de serem mais frescos e
nutritivos, evitam-se os desperdicios
e a poluigdo decorrente do transporte
de longa disténcia.

*Ver calenddrio no final.

A qualidade éa
mesma e o preco
pode ser menor.







[03] CONSERVAR BEM OS ALMENTOS

CONSERVAR BEM
OS ALIMENTOS

A correta arrumagédo dos alimentos em nossa casa € a chave para conservar
os alimentos por mais tempo.

« Cumpra as instrugées das embalagens dos produtos;

« Apbs a abertura das embalagens, coloque os alimentos em embalagens
hermeéticas, ndo esquecendo de anotar a data de validade;

« Frutas e verduras frescas, convém deixar aberturas na embalagem, de forma
a deixd-las “respirar”;

« As conservas e enlatados, depois de abertos, devem ser colocados num
recipiente adequado e armazenados no frigorifico;

+ Guarde as sobras alimentares na zona mais fria do frigorifico,
preferencialmente dentro de um recipiente de vidro transparente. Consuma
no prazo maximo de 2 a 3 dias ou caso contrdrio, congele;

« Os alimentos com prazo de validade mais curto e as sobras alimentares
devem ficar a frente dos restantes, para serem consumidos primeiro;

« Evite ter o frigorifico muito cheio, pois dificulta a circulagéo do ar frio, levando
a aquecer determinados pontos no frigorifico, e causar a deterioragdo dos
alimentos;

« Limpe o frigorifico pelo menos 2 vezes por més para evitar a proliferagdo de

bactérias.
L] o L]
“ Distinga as datas de validade”
Consumir
de preferéncial
antesde...
. A
' | —
y \/
CONSUMIRATE... CONSUMIR DE PREFERECIA
Aplica-se a produtos pereciveis e é para . ANTES DE:-- .
ser levado a letra, ja que consumi-los apos Aplica -se a produtos néo pereciveis,
esse prazo de validade é um risco para a saide embalados e, tal com

estd na descri¢éo, € uma “preferéncia”



[03] CONSERVAR BEM OS ALIMENTOS

Organize o seu frigorifico

Na prateleira
supetrior do
frigorifico
devem estar:
iogurtes, queijo,
natas, molhos,
alimentos
cozinhados

Congele os
alimentosem
embalagens
herméticas,
identificadas
comdata,
para evitar
“queimaduras
do frio”.

Os alimentos
apos terem

sido descongelados

nunca devem
voltar a ser
congelados.

N

Temperatura n&o superior a
o

Nas prateleiras do
meio do frigorifico
devem estar:
fiambres, chourigos,
saladas preparadas,
bolos com creme,
doces de colher

Na prateleira
inferior

do frigorifico
devem estar:
carne e peixes
crus.

Na porta do
frigorifico

devem estar,
ovos, manteiga,
agua, sumos,
leite e produtos
que referem

“ refrigerar
depois de aberto”

Na gaveta devem estar,
as frutas e os legumes.



[04] PREPARAR E COZINHAR SEM DESPERDICIO

PREPARARE COZINHAR
SEM DESPERDICIO

- Planeie as suas refeicdes de acordo com os produtos que tem em casa. Dé
preferéncia aos produtos que se encontram mais préoximos do fim da data
de validade;

« Cozinhe porgodes corretas de alimentos, de acordo com o seu agregado
familiar*;

« Caso ndo possa cozinhar todos os dias, faca quantidades para mais do
que uma refeigdo e congele por doses;

+ Na altura de servir, opte por pequenas porgoes: comer em demasia prejudi-
ca a salde e conduz ao desperdicio e poderd sempre repetir se o desejar...

- Pode também aproveitar as sobras e partes inutilizadas dos alimentos (por
exemplo cascas e talos) para confecionar outras receitas;

» Mas.. ndo reaquega mais do que 1 vez!

« Faca compostagem com os restos de preparagdo de vegetais e frutas que
ndo conseguir utilizar.




[04] PREPARAR E COZINHAR SEM DESPERDICIO

COMO MEDIR
UMA DOSE?

Gorduras e agucares
O tamanho da ponta do

Proteinas -l teu dedo indicador como
A palma da méo e alturo méximo
do dedo mindinho ™
2 L
- §
ﬁf
=
D= ‘
[ 2 |
‘e |
4 : ' Queijos
Hidratos de Carbono Mede-se juntando o
Punho fechado dedo indicador e o
médio
Fr.uta \\‘ ,[ ’
Peca que encaixe na tua méao Vegetais
aberta em forma de concha Duas médos

Q@ abertas e juntas
(&5

*aprenda mais sobre as porgées didrias recomendadas em: http://www.alimentacaosaudavel.dgs.
pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444898734Cartaz_Por%C3%A7%C3%B5esnovaRODADOSALIMEN-
TOS pdf



\ I [04] PREPARAR E COZINHAR SEM DESPERDICIO

__IDEIAS PARA
COZINHAR
COM

—  SOBRAS

AN

- A fruta madura para fazer um sauddvel batido, puré ou salada;

- O pdo que sobrou para fazer torradas, tostas, agordas, migas,

pdo ralado;

- As horticulas para fazer uma sopa ou esparregado e as sobras das
batatas cozidas para um puré ou empaddo;

- As sobras de carne ou peixe para fazer uma salada, um empaddo,
pastéis ou rissois;

- O arroz que sobrou para fazer uma base da sopa, ou para arroz
de forno;

- As folhas e os talos (couve, alho froncés,...) e as cascas de
alimentos (courgette, cenourag, bototo...) para fazer molhos, caldos

ou sobremesas.

Descubra receitasem:
www.facebook.com/groups/ChefRedon/



[05] CALCULAR O SEU NIVEL DE DESPERDICIO ALIMENTAR

CALCULAR O SEU NIVEL
DE DESPERDICIO ALIMENTAR

Desperdicio alimentar & comida que foi desperdicada mas que podia
ter sido evitada, como alimentos que ndo foram cozinhados ou comidos
atempadamente ou sobras de pratos que acabaram por ser deitadas para
o lixo.

Sabe quanta comida estéa a desperdicar?

Faga um teste de 10 minutos ao seu frigorifico
para quantificar a comida que ndo é consumida
e receba dicas de como reduzir o seu desperdicio
e poupar dinheiro.

. 1° Parte ey

o Escreve a data em cima.
Olhe com atengéio para o seu frigorifico e remova todos os itens que estéo
estragados ou que jé néo estdo em condigdes de ser consumidos. Também
pode incluir itens da despensa ou da sua bancada da cozinha

9 Assinale os tipos de comida que recolheu na lista seguinte:
O Vegetais S

O Leites e outras bebidas J

(o]
(o]

ool

[0}

O Ovos e lacticinios (queijos, iogurtes, etc)
O Carne e peixe =<

O Cereais (pdo, arroz, massa, etc) \§~

O Restos cozinhados (comida de refeigoes anteriores) a
O Conservas -,

O Molhos z_z'

O Outros



[05] CALCULAR O SEU NIVEL DE DESPERDICIO ALIMENTAR

9 Assinale as razdes pelas quais estes alimentos véo para o lixo:

O Passou a data assinalada na embalagem, ex: consumir até;,
consumir de preferéncia antes de:

Comprou demasiado ou os ingredientes errados

N&o gostou desse produto

Usou parcialmente o ingrediente e o resto estragou-se
Produtos - estavam murchos ou estragados

Restos - Esquecidos ou ndo consumidos

O O O 0O O O

Outra razdo:

Retire os alimentos das embalagens e coloque no saco de papel para
o efeito. N&o inclua sopas e outros liquidos.

Registe qudio cheio ficou o seu saco ?em alternativa também pode
pesar.)

Até % cheio
Até % cheio

Até % cheio

O O O O

Cheio ou mais que 1saco

6 Reveja as respostas d questdo 3 e assinale em baixo. Veja as dicas de
como reduzir esse desperdicio.

OPassou da data assinalada na embalagem

OTente isto: A data de validade é uma referéncia para a partir
de quando o produto comecga a perder as suas caracteristicas.
No entanto, se cheirar bem e tiver bom aspeto, provavelmente
estar@ bom para consumo.(No entanto, siga as datas de validade
dos produtos para bebés)



[05] CALCULAR O SEU NIVEL DE DESPERDICIO ALIMENTAR

Comprou demasiado ou o produto errado

O Tente isto: Antes de comprar, planifique as suas refeigdes
e faga uma lista de compras tendo em conta o que planeia
comer nessa semana. Ao planear as refeicées mantém o
seu frigorifico e despensa com ingredientes mais frescos e
poupard dinheiro.

Faga download do planeador de refeigdes no site da
Junta de Freguesia da Guarda.

Ingredientes parcialmente usados e o resto estragou-se

O Tente isto: Congele os ingredientes para usar mais tarde
e/ou encontre receitas diferentes para usar o que tem.

Produtos - murchos ou estragados

O Tente isto: Conservar as frutas e vegetais corretamente
ajuda a manté-los frescos durante mais tempo. Veja a
secgdo como organizar o seu frigorifico.

Restos - esquecidos ou ndo consumidos

Tente isto: Use o autocolante “Consumir Primeiro” para
definir uma caixa ou uma drea no frigorifico e despensa
para colocar os alimentos mais provéveis de se vir a
estragar e consuma-os o quanto antes.

@ Pratique estas dicas durante 1a 2 meses e volte a repetir
o teste. Comece hoje!



[05] CALCULAR O SEU NIVEL DE DESPERDICIO ALIMENTAR

2° Parte

(1a 2 meses depois)

Data:

0 Apos 1a 2 meses a usar as dicas, repita o teste ao frigorifico e
despensa. Olhe para o frigorifico e retire todos os itens estragados
ou que ja néo estdo comestiveis, como tinha feito anteriormente.

g Retire os alimentos das embalagens e coloque no saco de papel
para o efeito. Néo inclua sopas e outros liquidos. Registe quéo
cheio ficou o seu saco ( em alternativa também pode pesar).

O Até % cheio
O Até % cheio
O Até % cheio

O Cheio ou mais que 1saco

9 Compare os resultados do teste 1 com o teste 2. Conseguiu reduzir
a quantidade de comida desperdigcada na sua casa?

SIM - PARABENS!

Est& no bom caminho para néo

desperdicar comida e também poupar dinheiro.
Em média cada portugués desperdica cerca de
100kg de comida por ano, imagine quanto dinheiro
isso significa no seu orgamento familiar.

NAO - NAO DESISTA JA!

Adotar novos hdbitos requer
pratica. Reveja as dicas e tente novamente.

Obrigada por enfrentar a realidade e calcular o seu desperdicio alimentar.

Partilhe connosco os seus resultados em

www.facebook.com/groups/ChefRedon/

Q-



Abdbora, acelga, agridio,
aipo, alface, alho francés
beterraba, brécolos, cebola
cenouraq, chicéria, couves,
endivia, espinafre, funcho,
grelos, nabigas, nabo,
rabanete, rabano, repolho,
racula, rutabaga, salsifi.

Kiwi, laranja, limdo,
péraq, tangerina, améndoa,
noz, pinhdo

Abdbora, acelga, agridio,
aipo, alface, beterraba,
broécolos, cebola, couves,
endivia, ervilhas, espargos,
espinafre, funcho, grelos,
nabigas, habo, rabanete,
rabano, riculq, rutabaga,
salsifi

Kiwi, laranja, liméio,
magd, tangerina, pinhdo

LEGUMES
Abdbora, acelga, agridio,
aipo, alcachofra, alface,
alho francés, batata nova,
beldroegas, beterraba, brécolos
cebola, cenoura, chicéria,
courgette, couves, ervilhas,
espinafre, fava, funcho,

O grelos, nabicgas, nabo,

—O-O

()
pepino, rabanete, ricula

<{ FRUTA
Laranja, liméo, magd, morango,
néspera, tangerina

o\

ALIMENTOS DA EPOCA
LEGUMES

Abdbora, acelga, agrido,
aipo, alface, beterraba,
brécolos, cebola, couves,
— endiviq, espargos,
LLI espinafre, nabigas, nabo,
(Y rabanete, rabano, racula,
Ll rutabaga, salsifi
FRUTA
Kiwi, laranja, limdo,
macd, péra, tangerina,
améndoa, pinhéo

LEGUMES
Abéboraq, acelga, agrido,
aipo, alcachofra, alface,
batata nova, beldroegas,
beterraba, brécolos, cebola,
cenoura, chicéria, couves,
ervilhas, espargo, espinafre,
1 fqvq,funcho,grelos,
—= habicas, nabo, rabanete,
rdbano, repolho, ricula

0N FRUTA
Kiwi, laranja, limdo,
< magd, péra, tangerina, pinhdo

LEGUMES

Acelgaq, aipo, alcachofra,

alface, alho francés, batata nova,
beldroegas, beringela, beterraba,
brécolos, cebola, cenoura, chicéria,
chuchu, courgette, feijdo verde,
milho doce,pepino, pimento,
rabanete, ricula,tomate

FRUTA

Alperce, ameixa, amoraq, cereja,
:) figo, framboesa, meléo, meloa, mirtilo,
) morango, péra, péssego, uva



ALIMENTOS DA EPOCA

LEGUMES
Alho francés, batata nova, beldroegas,
beringela, cebola, cenoura,

chuchu, courgette, feijéio verde,
milho doce, pepino, pimento,

O tomate.

«@

Alperce, ameixa, amora, cerejq,
figo, framboesaq, liméo, magd, melancia,

—]

meloa, mirtilo, morango, péra,
=) péssego, uva

LEGUMES
Abébora, alho francés,
batata nova, beldrogas,

m beringelq, cebola, cenoura,
chuchu, courgette,feijdo verde
milho doce, pepino,pimento,
tomate

LLI FRUTA
Ameixaq, figo, framboesa, liméo, magd,

LLI melancia, meléo, meloa, morango, péra,

(@) péssego, uva, améndod, hozes

LEGUMES
Abdbora, acelga, agridio,
alho francés, batata nova,
beldroegas, beterraba, brécolos;
cebolq, cenourq, couves,
endiviq, espinafre, funcho,
grelos, nabigas, nabo,
pepino, rabanete, rdbano,

LLI repolho, riiculq, rutabaga

= FRUTA
O Diospiro, laranja, liméo magd,

péra, romd, tangerina, kiwi, améndoa
Z aveld, castanha, noz

LEGUMES

Alho francés, batata nova, beldroegas,
O beringelq, cebola, cenoura,

chuchu, courgette, feijéio verde,
W milho doce, pepino, pimento,

tomate

Orruta
Ameixa, amord, figo, framboesaq, liméio,
magcd, melancia, meléo, meloa, mirtilo,
< morango, péra, péssego, uva

LEGUMES

Abdbora, agridio, aipo,

alface, alho francés, batata,
beldroegas, beringela, beterraba,
brécolos, cebola, cenoura,
courgette, couves, espinafre,
funcho, grelos, nabicas,
nabo, pepino, pimento,
rabanete, repolho, racula,
tomate
FRUTA
Diospiro, liméo, magd, péra,
romd, ameixa, péssego, uva,
laranja, tangerina, frutos secos

LEGUMES
Abéboraq, acelga, agrido,
aipo, alface, alho francés,
batata nova, beldroegas,
beterraba, brécolos, cebola,

()Y cenoura, chicéria, couves,

m endivia, espinafre, funcho,
grelos, nabicas, nabo, rabanete;

rdbano, repolho, ricula,
rutabaga, salsifi

N FRUTA

Ll Diospiro, romd, kiwi, laranja,

D liméo, magd, péra, tangerina,
améndoaq, aveld, castanha, noz, pinhdo

L

OUTUBRO



LINKS UTEIS

« Comissdo Nacional de Combate ao Desperdicio Alimentar - Estratégia
Nacional e Plano de A¢gdo de Combate ao Desperdicio Alimentar

« PRA-T@ — Reconhecimento de Praticas e Atos pelo Desperdicio Ali - mentar
Zero.

+ PERDA - Projecto de Estudo e Reflexdo sobre o Desperdicio Alimentar

+ Alimentagdo inteligente — Diregdo Geral de Saude

+ Alimentar o futuro: uma reflexdo sobre sustentabilidade alimentar Re-food

- Dariacordar / Zero Desperdicio

- Fruta Feia

« GoodAfter.com

+ Too Good to Go

* ResQ Club

Titulo:

Como Reduzir o Desperdicio Alimentar em Casa
Conteudos:

Circular Economy Portugal

Design:

Zero Graus
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