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O QUE E FOODCOMP?

O projeto

O melhor desperdicio alimentar é ndo haver desperdicio alimentar. E evidente que as atuais
cadeias de abastecimento alimentar sdo notoriamente ineficientes e revelam vulnerabilidades
desde a producdo agricola inicial até ao consumo doméstico final (o chamado processo "do
Prado ao Prato"). Estas ineficiéncias tém impactos sociais, ambientais e econdmicos globais
significativos e sem precedentes. A nivel europeu, o desperdicio alimentar corresponde a 88
milhdes de toneladas por ano e custos econdémicos associados estimados em 143 mil milhdes

de euros!.
As perdas e o desperdicio de alimentos representam um desperdicio de recursos
utilizados na producgao, tais como terra, agua, energia e insumos. Devemos ter em
conta fatores como:
- o aumento na demanda por alimentos em 70% até 20502,
- a diminuicdo de 6% na eficiéncia das colheitas devido as alteracbes
climaticas;
- a consideragao do sistema agroalimentar como o maior contribuinte para as
emissdes de gases com efeito de estufa’®,

- aagricultura utiliza 70% de toda a agua.

Com base nisto, o compromisso central do século XXI é fazer tudo o que estiver ao nosso
alcance para evitar e reduzir as perdas e o desperdicio alimentar. O objetivo 12.3 dos
Obijetivos de Desenvolvimento Sustentavel, adotado por unanimidade pelos lideres mundiais
em setembro de 2015, visa reduzir para metade o desperdicio alimentar per capita no retalho
e a nivel do consumidor até 2030, e também reduzir as perdas de alimentos ao longo da
producdo e das cadeias de abastecimento alimentar. Estamos muito atrasados na consecucao
deste objetivo e é urgente fazermos mais, de melhores formas e de multiplas maneiras
possiveis. Este desperdicio é gerado ao longo de toda a cadeia alimentar, criando um enorme
impacto no meio ambiente, seja pelo desperdicio de recursos naturais escassos, Como a agua e
0 solo, ou pela poluicdo do ar. Para além dos impactos ambientais devastadores, o
desperdicio alimentar tem também impactos econémicos e sociais negativos. De acordo com
0 Relatério Especial "Combate ao Desperdicio Alimentar”, elaborado pelo Tribunal de
Contas Europeu em 2016, até 9% dos agregados familiares eslovacos deitam fora alimentos

! https://agrobiznis.sk/component/content/article/1-uvod/5692-slovensko-sa-stava-medzinarodnym-hraom-v-

boji-proti-plytvaniu-potravinami
2 http://www.fao.0rg/3/i6030e/i6030e.pdf

3 https://www.wri.org/insights/6-ways-us-can-curb-climate-change-and-grow-more-food
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diariamente, especialmente frutas, legumes, pdo e alimentos cozidos. A maioria dos
excedentes alimentares domésticos é causada pelo facto de comprarmos e cozinharmos
alimentos em quantidades excessivas, que ndo conseguimos consumir antes que estraguem. O
nosso sistema alimentar esta doente e precisa de ser curado. As formas de evitar o desperdicio
de alimentos - escrever uma lista de compras, planear as refeicdes da semana - podem ser
encontradas em diferentes artigos, entrevistas ou meios de comunicacdo. Neste sentido, 0
projeto FoodComp traz uma abordagem inovadora - um kit de ferramentas, um Recurso
Educacional Aberto (REA) e uma aplicacdo FoodCook - para ajudar a compreender as razfes
pelas quais ocorrem o desperdicio alimentar e as perdas de alimentos, bem como as formas de
reduzir o desperdicio alimentar - durante o processo de planeamento, cozimento e consumo, e
também apos o processamento dos alimentos.

O alvo

Um facto alarmante é que os agregados familiares produzem mais de metade do total de
desperdicio/perdas de alimentos. Alguns dados sobre a responsabilidade pela producdo do
desperdicio alimentar, elaborados no estudo supramencionado da Comissdo Europeia e
relatados na proposta de resolucdo do Parlamento Europeu, indicam o seguinte: familias:

- 42% (60% dos quais sdo evitaveis),
- setor de catering: 14%,
- produtores: 39%,

- revendedores: 5%.

Deste ponto de vista, é fundamental adaptar também os hébitos alimentares das familias e dos
alunos/estudantes, por um lado, e dos hdspedes de hotéis/restaurantes, por outro, para
conseguir evitar e reduzir as perdas e o desperdicio de alimentos.

De acordo com estes factos, foram identificados os seguintes grupos-alvo:

1. Professores do ensino basico e pais de criangas com menos de 14 anos - a natureza do
futuro agradece & missdo de educar as criancgas.

2. Adultos que tém interesse em contribuir para a prevencdo das perdas e do desperdicio
alimentar, mudando seus habitos alimentares - "influenciadores" que mudaram seus
habitos alimentares, mas que precisariam de ferramentas sobre como partilhar a
mMIissao com 0s seus "seguidores".

3. Entidades interessadas em oferecer cursos sobre perdas e desperdicio alimentar entre
as pessoas, como instituicdes de ensino e formacdo, municipios ou governos locais.

Objetivos do FoodComp

O projeto FoodComp tem diferentes objetivos a atingir:
- Promover a eficiéncia no uso dos recursos em todas as etapas da cadeia alimentar,
desde a producdo agricola/retalho até o consumo em casa/restaurantes.
- Promover e incentivar mudangas comportamentais a longo prazo para aumentar a
compreensdo das perdas e desperdicio alimentares.
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- Promover a replicabilidade das estratégias de prevencédo, das melhores praticas e das
solucgdes através de livros de alimentacdo multimédia contendo receitas baseadas no
uso eficiente de alimentos com o0 minimo de perdas e desperdicio alimentares.

- Facilitar a transferibilidade para o grande publico das novas solugdes inovadoras com
a criacdo de um plano de sustentabilidade adaptado a todas as producdes intelectuais
do projeto FoodComp.

- Divulgar a producdo intelectual do projeto entre as diferentes partes interessadas
(agricultores, produtores, vendedores/retalhistas, consumidores, cidades inteligentes,
decisores politicos, comunidade de investigacao, etc.).

Esperamos que as atividades do FoodComp mudem o pensamento das pessoas envolvidas na
industria alimentar, proporcionando uma melhor compreenséo da prevencdo do desperdicio e
perdas de alimentos, ndo apenas nos paises parceiros, mas também em outros paises da UE.
Gragas ao kit de ferramentas desenvolvido, aos materiais de aprendizagem e a Cook App,
esperamos que 0S Nnossos intervenientes adquiram conhecimentos sobre como desperdicar
menos alimentos, utilizar integralmente os alimentos e compreender os beneficios de poupar
comida e contribuir para o desenvolvimento sustentavel.

Por que o kit de ferramentas para perdas e desperdicio alimentar?

O objetivo do kit de ferramentas € desenvolver um conjunto de ferramentas e métodos que
permitam aos grupos-alvo detetar se e porque um produto ndo cumpre aos requisitos de
qualidade (alimentos "feios", problemas no processamento...) e, em segundo lugar, detetar se
um produto esta danificado (porqué e quando).

O desenvolvimento dos conteudos foi possivel através de uma metodologia colaborativa e co-
criativa, baseada nas necessidades reais do grupo-alvo final. Através da investigacdo
realizada nos paises parceiros do projeto, utilizando como recurso a Ciéncia Cidadd, foi
adotada uma abordagem participativa abrangente para investigar os habitos alimentares, de
compra e gestdo do desperdicio de alimentos. O trabalho de investigacéo inicial centrou-se
nos seguintes pontos:

- Identificar os habitos de compra, culinaria e producdo do desperdicio e avaliar a
qualidade das principais causas do desperdicio alimentar.

- ldentificar a metodologia para quantificar as perdas e desperdicios alimentares nos
agregados familiares e nas industrias alimentares, como hotéis e restaurantes, e o seu
impacto ambiental, social e econdmico, bem como avaliar as agdes de prevencao.

- Identificar a metodologia para detetar que um produto ndo cumpre 0s requisitos e as
normas de qualidade.

Para além das ferramentas e métodos acima mencionados, uma parte deste kit de ferramentas
sera dedicada ao desenvolvimento de uma dieta equilibrada que promove escolhas
alimentares para um planeta saudavel. Esta ferramenta permitir planear ementas semanais
com alimentos ja disponiveis em casa. Esta ferramenta de planeamento ser4 baseada em
acOes que seguem um guia gastronomico nutricionalmente equilibrado e sustentavel num
contexto de vida real.
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PARTE A- ATEORIA

Nesta primeira parte do kit de ferramentas, serdo apresentados os conceitos relacionados com
a perda e o desperdicio de alimentos, numa perspetiva tedrica, com base em investigacdo
cientifica e dados sobre o desperdicio alimentar, para uma melhor compreensdo da urgéncia
de uma mudanca de rumo.

DESPERDICIO E PERDAS ALIMENTARES

Durante muito tempo, nenhuma aten¢édo foi dada ao problema do desperdicio alimentar. Nos
paises prosperos, poupar alimentos ou gerir as sobras ou excedentes alimentares ndo era
considerado importante. Por outro lado, os paises com baixos niveis de desenvolvimento ndo
vivenciavam os fendmenos associados ao excesso de alimentos, e 0s baixos niveis de
desenvolvimento tornavam dificil armazenar excedentes periddicos. Foi apenas com a
formulagdo cada vez mais difundida dos objetivos de desenvolvimento, alinhados com o
desenvolvimento sustentdvel e equilibrado, que a atengdo se centrou em todos os fendmenos
negativos que acompanham o desperdicio alimentar. E feita uma referéncia explicita a este
problema pelos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), formulados pelas Nagoes
Unidas (Pacto Global das Nagdes Unidas, 2018), em particular o Objetivo 12, e indiretamente
também os Objetivos 2, 6, 13, 14 e 16. A agenda mais recente da Unido Europeia também
direciona claramente os seus objetivos relacionados com a alimentacdo, por exemplo, 0
Objetivo 12: Promover o consumo e producdo sustentaveis, ou a seguranca alimentar e o
trabalho digno (Objetivos 2 e 8).

Enquadramento do desperdicio alimentar

A Figura 1 mostra o relatorio criado para o projeto Foodcomp. Ela apresenta as fontes mais
importantes do desperdicio alimentar pelos consumidores. Um total de 68% dos entrevistados
tende a desperdicar pedacos ou partes de alimentos que nédo utilizaram e que acabam por
estragar ou expirar (meio limdo). Em segundo lugar, 63% dos entrevistados desperdicam
partes de alimentos que nao consideram comestiveis ou que ndo sabem como cozinhar (casca
de frutas). Em terceiro lugar, 55% dos entrevistados tendem a desperdicar restos de comida
que guardaram, mas que acabam por estragar (por exemplo, arroz no frigorifico). Além disso,
0s entrevistados tendem a desperdicar todos os alimentos que ndo usaram e que estragaram na
despensa/armario/frigorifico (por exemplo, especiarias inteiras, coalhada) (44%), todos os
alimentos que usaram e que expiraram (33%), sobras de comida no prato (37%), alimentos
frescos ndo consumidos no prato (24%) e alimentos fora da data de validade (44%).

O problema do desperdicio alimentar mundial também € ilustrado numericamente pelo
relatério da FAO (FAO, 2013), que apresenta dados de 2007. A organizagdo estima que cerca
de 1,6 mil milhdes de toneladas de produtos alimentares foram desperdi¢adas naquele ano,
das quais cerca de 1,3 mil milhdes de toneladas eram as partes comestiveis destes produtos.
Cereais, vegetais, amilaceos e frutas representaram a maior parte desta perda e desperdicio.
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Figura 1: Quais desperdicios e perdas alimentares constituem a parte principal dos alimentos no pais?

A nivel global, cerca de 54% das perdas ocorrem nas etapas de producdo e armazenamento,
enquanto aproximadamente 46% das perdas ocorrem durante o processamento, distribuigéo e
consumo. De acordo com o relatério da FAO (FAO, 2013), a maior parte dos alimentos é
desperdicada durante a producdo, 0 armazenamento e 0 consumo.
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Foto: www.portalspozywczy.pl

O inquérito da empresa mostra que os consumidores estdo cada vez mais conscientes desta
situacdo e estdo dispostos a mudar, mas precisam da ajuda da industria alimentar, ou seja, das
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lojas onde fazem compras, entre outros. Assim como em muitas outras tendéncias
socioecondémicas, a pandemia a sensibilizacdo para o desperdicio de alimentos em todos 0s
grupos etarios, géneros e independentemente dos niveis de rendimento.

Tendéncias e habitos

O inquérito dos paises parceiros revela as opiniées dos consumidores sobre produtos lacteos e
0s habitos das pessoas entrevistadas. A maioria das pessoas (69%) considera o leite fora da
validade como um exemplo de desperdicio alimentar, uma vez que o leite fora da validade
ainda pode ser utilizado para alguns fins. Em segundo lugar, 39% dos entrevistados
consideram as cascas de queijo como um exemplo de desperdicio alimentar. Gelado
cristalizado € desperdicio alimentar para 34% dos entrevistados. Por outro lado, apenas 27%
dos entrevistados consideram o soro de leite cru como desperdicio alimentar.

Quando se trata das opinides sobre produtos a base de carne, que os entrevistados consideram
como exemplo de desperdicio alimentar, eles (67%) consideram 0s 0ssos como exemplo de
desperdicio de alimentos, porque ainda podem ser utilizados para determinados fins. Em
segundo lugar, um total de 53% dos entrevistados considera que pulmdes (de frango, porco),
pernas e rabos de frango sao desperdicios alimentares. Menos da metade dos entrevistados
considera gorduras de carne (47%), sangue (35%), visceras (44%), aparas (31%), olhos,
orelhas, focinho (porco), lingua (31%) e oOrgdos internos (36%) como exemplo de
desperdicios alimentares.

Opinides dos consumidores sobre frutas e legumes: (73%) acha que carocos de frutas séo um
exemplo de desperdicio alimentar. Em segundo lugar, 62% dos entrevistados consideram
frutas e legumes podres como um exemplo de desperdicio alimentar. Em terceiro lugar, um
total de 59% dos entrevistados diria que cascas e vagens sdo um exemplo de desperdicio de
alimentos. Por fim, frutas e legumes fora da validade sdo um exemplo de desperdicio
alimentar para apenas 57% dos entrevistados, porque ainda podem ser utilizados para
determinados fins.

Estes fendmenos séo consequéncia, entre outras coisas, da falta de consciencializacéo entre
0s membros das familias, especialmente nos paises desenvolvidos, sobre a quantidade de
alimentos desperdicados diariamente e o impacto negativo ambiental, social e econdmico
deste fenomeno. Nos paises desenvolvidos, a oferta de alimentos supera a procura, e as
mudancgas continuas no estilo de vida da maioria dos consumidores modernos estdo
direcionadas para o consumismo e a acumulagdo excessiva de bens materiais. O fendmeno do
desperdicio alimentar a nivel doméstico pode variar de acordo com as pessoas que la vivem e,
em particular, a sua idade e habitos.

10
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ENQUADRAMENTO DAS PERDAS ALIMENTARES

A mé organizagdo da distribuicdo alimentar também é uma causa importante de desperdicio,
por exemplo, danos causados durante o transporte de alimentos, armazenamento inadequado
dos produtos ou encomenda de produtos em excesso, que depois acabam por ndo serem
vendidos e estragam. Por outro lado, regides de baixa renda sdo caracterizadas por uma
proporcdo maior de perdas nas etapas de producdo e armazenamento. Isto se deve
principalmente as restricdes financeiras e tecnoldgicas no momento da colheita e as
condicdes precarias de armazenamento dos alimentos ja colhidos.

Além disso, surge uma questdo importante em relacdo as palavras na embalagem "Consumir
de preferéncia antes de" e "Consumir até", porque elas ndo significam a mesma coisa.

Neste contexto, € também importante, como indicado pelos dados da Unido Europeia,
esclarecer as indicagdes de datas nos rétulos dos alimentos. Isto ocorre porque nem todos
conhecem a diferenca entre a frase "Consumir de preferéncia antes de" e a frase ™ Consumir
até . A primeira significa simplesmente a data em que o fabricante garante a qualidade do
alimento, enquanto a segunda indica a data até a qual ele deve ser consumido. Infelizmente,
as pessoas desperdicam muitos alimentos deitando-os para o lixo mesmo quando ainda estdo
perfeitamente comestiveis. E por isso que a Unido Europeia estd a tomar a iniciativa de
alterar a rotulagem para "frequentemente fora da validade" ou "frequentemente valido por
mais tempo" para reduzir o desperdicio alimentar.

Tendéncias e habitos

A Unido Europeia e os seus Estados-Membros estdo a
tomar medidas concretas para evitar a perda e o
desperdicio alimentar. Apenas quando isto ndo €
possivel é que propdem a reutilizacdo, reciclagem ou
utilizacdo de alimentos para outros fins. Os principios
fundamentais estdo consagrados na Diretiva Europeia
sobre Desperdicio, que convida os Estados-Membros
a:

e reduzir as perdas de alimentos nas fases de
producdo e distribuicao,

e reduzir o desperdicio alimentar gerado pelos
agregados familiares,

e incentivar as doacdes de alimentos,

e monitorizar e avaliar a implementacdo das

11
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medidas da Unido Europeia para evitar o desperdicio alimentar.
As medidas para reduzir a perda e o desperdicio de alimentos também incluem a utilizacéo
dos excedentes alimentares para outros fins, como a alimentacéo animal ou a compostagem.
Em 2016, o Conselho assumiu um compromisso politico de vérias iniciativas, incluindo uma
melhor monitorizacdo do desperdicio de alimentos, atividades de sensibilizacdo publica, uma
melhor interpretacéo e utilizagdo das datas de validade (incluindo entre os consumidores) e
uma transferéncia mais simples de produtos ndo vendidos como doagdes a instituiches de
caridade.
Uma conclusdo importante € a constatacdo de que, nos paises europeus, 0S agregados
familiares, em diferentes estimativas, sdo responsaveis por quase metade ou mesmo mais de
metade do desperdicio alimentar observado e registado numericamente. Apesar do aumento
da consciéncia ecoldgica das sociedades e do progresso na protegdo ambiental, parece que a
opuléncia e o consumo excessivo da populacdo europeia ainda ndo foram acompanhados por
uma reflexdo critica da maioria dos cidaddos sobre as consequéncias de um fenémeno tédo
generalizado e crescente em relagcdo aos alimentos.

12
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BONS HABITOS PARA A PREVENCAO DO DESPERDICIO E
PERDAS ALIMENTARES

O que se pode fazer para evitar

Em primeiro lugar, o que podemos fazer para evitar o desperdicio alimentar é pensar na
qualidade e seguranca alimentar. A responsabilidade partilhada esta relacionada com a
garantia da qualidade e seguranca dos alimentos ao longo da cadeia (por exemplo, transporte,
armazenamento). Todos os intervenientes na cadeia - desde os produtores primarios
(fornecedores), processadores, embaladores, transportadores e distribuidores até o ponto de
venda, terminando no consumidor - partilham a responsabilidade de implementar medidas
para evitar e controlar a contaminacdo e deterioracdo dos alimentos. Como é tdo importante,
cada elo na cadeia deve estar consciente do problema e agir de forma responsavel.

FiGURE 2
Ensuring quality and safety of foods: a shared responsibility

" A g — J"""-'ﬁ x/ = ) y Y
£ Nt/ NS Ve

Consurmer

Sorting raw material Tra_mPurt_.m.d
at the farm distribution

Fonte: Ferramentas de gestéo eficazes para garantir a qualidade e seguranca alimentar, FAO (2011)

Por outro lado, € necesséario aumentar a consciencializa¢do sobre o desperdicio alimentar. Os
alimentos sdo desperdicados em todos os paises, ao longo de toda a cadeia de abastecimento,
desde a producdo agricola inicial até o consumo final nos agregados familiares:

- Produtor (Agricultor) - 11%,

- Processamento de alimentos - 19%,
- Transporte e distribuicéo - 5%,

- Restaurantes - 12%,
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- Consumidor - 53%.

O objetivo geral é evitar o desperdicio alimentar sempre que possivel e garantir a eliminagéo
dos residuos inevitaveis de acordo com a hierarquia do desperdicio alimentar, que esta
relacionada com uma abordagem intersectorial. Como consumidores, devemos ter mais
interesse em obter informagdes sobre o desperdicio alimentar. No entanto, ainda ndo existem
dados estatisticos oficiais disponiveis a nivel nacional (na maioria dos paises europeus).
Atualmente, em todos os paises, existem algumas organizagdes ou ONGs que promovem a
educacdo sobre o desperdicio alimentar e as situacfes atuais, e que trabalham arduamente em
estudos de caso. Além disso, publicam os resultados e explicam-nos ao publico.

Compra de produtos

Este processo esté relacionado com o desperdicio alimentar e 0 seu impacto no ambiente,
bem como as formas de minimiza-lo. Outro aspeto importante € a comunicacdo entre
produtor e consumidor atraves do rotulo do produto, ou seja, as informagfes que aparecem na
embalagem do produto ou que 0 acompanham no ponto de compra. A rotulagem permite que
0s consumidores tomem decisdes informadas e destina-se a leitura e compreensdo
cuidadosas. Identifica o fabricante e fornece instrugdes para a utilizagéo segura e eficaz do
produto, bem como informagbes sobre conteddo, ingredientes, caracteristicas de salde e
seguranca, preparacgao e armazenamento.

A compra excessiva é generalizada em todos os paises. Os saldos de produtos invulgares e
promocdes que incentivam compras por impulso e em grandes quantidades em lojas de
retalno muitas vezes levam os consumidores a comprar produtos que ndo se enquadram nos
seus planos de refei¢do regulares e que se estragam antes de serem utilizados.

Além disso, 0 mau planeamento - sem planos de refeicdo e listas de compras, 0s
consumidores frequentemente fazem estimativas incorretas de quais e quantos ingredientes
irdo utilizar durante a semana. Refeices em restaurantes ndo planeadas ou entregas de
comida também podem levar a que os alimentos em casa estraguem antes de serem
utilizados.

Ofertas especiais e comportamento de compra dos consumidores - ofertas especiais,
promocdes e porcoes de grandes dimensfes tentam os consumidores a comprar mais do que
necessitam. Quanto mais frequentemente os consumidores fazem compras ndo planeadas,
maior € o nivel de desperdicio. Isto aplica-se especialmente a consumidores com
comportamentos de compra impulsivos. No entanto, as principais razdes para as compras
excessivas ndo sdo as ofertas especiais, mas sim as mudancas de planos, cozinhar para mais
pessoas do que as que estardo realmente presentes na refeicdo, experimentar novos produtos
ou comprar produtos para receitas destinadas a ocasifes especiais.
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Para mais informacdes:
Van Dooren, C., Mensink F. (2014). Consumer food waste Fact sheet. Netherlands Nutrition
Centre. Online: fw_lib_vc_sheet_voedselverspilling_en.pdf (europa.eu)
FAO. (2013). Food Wastage Footprint: Impacts on natural resources. Retrieved from

https://www.fao.org/3/i3347e/i3347e.pdf
United Nations Global Compact. (2018). UN Global Compact Progress Report 2018.
Retrieved from https://unglobalcompact.org/library/5637

Prazo de validade

"Prazo de validade" é o periodo de tempo durante o qual um alimento mantém suas
caracteristicas aceitaveis ou desejaveis sob condicdes especificas de armazenamento e
manipulacdo. Estas caracteristicas aceitaveis ou desejaveis podem estar relacionadas a
seguranca ou qualidade do produto e podem ser de natureza microbioldgica, quimica ou
fisica.

A qualidade do produto refere-se ao valor objetivo ou subjetivo atribuido a uma ou mais das
quatro propriedades qualitativas identificadas abaixo. A agroindustria, portanto, tem uma
responsabilidade especial em melhorar a qualidade, especialmente em termos de seguranca.
O Codex Alimentarius define seguranca como a garantia de que o alimento ndo causara danos
ao consumidor quando preparado e/ou consumido de acordo com a utilizacdo pretendida. Do
ponto de vista da seguranca, os perigos associados aos produtos frescos séo classificados em
trés grupos: bioldgicos, quimicos e fisicos. Mais informac6es sobre estes topicos podem ser
encontradas no manual da FAO para formadores "Melhorar a qualidade e a seguranca das
frutas e legumes frescos: uma abordagem pratica".

Programas para garantir a seguranga alimentar baseiam-se no principio da avalia¢éo de riscos
e na aplicacdo de medidas preventivas para controlar a ocorréncia destes perigos ao longo da
cadeia de abastecimento.

Rotulos dos produtos

Quem decide se um produto requer uma data de "consumir de preferéncia antes de" ou
"consumir ate"?

O operador da empresa do setor alimentar (geralmente o fabricante ou produtor) que coloca
um rétulo num produto alimentar é responsavel por decidir se é necesséario indicar uma data
de "consumir de preferéncia antes de" ou "consumir até" para a sua vida util.

Data de durabilidade minima

As alteracdes nas caracteristicas sensoriais (cheiro, sabor, consisténcia, aspeto/aparéncia)
estdo relacionadas com a data de "consumir de preferéncia antes de". A data de durabilidade
minima, ou data de "consumir de preferéncia antes de", é a data até a qual um produto
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alimentar mantém as suas propriedades especificas, como sabor, aroma, aspeto e quaisquer
qualidades especificas relacionadas com o produto, teor de vitaminas, etc., quando o produto
foi armazenado adequadamente e a embalagem néo foi aberta.

Normalmente, a data de "consumir de preferéncia antes de" é utilizada para produtos
alimentares como enlatados, desidratados, alimentos ndo pereciveis, congelados, etc. Muitos
alimentos que ultrapassam a data de validade podem ser seguros para consumo, mas a sua
qualidade pode ter-se deteriorado. <

Data-limite de consumo

A data de "consumir até" é a data até a qual um alimento pode ser utilizado com seguranca,
ou seja, consumido, cozinhado ou processado, desde que tenha sido armazenado
corretamente. Apos a "data-limite de consumo", o alimento é considerado inseguro de acordo
com o0 n.° 2 do artigo 14.° do Regulamento (CE) n.° 178/2002, e ndo pode ser vendido. A
"data-limite de consumo" é o ultimo dia em que o fabricante garante a qualidade do produto.
Normalmente, a "data-limite de consumo" é utilizada para alimentos frescos, prontos a comer
e refrigerados, como iogurte, leite, carne, sumos de fruta néo pasteurizados, etc.

Para mais informagdes:
Food safety - authority of Ireland. (2021). Shelf-life: Best before and Use by Dates. Online:

https://www.fsai.ie/fag/shelf_life/best_before_and_use_by.html

Santacoloma, P., & Cuevas, R. (2011). Cost-effective management tools for ensuring food
quality and safety. For small and medium agro-industrial enterprises. 5 modules.
Online: https://www.fao.org/3/i2385e/i2385e02.pdf
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A TEORIA DO DESPERDICIO ZERO

Mas o que chamamos de desperdicio?

O desperdicio é simultaneamente cultural e oculto: Cultural porque € a necessidade de
crescimento (o motor da nossa economia) que nos impulsiona a consumir bens e servigos. Ha
desperdicio em todas as fases da producdo. Esta cultura persiste porque resulta de bens que
sdo perpetuamente renovados pela obsolescéncia programada, da publicidade que cria
necessidades e das nossas proprias iniciativas (por exemplo, quando queremos substituir um
objeto que funciona muito bem).

O desperdicio esta cada vez mais oculto através da deslocalizacdo da producdo de objetos: o
transporte destes bens, bem como o seu armazenamento e conservagdo, representam novos
desperdicios. O desperdicio visivel € aquele que encontramos nos nossos caixotes do lixo. O
desperdicio zero permite-nos agir sobre o desperdicio visivel, reduzindo o nosso lixo, e sobre
o desperdicio invisivel, comprando localmente, de forma orgéanica, sazonal, renovavel,
natural, em segunda méo, etc

O que acontece ao nosso desperdicio?

35% € depositado em aterros sanitarios, 29% acaba em incineradoras, 21% é reciclado, 15% é
compostado. Queimamos e enterramos dois ter¢os do nosso lixo.

Quiais séo as consequéncias deste desperdicio?

Ambientais: aterros sanitarios e incineradoras produzem poluentes organicos (dioxinas) e
metais pesados que sdo prejudiciais para 0s seres humanos e ecossistemas, gases de CO2
libertados por incineradoras e aterros sanitarios geram lixiviados que caem no lencol freatico
e libertam gases com efeito de estufa muito potentes, como 0 metano.

Os ecossistemas sdo afetados (aves, peixes e mamiferos marinhos ingerem o lixo, causando
sua morte; solo e agua sdo poluidos).

A cadeia alimentar esta profundamente contaminada: ingerimos mais lixo do que plancton (a
base da cadeia alimentar), porque este Gltimo desaparece ao longo dos anos. - Em termos de
salde: cancro, sistema imunitario e vias respiratdrias afetadas.

Econdmicas: 14 milhdes de euros gastos todos os anos na gestdo de residuos em Franca.

Por que a reciclagem néo é a solugao?

- Atualmente, apenas 20% dos residuos sao reciclados.

- O plastico s6 pode ser reciclado uma vez e, portanto, torna-se lixo. Apenas 20% do
plastico reciclavel é realmente reciclavel.

- Alguns plésticos ndo sdo reciclaveis de todo (alimentares e médicos).

- Alguns objetos sdo compostos por diferentes tipos de materiais e plasticos
(computadores).

- Areciclagem consome energia (carvéo, petréleo, nuclear).
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O impacto do plastico no meio ambiente

Na Europa, sdo descartadas 68.500 toneladas de plastico por ano.

A degradacao dos objetos de plastico demora muito tempo e liberta particulas toxicas que se
infiltram no solo e na agua.

O conceito de "desperdicio zero" é uma filosofia que visa minimizar a quantidade de residuos
produzidos e maximizar a recuperacgédo e reutilizacdo de recursos. O principal objetivo do
conceito de "desperdicio zero™ ndo é eliminar completamente a reciclagem, mas sim reduzir a
dependéncia do sistema tradicional de disposicdo de residuos, que muitas vezes recorre a
aterros sanitarios como destino final.

O conceito de "desperdicio zero" promove a adocdo de estratégias e praticas que evitam a
geracdo de residuos, maximizam a reutilizacdo de materiais e incentivam a reciclagem.

A reciclagem é considerada uma componente importante dessa filosofia, mas nédo é a
Unica solucdo.

A reciclagem é vista como uma estratégia complementar dentro do modelo de
"desperdicio zero”.

Quando os materiais ndo podem ser reduzidos ou reutilizados diretamente, a reciclagem
oferece a oportunidade de recuperar recursos e reintroduzi-los no ciclo de producdo. No
entanto, o0 modelo de "desperdicio zero™ busca direcionar o foco para solucGes mais
sustentaveis, como a prevencdo e a reutilizacdo, antes de considerar a reciclagem como
ualtimo recurso.

Os argumentos ecoldgicos atuais exigem uma reconsideracdo do nosso modo de vida. O
crescimento populacional nos levou a sermos 7 mil milhdes de consumidores atualmente e
prevé-se que sejamos 9 mil milhdes até 2040. Se considerarmos que 0s oceanos, a Sibéria e
outros desertos ndo sdo adequados para o povoamento humano, a quantidade de terra
disponivel para atender as nossas necessidades, bem como as dos animais e florestas, reduz-
se a apenas 1,7 hectares.

Atualmente, consumimos recursos alem da capacidade de regeneracdo do planeta. Este
desequilibrio impede que a Terra se recupere adequadamente. Vivemos em um déficit
ecoldgico continuo, onde, a cada ano, comegamos a consumir mais recursos do que o planeta
é capaz de renovar a partir de julho.

Para reverter esta tendéncia insustentavel, precisamos repensar nosso modo de vida.
Devemos adotar praticas de consumo responsaveis e sustentaveis que permitam a Terra se
regenerar. Isso pode envolver a reducdo do consumo, a adocdo de energia renovavel, a
promocdo de préaticas agricolas sustentaveis e uma gestdo eficaz de residuos. Além disso, é
essencial que governos, empresas e individuos trabalhem juntos para desenvolver politicas e
solucBes inovadoras para conservar 0s recursos e mitigar as alteracfes climaticas.

A consciencializacdo sobre o impacto do nosso modo de vida atual é essencial para tomar
medidas concretas e garantir um futuro sustentavel para as geragdes futuras.

Definicdo de desperdicio zero

Desperdicio zero é uma filosofia baseada numa série de praticas que visam evitar a geracao
de residuos 0 méaximo possivel. No mundo industrial, o desperdicio zero se traduz em
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projetos ecolégicos chamados "do berco ao bergo™ (curto-circuito) e, em casa, esta filosofia
se traduz em responsabilidade do consumidor. Desperdicio zero é uma escolha de vida e
sociedade.

Desperdicio zero ndo significa voltar a idade da pedra, mas sim eliminar 95% do desperdicio
da nossa vida diaria, mudando a forma como compramos e ganhando em qualidade de vida.
Desperdicio zero é uma oportunidade de fazer uma escolha de vida e sociedade.

"Se comprarmos morangos andaluzes em dezembro, validamos a superexploragdo do solo e
da agua por pesticidas, o risco para a nossa saude, a grande remuneragéo aos acionistas, etc."”
Portanto, ao agir sobre o desperdicio, também agimos em toda a cadeia ambiental, social e
economica da nossa compra. llustracdo do “tomate desperdicio zero” significa viver melhor
com menos. Desperdicio zero nos permite recuperar nossa autonomia de deciséo e acéo.

Reduce Food Waste

Use up leftover ingredients (o make
meals, such as soup, curry or a stirfry.

w2 www.ecocentric.co.uk

Fonte: www.ecocentric.co.uk

A nivel doméstico, reduzir o desperdicio pode ser tdo simples quanto seguir estes 5 passos:
A Figura 2 apresenta o que normalmente chamamos de 'Os 5 R's”.
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Figura 2: Os 5 Rs (LEVIDOW, L., RAMAN, S., 2020. doi:10.1177/0306312720905084)

A regra dos 5 R's é uma recomendacdo de estilo de vida sustentavel, popularizada pela
blogueira Bea Johnson, para minimizar o impacto do nosso desperdicio.
Os cinco pontos deste estilo de vida séo:

1. Recusar todos os produtos de utilizacdo Unica e favorecer compras sem desperdicio
(como a granel)

Reduzir o consumo de bens

Reutilizar (reparar) tudo o que pode ser reutilizado

Reciclar tudo o que nao pode ser reutilizado

"Devolver a terra”, compostar todos 0s residuos organicos

o s wn

O conselho dos 5 R's ¢ aplicado através do conceito de desperdicio zero, que visa minimizar a
quantidade de residuos produzidos. Esta lista estd ordenada, pelo que a reciclagem ja ndo é
apresentada como o primeiro reflexo ecoldgico a ter, mas sim como a Ultima solugdo a
considerar depois de ter pensado em recusar o objeto e ter considerado a sua reutilizagéo

Recusar todos os produtos de utilizacdo Unica e favorecer as compras sem
desperdicio (como a granel)

Recusar 0 que ndo € necessario (prevencdo do desperdicio) reduz o seu lixo e comeca por
mudar a sua atitude de consumo quando esta fora de casa. O que ndo consumimos nédo precisa
de ser descartado. No entanto, o consumo ndo se limita a compra.

A sociedade incentiva-nos a receber os seguintes objetos: amostras, panfletos, copos de
plastico, cartdes de visita, sacos de plastico, recibos, etc. O desperdicio zero tem em conta as
formas diretas de consumo, mas também as formas indiretas. Por isso, € interessante recusar
objetos supérfluos artigos de plastico de utilizacdo Unica, ofertas gratuitas, impressdes
publicitarias, praticas ndo sustentavei).

20



LI Co-funded by the
L Erasmus+ Programme

S of the European Union

Recusar permite-nos perceber o poder que temos a nivel coletivo: mesmo que a recusa nao
elimine a criacdo de residuos, estimula uma demanda para considerar outras solucdes. Se

Fonte: https://www.packware.com.au/blogs/news/why-is-it-good-to-use-plastic-food-packaging-supplies-at-home and
https://recycleme.eco/sk/sk/blog/europska-komisia-zverejnila-nove-pravidla-pouzivania-recyklovaneho-plastu-v-obaloch-na-
potraviny/

Reduzir o nosso consumo

Reduzir o consumo de recursos e de energia ndo significa baixar o padréo de vida. Significa
viver de forma diferente, focando no local e reduzindo a compra de coisas desnecessarias,
como embalagens, por exemplo.

O estilo de vida pode até ganhar em qualidade ao reduzir as quantidades consumidas, por
exemplo, ao retomar préaticas que fazem sentido (comprar diretamente do produtor, comprar
produtos locais e sazonais, etc.).

A reducgdo do desperdicio pode ser feita em dois niveis: redu¢do do consumo de bens ou
reducdo do consumo de energia. De facto, atualmente, a propria producdo de energia produz
muitos residuos em sentido lato (residuos nucleares, didxido de carbono...). O objetivo desta
abordagem é:

— reduzir o nimero de objetos de utilizacdo unica (por exemplo, as embalagens de
alimentos devem ser feitas de vidro em vez de plastico);

— reduzir a quantidade de material que compde estes produtos descartaveis
(preferindo embalagens em forma de redes em vez de filme;

— incentivar a reutilizagdo de produtos (por exemplo, atraves da comercializagdo de
recargas prontas a usar);

— adaptar os eletrodomésticos de acordo com as necessidades (por exemplo, ndo
usar a maquina de lavar roupa com carga incompleta ou ndo comprar um
frigorifico maior do que o0 necessario, 0 que consumird eletricidade
desnecessariamente);

— reduzir o desperdicio: reduzir as fugas de agua, parar de deixar os aparelhos em
modo de espera, utilizar lampadas de baixo consumo energético, conduzir de
forma menos desportiva...

21


https://www.packware.com.au/blogs/news/why-is-it-good-to-use-plastic-food-packaging-supplies-at-home
https://recycleme.eco/sk/sk/blog/europska-komisia-zverejnila-nove-pravidla-pouzivania-recyklovaneho-plastu-v-obaloch-na-potraviny/
https://recycleme.eco/sk/sk/blog/europska-komisia-zverejnila-nove-pravidla-pouzivania-recyklovaneho-plastu-v-obaloch-na-potraviny/

. o~ * %ok Co-funded by the
Yal |BFala s B E +P
e \Wie]] ? ik rasmus+ Programme

S of the European Union

Reduzir o que precisamos (prevencao do desperdicio)

Reduzir permite-nos agir diretamente no cerne dos problemas relacionados com a
superpopulagdo, o consumo excessivo e a rarefacdo dos recursos planetarios. Também nos
permite simplificar o nosso estilo de vida e preferir qualidade em vez de quantidade.
Devemos realmente precisar do que temos. Para reduzir o desperdicio, podemos avaliar o
nosso consumo passado, limitar o nosso consumo atual e futuro, evitar atividades que apoiem
ou conduzam ao consumo. Isto reduz a quantidade de material e produtos que ndo podem ser
reutilizados ou reciclados.

Reutilizar (reparar) tudo o que pode ser reutilizado

A Reutilizacdo é o processo de manter a maior parte do produto no
fim da sua vida dtil e voltar a utiliza-lo.
LEFTOVERS Reciclagem é o processo de reprocessar um produto para lhe dar

IS NOT uma segunda forma. A reutilizacdo consiste em utilizar o produto
A DIRTY

WORD

varias vezes na sua forma original de fabrico para maximizar a sua
utilizacdo e prolongar a sua vida util. Isso permite-nos poupar
}LOL%JE’;‘?%# aquilo que perdemos no processo de reciclagem. A reutilizacio
REUSING FOOD ajuda a preservar o meio ambiente. E uma boa forma de evitar o
consumo desnecessario (eliminando artigos de utilizacdo Unica,
fazendo compras com recipientes reutilizaveis), reduzir o
esgotamento dos recursos (através de partilha, compra de segunda
méo) e prolongar a vida dos bens ja adquiridos (através de reparacgdo, repensar, trazer de volta

e recuperar).

Solidariedade

Produtos que sofreram desgaste, mas ainda sdo utilizaveis ap0s pequenos reparos podem ser
repassados para outros utilizadores que se preocupam menos com a sua condi¢do geral: por
exemplo, roupas, maveis, brinquedos ou eletrodomésticos em bom estado de funcionamento
podem ser reutilizados: instituicdes de caridade como Emmaus, Secours Catholique ou a
Cruz Vermelha recolhem estes objetos em bom estado, ou até mesmo vao buscé-los a sua
casa. Também pode participar de um grupo Freecycle que conecta pessoas que desejam
livrar-se de tralha a pessoas que precisam dela através de uma lista de correio. Os géneros
alimenticios também podem ser distribuidos aos mais pobres.

Consumiveis comuns

Muitos objetos do dia-a-dia podem ser facilmente reutilizados: sacos de plastico, folhas de
papel (reutilizando o papel ja impresso no verso ou como rascunho).
O deposito

B Ossistema de depdsito consiste em aumentar o preco

de compra das garrafas e devolver este custo extra
quando a garrafa é devolvida. Costumava ser muito
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comum em Francga para garrafas de vidro, mas quase desapareceu hoje em dia, em parte
devido ao aumento do nimero de diferentes garrafas impostas pelo marketing. Na Alemanha,
uma lei imp6s a sua devolucdo em 2003 para as latas e garrafas de plastico de cerveja e
refrigerantes, mas os distribuidores ndo aderiram ao sistema, retirando estes produtos da
venda em vez de aceitarem o depdsito.

No entanto, o balango ecoldgico do sistema de deposito € muito positivo: 0 mesmo camido
que traz as garrafas pode voltar cheio de garrafas vazias, em vez de voltar vazio e outro
camido vazio ir recolher o vidro nos ecopontos de reciclagem. Além disso, a garrafa pode ser
reutilizada conforme esta, sem qualquer consumo adicional de energia para derreter a garrafa,
ao contrario da recolha seletiva de vidro, que ndo permite fazer vidro branco, a menos que 0s
vidros coloridos e brancos sejam separados durante o processo de recuperacao.

Reciclar tudo o que ndo pode ser reutilizado

Reciclar o que ndo pode ser reduzido ou reutilizado (tratamento de residuos). Quando é
absolutamente inevitavel, é melhor reciclar um objeto do que deitd-lo no lixo. Portanto, vale a
pena comprar produtos que sejam mais adequados para reciclagem (objetos que sejam
compativeis com o programa de reciclagem da nossa comunidade e possam ser reciclados
repetidamente, como vidro ou aco, ou varias vezes, como papel). A reciclagem funciona mal
e é atualmente irrelevante porque depende de muitos fatores: a capacidade dos fabricantes de
se comunicarem com o0s recicladores, os consumidores de conhecerem a politica de
reciclagem da sua comunidade, o municipio de fornecer servigcos de recolha, os centros de
triagem de fazerem uma separacdo eficiente e as empresas de reciclagem de se comunicarem
com os fabricantes de produtos.

A reciclagem diz respeito aos materiais dos quais os produtos sdo feitos no final da sua vida
atil. Consiste essencialmente em recuperar estes materiais para usa-los como matérias-primas
para novos produtos.

O upcycling

O que é o upcycling?

Para simplificar, o upcycling é o maximo da reciclagem: criar algo novo a partir de algo
velho, sem transformar ou desmontar a materia-prima que utilizamos.

"Devolver a terra”, compostar todos 0s residuos organicos.

Existem vérias solugdes e provavelmente € um caminho que se desenvolvera no futuro
(embora seja menos interessante do ponto de vista ambiental).

Eis alguns exemplos:

- Utilizacdo de biogas gerado por aterros sanitarios 7 ¥
para producéo de energia.

- Compostagem de residuos organicos para renovar

e enriquecer o solo, etc. A compostagem
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(tratamento de residuos) é a reciclagem da matéria organica. Esta reciclagem é
natural: ao longo do tempo, os residuos organicos decompdem-se e devolvem seus
nutrientes ao solo. Em casa, é possivel fazer a compostagem dos residuos da cozinha e
do jardim. Caso contrario, estes residuos seriam enviados para um aterro sanitario
onde sua decomposicdo seria prejudicada e contaminaria 0 ar e o solo. A
compostagem transforma o que ndo pode ser rejeitado, reduzido ou reutilizado.
- Incineracdo de residuos com alto valor energético (principalmente madeira) para
producdo de energia.
Os 7 principios para evitar desperdicar dinheiro:
1. Compre local e na época certa.
Né&o ignore frutas e legumes imperfeitos.
Armazene os alimentos da melhor maneira possivel.
Poupe e reutilize as sobras.
Planeie as suas ementas.
Aprenda a fazer conservas.
7. Utilize o seu congelador de forma inteligente.

ok wD

Perante os desastrosos resultados europeus

of the world's food is
wasted each year,
equivalent to
1.3 billion tons.

= S TR N S R Y S e,
Fonte: https://www.designentrepreneurshipworkshop.org/team-3/

Muitas medidas ja estdo em vigor

Em maio de 2020, a Comissdo apresentou a sua estratégia "Farm to Fork" (do Prado ao
Prato), uma das principais iniciativas do Pacto Ecolégico para a Europa. Contribuindo para 0s
esforcos de alcancar a neutralidade climética até 2050, a estratégia tem como objetivo
transformar o atual sistema alimentar da UE num modelo sustentéavel.

Ao lembrar que a seguranca e a qualidade dos alimentos sdo prioridades, os principais
objetivos da estratégia sdo:

- Garantir alimentos suficientes, acessiveis e nutritivos dentro dos limites globais.
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- Reduzir para metade a utilizacdo de pesticidas e fertilizantes, bem como as vendas de
antimicrobianos.

- Aumentar a percentagem de terras dedicadas a agricultura bioldgica.

- Promover um consumo alimentar mais sustentavel e dietas saudaveis.

- Reduzir a perda e o desperdicio de alimentos.

- Combater a fraude alimentar na cadeia de abastecimento.

- Melhorar o bem-estar dos animais.

Reduzir a utilizagéo de pesticidas em 50% até 2030

A transi¢do para um sistema alimentar mais amigo do ambiente criara novas oportunidades
de mercado que terdo um impacto positivo nos rendimentos do setor agroalimentar.

Um sistema alimentar mais sustentavel também contribuird para a protecdo da natureza e da
biodiversidade na Europa. A estratégia Farm to Fork (do Prado ao Prato) esta em consonancia
com a Estratégia da UE para a Biodiversidade 2030 - as duas propostas sdo apresentadas
como complementares.

A modernizacdo da agricultura através da implementacdo de praticas agricolas mais
sustentaveis, enquanto se protege a natureza e se combate as alteracdes climaticas, € um dos
principais objetivos da reforma da Politica Agricola Comum (PAC). Portanto, 0s objetivos da
PAC estdo intimamente ligados a estratégia do Prado ao Prato.

Conclusoes sobre a estratégia do Prado ao Prato:

Em outubro de 2020, o Conselho adotou conclusdes sobre a estratégia, nas quais endossou o
objetivo de desenvolver um sistema alimentar europeu sustentavel, desde a produgéo até o
consumo. Estas conclusdes transmitem uma mensagem politica tripla dos Estados-Membros,
que acordaram em assegurar:

- alimentos suficientes e a precos acessiveis, enquanto contribuem para o objetivo de
neutralidade climética da UE até 2050

- um rendimento justo e um forte apoio aos produtores primarios;

- acompetitividade da agricultura da UE a nivel global.

Em julho de 2021, o Conselho adotou conclusbes sobre o plano de agdo proposto pela
Comisséo. Os principais pontos acordados pelos ministros da UE foram os seguintes:

- aagricultura bioldgica é importante para a sustentabilidade da agricultura europeia;

- 0 desenvolvimento da producéo bioldgica contribui para garantir o rendimento e criar
empregos;

- 0 equilibrio entre a demanda e a oferta de produtos bioldgicos garante a rentabilidade
do setor;

- as especificidades e diferentes situacdes nos Estados-Membros devem ser tidas em
conta ao definir objetivos e intervencoes;
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- 0 envolvimento de intervenientes publicos e privados é essencial para alcancar os
objetivos da estratégia.
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PLANO PARA GARANTIR A SEGURANCA ALIMENTAR

O surto da pandemia de COVID-19 p6s em evidéncia a vulnerabilidade da cadeia alimentar
da Europa a grandes problemas de abastecimento. Em novembro de 2021, a Comisséo
publicou um comunicado no qual apresentou um plano de emergéncia para garantir a
seguranca alimentar na Europa em tempos de crise.

Na reunido de dezembro do Conselho de Agricultura e Pescas, 0s ministros da Unido
Europeia aprovaram conclusdes sobre este plano, nas quais o Conselho reconheceu a
necessidade de garantir a sustentabilidade do sistema alimentar da Europa face a potenciais
riscos e crises. Os ministros concordaram que as licbes aprendidas com a pandemia da
COVID-19 devem informar a abordagem da UE em relacdo a futuros desastres.

As medidas propostas visam ajudar a UE a lidar com desafios como eventos climaticos
extremos, questbes de salde vegetal e animal e escassez de insumos essenciais, como
fertilizantes, energia e mao de obra. Estas medidas incluem:

- a criacdo de um Mecanismo de Resposta e Preparacdo para Crises na Seguranga
Alimentar Europeia (EFSCM);

- 0 estabelecimento de um grupo de especialistas para ajudar a garantir que a UE esteja
totalmente preparada para lidar com possiveis problemas de abastecimento alimentar.

Pequenas iniciativas europeias que fazem a diferenca

- InGmeras iniciativas de empresas que |
recuperam legumes feios para fazer sopa ou
compota.

- Publicidade anti-“legumes feios" para
incentivar as pessoas a compra-los e parar de
os deitar fora.

- Criacdo de aplicacbes que permitem aos
comerciantes vender mercadorias que
atingiram a data de validade a um preco reduzido.

- Criacdo de um frigorifico solidario: em alguns paises, ha um frigorifico onde uma
pessoa pode colocar um produto consumivel (acondicionado na embalagem original).
Qualquer pessoa pode levanta-lo e consumi-lo.

- Doagdes a associagOes: cada vez mais
frequentemente, 0s comerciantes doam as
associagdes 0s seus produtos alimentares
que atingiram a data de validade.

- Alguns comerciantes oferecem produtos nao
comercializaveis aos agricultores para
alimentar os animais.

- Desaparecimento de sacos de pléstico nos
supermercados, substituidos por sacos de
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papel reciclado.
- Proibicdo da utilizacdo de copos e palhinhas de plastico em restaurantes de fast food.

O BRING YOUR e
PLASTIC BAGS OWN BAG B’ . .I" A ‘

- As vendas de produtos agricolas estdo a ser desenvolvidas por todo o lado.

- Disponibilizacdo de grandes contentores de lixo seletivo (vidro, plastico, papel,
residuos domésticos) nas grandes cidades.

- Na&o ha mais talheres de plastico nas refei¢des prontas vendidas nas lojas.

- As saquetas de ché ndo biodegradaveis estdo proibidas de serem vendidas.

- Triagem seletiva do lixo.

GLASS ORGANIC PLASTIC

- Aexposicdo da lista de alergénios nos produtos vendidos nas lojas.

R
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PORK MATSUTAKE PEACH APPLE GELATIN ALMONID

E, acima de tudo, a consciencializagdo da geracdo mais jovem sobre a importancia de cuidar
da sua alimentacao.
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CONCLUSAO

Os produtos que atingem o fim da sua vida Util e que ndo se enquadram neste esquema sdo
considerados como residuos finais: eles apenas podem ser armazenados, possivelmente
enquanto se espera encontrar uma forma de reintegra-los no circuito.

Ao aplicarmos as 5 regras do desperdicio zero, reduzimos 0 nosso consumo de produtos e ha
menos para reciclar.

Ao aplicarmos os 7 principios anti desperdicio, poupamos dinheiro.

Para mais informacgdes:
https://www.europarl.europa.eu/news/fr/press-room

https://www.sypp.fr/2020/09/16/les-5r-regle-dor-du-zero-dechet/
https://www.banquealimentaire.org/le-don-de-produits-215
https://www.consilium.europa.eu/fr/press/press-releases
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PARTE B - Ferramentas

BONS HABITOS PARA A PREVENCAO DO DESPERDICIO E
PERDAS ALIMENTARES

Nesta segunda parte do kit para perdas e desperdicio alimentar, serdo oferecidas ferramentas
praticas sobre como reduzir as perdas e o desperdicio de alimentos, tanto em casa como no
setor da hotelaria. Desde ferramentas préaticas sobre como prolongar a vida Util dos produtos
até a melhor forma de os arrumar no frigorifico para garantir um armazenamento adequado e
duradouro.

No segundo capitulo desta seccdo, serdo apresentados exemplos de ementas semanais com
receitas inspiradoras recolhidas em diferentes paises europeus para reutilizar residuos e/ou
sobras de alimentos na despensa.

Planear as compras dos alimentos € uma escolha sensata, ndo apenas para reduzir o
desperdicio alimentar e, assim, 0 impacto negativo no meio ambiente, mas também para
evitar o desperdicio economico.

Compra de produtos

A maior parte do desperdicio de alimentos ao longo da cadeia alimentar ocorre precisamente
no final - entre os consumidores e os agregados familiares. Isto deve-se a compra excessiva
de alimentos que frequentemente ndo necessitamos e ao armazenamento inadequado por falta
de consciéncia por parte dos agregados familiares.

A forma como os alimentos sdo armazenados afeta a sua vida util, o que, por sua vez,
determina a quantidade de comida que € deitada fora e desperdicada.

Vida atil nas prateleiras

Verificar as prateleiras

Antes de ir ao supermercado para fazer compras, é uma boa
ideia verificar a despensa, o frigorifico e o congelador da sua
cozinha para ver se ja tem os ingredientes de que precisa ou com
0S quais pode preparar receitas Uteis sem ter de comprar em
excesso. Desta forma, terd um “inventario™ da sua cozinha e
podera saber exatamente 0 que precisa e 0s produtos que ja
possuli.

Comprar local

Estima-se que alguns alimentos frescos passem cerca de metade da sua vida atil no
transporte, o que explica por que muitos produtos parecem apodrecer ou estragar assim que
0s recebemos.
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O consumidor, enquanto grupo, tem um papel fundamental a desempenhar; pode fazer ouvir
as suas exigéncias através do consumo consciente. A melhor forma de ter uma vida atil mais
longa é utilizar produtos locais, talvez comprados semanalmente. Outra dica para melhorar a
vida util é prestar atengdo aos rétulos dos produtos comprados nos supermercados e optar por
aqueles com o prazo de validade mais longo.

O eletrodomeéstico certo

Os eletrodomeésticos eficientes
desempenham um papel fundamental no
tempo de conservacdo dos produtos. O
frigorifico é indiscutivelmente
fundamental; ele tem possibilitado lidar
com o0 antigo problema dos alimentos
pereciveis, permitindo que as pessoas
armazenem comida ou a transportem por
longas distancias.

Seria uma boa ideia ter a Gltima geracéo de frigorificos que cumpram as normas de eficiéncia
energética. Com os frigorificos mais recentes, é possivel manter a temperatura adequada dos
alimentos de forma eficiente e eficaz. Por outro lado, se tiver frigorificos mais antigos, €
importante que sejam inspecionados por um técnico especializado para uma manutencao
adequada.

Definir a temperatura correta € muito importante para 0 armazenamento adequado dos
alimentos. De acordo com a Agéncia de Normas Alimentares, a parte mais fria do frigorifico
deve estar abaixo dos cinco graus Celsius, mas ndo deve chegar ao ponto de congelamento, o
que comprometeria a conservagdo dos alimentos.

Dada a importancia essencial de manter a cadeia de frio, existem varios passos importantes a
sequir: verificar se o frigorifico estd em bom estado de funcionamento e realizar manutencgéo
regular, de acordo com as instru¢cbes do manual do utilizador, limpar o frigorifico
regularmente, remover incrustagdes e descongelar regularmente para garantir que funcione
corretamente.

O sitio certo

Em primeiro lugar, apos as compras, € importante colocar rapidamente os alimentos nas
temperaturas de conservacdo corretas, seja no frigorifico ou no congelador. Embora a
utilizacdo de um congelador possa causar menos problemas, evite que alimentos congelados
entrem em contacto com alimentos ndo congelados (o corpo emite calor, ndo frio!) e nédo
volte a congelar alimentos descongelados.

No frigorifico, a temperatura nunca é constante em todas as prateleiras, por isso é importante
saber a forma correta de arrumar os alimentos. Para fazer isto, deve consultar o manual do
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utilizador do proprio frigorifico ou, de forma mais geral, pode ter em conta que a temperatura
correta do frigorifico é de 4°C, o ponto mais frio do frigorifico costuma ser a prateleira mais
baixa, acima da gaveta de legumes (2°-4°C), enquanto os compartimentos ou prateleiras no
interior da porta sdo 0s pontos mais quentes (até 10°-15°C); as prateleiras intermédias podem
variar de 4°-5°C nas prateleiras do meio até 8°C na mais alta; as gavetas inferiores podem
chegar a 10°C e destinam-se a legumes e frutas que podem ser danificados por temperaturas
mais baixas.
— Em cima: ovos, doces, queijo, manteiga, iogurte.
— No meio: enchidos, legumes cozidos, molhos, alimentos cozinhados, sobras, bolos e
produtos marcados como "depois de aberto, conservar no frigorifico".
— Em baixo: carne, peixe, aves, alimentos crus.
— As frutas e os legumes vao na gaveta.
— Na porta vdo os produtos que apenas precisam de ligeira refrigeragdo, como
refrigerantes, mostarda e manteiga.
E sempre importante lembrar que alimentos ainda quentes ndo devem ser colocados no
frigorifico, o que levaria a um aumento da temperatura interna, prejudicando a conservacgao
dos alimentos, por um lado, e, por outro lado, sobrecarregaria o frigorifico com a energia
necessaria para arrefecer o ambiente interno novamente.

Rotulos dos produtos

Do ponto de vista do cliente, um produto préximo do seu prazo de validade pode ser
considerado de menor qualidade do que um produto com um prazo de validade mais distante.
Isto leva a um aumento de stock que inevitavelmente precisa ser reduzido ou descartado no
altimo dia de venda do produto.

Para o comeércio a retalho em grande escala e distribuicdo organizada, o processo de reducao
de stock ¢ comum. Os funcionarios digitalizam os codigos de barras dos artigos que se
aproximam da sua “data-limite de consumo”. O sistema utiliza entdo as transacfes dos dias
anteriores para informéa-los sobre a quantidade de produtos restantes para venda. Com base
nisto, o sistema ou os funcionarios calculam um novo preco.

Esta abordagem é til quando néo se dispde de um processo de gestdo de stock em tempo real
que permita conhecer o nimero real de produtos disponiveis.

Ainda existem demasiados consumidores que confundem a data-limite de consumo e a
durabilidade minima. Como resultado, muitos produtos ainda bons e seguros acabam no lixo.

Devido a interpretacdo errada das datas de validade, estima-se que sejam desperdicadas 9
milhdes de toneladas de alimentos ainda comestiveis todos 0s anos na Europa, o equivalente
a 10% de todo o desperdicio alimentar gerado pelos paises da UE. De acordo com uma
recente pesquisa da Altroconsumo, na Italia apenas 37% dos consumidores realmente
conhecem a diferenca entre as palavras "consumir até" e "consumir de preferéncia antes de".
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Data de durabilidade minima

A palavras "consumir de preferéncia antes de™ indicam a qualidade do produto embalado, a
data até a qual as suas qualidades sdo garantidas. Apos a data indicada, o produto ainda pode
ser consumido com seguranga, mas a sua qualidade ndo esta no seu auge.
Existem muitos alimentos com esta data, alguns exemplos dos quais sdo dados abaixo:

— alimentos congelados (como ervilhas, batatas fritas e gelados),

— alimentos secos (como massa e arroz),

— alimentos enlatados (como feijao enlatado e tomate),

— (ueijo.
A data-limite de consumo € precisa apenas se o alimento for armazenado de acordo com as
instrucdes na embalagem.
Testes sensoriais, como testes visuais e olfativos, antes dos testes de sabor, podem ser
realizados para produtos cujos rotulos se refiram a normas de qualidade, "Consumir de
preferéncia antes de". Pode-se, por exemplo, detetar vestigios de bolor em produtos como pao
ou queijo, cheirar certos produtos lacteos para verificar se estdo estragados.
Para os alimentos rotulados como "Consumir de preferéncia antes de", os testes sensoriais
ndo sdo apropriados. Os alimentos podem parecer bons e ndo ter odores desagradaveis
mesmo apds a data de consumo preferencial. Certamente ndo € possivel detetar larvas que
possam causar graves intoxicaces alimentares pelo cheiro. Cabe aos fabricantes decidir se
aplicam uma data de validade ou de consumo aos seus produtos. Isto depende de fatores
como a forma como o alimento foi produzido e o seu nivel de risco. Eles garantirdo que o
rotulo adequado seja fixado ao produto.

Data-limite de consumo

O prazo de validade de um produto alimentar diz respeito a seguranca. Nunca consuma
alimentos apos a data de validade, independentemente de como eles parecem ou cheiram,
porque podem causar doencas.

E possivel consumir alimentos até & meia-noite da data de validade indicada no produto, mas
ndo mais tarde do que isto, a menos que tenham sido cozinhados ou congelados. Os prazos de
validade s&o indicados em alimentos que sdo consumidos rapidamente, como produtos a base
de carne ou saladas prontas a consumir.

Para que a data-limite de consumo seja um guia valido, as instru¢des de armazenamento do
alimento devem ser seguidas cuidadosamente. Por exemplo, se o rétulo de um alimento
indica para armazena-lo no frigorifico apos a abertura, significa que ele deve ser armazenado
no frigorifico a uma temperatura de 5 graus Celsius (ver acima) por um maximo de alguns
dias.

Se nos esquecermos de consumir um alimento no frigorifico e nos apercebermos de que esta
préximo da data-limite de consumo, podemos cozinha-lo até a meia-noite do dia anterior a
expiracdo. Cozinhar alimentos pode eliminar patégenos e prolongar a sua vida datil (no
frigorifico). Os alimentos devem ser consumidos dentro de 48 horas ou congelados para
consumo posterior.
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Ap0s a data-limite de consumo, ndo coma, cozinhe ou congele os alimentos. E lembre-se de
que ndo é possivel cheirar as bactérias que causam doengas.

Consumo de produtos

Ao consumir os produtos, é crucial considerar o consumo de forma sustentavel e saudavel.
Abaixo, encontram-se as diretrizes sobre como consumir os produtos de uma forma amiga do
ambiente.

— Escolha produtos produzidos de forma ecolédgica, como produtos bioldgicos ou
biodinamicos, ou produtos certificados como sustentaveis por organiza¢cdes como
a Rainforest Alliance ou a Fair Trade.

— Opte por produtos embalados em materiais reciclaveis ou biodegradaveis, como
papel ou plasticos a base de plantas, em vez de embalagens de plastico
tradicionais.

— Compre produtos a granel, o que pode ajudar a reduzir o desperdicio de
embalagens e economizar dinheiro.

— Escolha alimentos frescos e integrais em vez de alimentos processados ou
embalados, que frequentemente contém acUcares, sais e outros ingredientes
prejudiciais a saude.

— Apoie agricultores e empresas locais, comprando produtos em mercados de
agricultores ou programas de agricultura apoiada pela comunidade.

— Procure por produtos da época, que geralmente sdo mais frescos, nutritivos e
melhores para o ambiente.

— Consuma menos carne e opte por fontes de proteina a base de plantas. A pecuaria
é uma das principais causadoras de emissfes de gases com efeito de estufa.

— Evite produtos que contenham 6leo de palma, porque a producéo de 6leo de palma
estd frequentemente associada ao desmatamento e a perda de habitat da vida
selvagem.

— Considere o impacto ambiental das suas escolhas alimentares, como escolher
frutos do mar capturados de forma sustentavel e evitar espécies em vias de
extingao.

— Esteja atento ao desperdicio de alimentos e planeie as suas refeicdes de forma a
minimizar a quantidade de alimentos que s&o desperdigados.

Ao sequir estas dicas, pode fazer escolhas mais sustentaveis e saudaveis quando se trata de
consumir produtos. Lembre-se de que pequenas mudancas podem fazer uma grande
diferenca, portanto, comece pelas dicas que sdo mais importantes para si e va progredindo. A
Figura 3 abaixo representa logotipos que podem ajuda-lo a decidir quais produtos escolher.
Os processos de fabrico utilizados para criar os produtos que ostentam estes selos séo
considerados sustentaveis de uma perspetiva econémica, ambiental ou social.
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Figura 3 Os produtos fabricados de forma ecolégica sdo normalmente marcados com estes selos (Fonte:

https://dailycoffeenews.com/wp-content/uploads/2019/10/P-fair-trade-logos.png)

Consumir produtos de forma sustentavel é importante por varias razoes:

Impacto ambiental: Praticas de produgdo e consumo insustentaveis podem ter
varios impactos ambientais negativos, como desflorestagdo, perda de
biodiversidade, poluicdo e alteracdes climéticas. Ao escolher produtos produzidos
de forma amiga do ambiente, pode ajudar a reduzir estes impactos.

Esgotamento de recursos: O consumo insustentavel pode levar ao esgotamento
de recursos naturais, como agua, minerais e combustiveis fosseis. Ao escolher
produtos produzidos de forma sustentavel, pode ajudar a preservar esses recursos
para as geragOes futuras.

Beneficios econdmicos: Apoiar produtos sustentaveis pode ajudar a promover as
economias locais e criar empregos na comunidade. Além disso, os produtos
sustentaveis geralmente possuem uma maior qualidade, resultando em economias
a longo prazo.

Direitos humanos e justica social: Muitos produtos ndo sustentaveis sdo
produzidos através de praticas de trabalho de exploracdo e podem contribuir para
a pobreza e desigualdade. Ao escolher produtos produzidos de forma sustentavel e
socialmente responsavel, pode ajudar a promover os direitos humanos e a justica
social.

Saude: Seguir uma dieta baseada principalmente em alimentos integrais e nédo
processados, ricos em nutrientes e com baixo teor de aglUcares e gorduras
adicionados, pode ajudar a melhorar a satde. Além disso, muitos produtos
sustentaveis sdo bioldgicos, o que geralmente esta associado a melhores resultados
em termos de salde.

Bem-estar animal: Algumas formas de agricultura podem ser desumanas para 0s
animais, como a agricultura industrial. Ao escolher produtos produzidos de forma
sustentavel, pode ajudar a promover o bem-estar animal.

Em resumo, consumir produtos de forma sustentavel é importante para proteger o ambiente,
preservar recursos, promover a justica social e econémica, e apoiar a sadde humana.
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Plano diario e semanal

Para consumir os alimentos de forma ecoldgica, é recomendado ter atencdo ao desperdicio
alimentar e planear as refeicbes de forma a minimizar a quantidade de comida que é
desperdicada através do planeamento diario e semanal e da preparacéo das refeicoes.

Plano diario

O plano diario é crucial para desenvolver o plano semanal. Abaixo, encontra a metodologia
passo a passo para preparar um plano diario de alimentacao:

Comece por identificar 0s seus objetivos e necessidades dietéticas. Considere
alergias ou sensibilidades alimentares, bem como requisitos culturais ou
religiosos.

Planeie as suas refeicdes em torno de alimentos integrais e ndo processados, ricos
em nutrientes e com baixo teor de agucares e gorduras adicionadas. Estes incluem
cereais integrais, frutas, legumes, proteinas magras e gorduras saudaveis.
Incorpore uma variedade de proteinas vegetais, como leguminosas, nozes e
sementes nas suas refeigdes.

Dé preferéncia a ingredientes sazonais e de origem local nas suas refei¢des. Estes
séo geralmente mais frescos, nutritivos e melhores para o ambiente.

Calcule o numero de calorias que precisa de consumir por dia com base na sua
idade, género, peso, altura e nivel de atividade fisica. Comece por determinar a
sua Taxa Metabolica Basal (TMB), que é o nimero de calorias que 0 seu corpo
gueima em repouso. Pode utilizar uma calculadora online de TMB ou utilizar a
equacéo de Harris-Benedict para calcular a sua TMB.

Planeie as suas refeicbes e lanches antecipadamente. Isto pode ajudé-lo a poupar
tempo e garantir que tem todos os ingredientes necessarios para cada refeicéo.
Procure incluir pelo menos 3 porgdes de vegetais, 2 por¢des de frutas e 2 porgcoes
de proteinas em cada refeicéo.

Inclua gorduras saudaveis, como abacates, nozes e azeite, na sua dieta.

Incorpore uma variedade de cores nas suas refeigdes, porque diferentes cores
representam diferentes vitaminas e minerais.

Planeie com alguma flexibilidade, para poder acomodar eventos inesperados ou
alteragOes na sua agenda.

Certifique-se de incluir um equilibrio de macronutrientes (hidratos de carbono,
proteinas e gorduras) na sua dieta e distribua as suas refei¢des ao longo do dia.
Esteja atento ao tamanho das porgdes e evite comer em excesso.

Tenha em mente que cozinhar em casa € sempre mais sustentavel do que comer
fora ou pedir comida, por isso planeie as suas refeicdes em conformidade.

Seja flexivel e esteja aberto(a) a experimentar novos ingredientes e receitas. Isto
pode tornar o planeamento das refeicbes mais divertido e emocionante para toda a
familia.
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Seguindo estes passos, pode criar um plano didrio de alimentacdo adaptado as suas
necessidades e objetivos individuais, que seja equilibrado, saudavel e sustentavel. Lembre-se
de que a consisténcia é fundamental e também & importante ouvir 0 seu corpo e ajustar o
plano, se notar que algo ndo esta a funcionar para si.

Plano semanal

Um plano diéario bem elaborado é essencial para preparar um plano semanal de alimentacao.
O plano alimentar semanal segue a mesma metodologia mencionada anteriormente para o
desenvolvimento do plano alimentar. Além disso, inclui:

— Fazer um planeamento de refeicGes para a semana e criar uma lista de compras. Isto
ird poupar tempo, dinheiro e reduzir o desperdicio de alimentos.

— Planear cozinhar em grandes quantidades e utilizar sobras para minimizar o
desperdicio de alimentos.

- Utilizar um modelo de planeamento de refei¢cOes para organizar as suas refeicGes
semanais. Isto pode ajudar a poupar tempo e garantir que tem todos os ingredientes a
mé&o para cada refeicgéo.

— Planear refeices que sejam faceis e rapidas de preparar, de forma a poupar tempo e
reduzir o stress durante a semana.

Seguindo estes passos, pode criar um plano semanal de alimentacdo de uma forma amida do
ambiente. Alem disso, também € importante permitir alguma flexibilidade no seu plano, para
poder acomodar eventos inesperados ou mudancas na sua agenda. No geral, criar um plano de
ementa sustentavel para a sua familia requer um pouco de planeamento e organizagdo, mas
pode ser uma 6tima forma de promover uma alimentacdo saudavel ao mesmo tempo que se
tem em conta o meio ambiente.

Abaixo encontra-se um exemplo de plano semanal de ementas sustentaveis para uma familia:

Segunda- Terga-feira Quarta-feira Quinta- Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira
Taca de | Ovos logurte grego | Tosta de | Tosta de pdo | Frittata de | Panquecas
smoothie mexidos com frutas | abacate integral com | legumes e | de gréos
com bagas | com frescas e um [ com ovo | manteiga de | queijo. integrais
congelada, espinafres e | fio de mel. frito e | amendoim e com bagas
iogurte cogumelos. salmédo banana. frescas e
grego e fumado. xarope  de
espinafres. acer.
Frango ou | Frango ou | Caril de grdo- | Peito de | Wrap de | Espetadas Frango ou
peixe peixe de-bico e | frango peru e | de legumes | peixe
grelhado grelhado legumes com | recheado queijo com | e tofu | grelhado
com quinoa | com quinoa | arroz integral. | com fruta fresca. | grelhados com quinoa
e legumes | e legumes espinafres com arroz | e legumes
assados. assados. e feta, integral. assados.

acompanh

ado de

salada.
Sopa de | Salmao Pizza integral | Batata- Batata-doce | Lasanha Sopa de
lentilhas e | assado com | com uma | doce assada com | integral com | lentilhas e
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legumes. uma variedade de | assada recheio de | uma legumes.
cobertura de | legumes e | com feijdo preto | variedade de
mel e | uma pitada de | recheio de | e milho. legumes e
mostarda, queijo. feijdo uma pitada
servido com preto e de queijo.
couves de milho.
Bruxelas
assadas.

Nota: O plano acima é apenas um exemplo e pode ser adaptado as necessidades e
preferéncias alimentares da sua familia. Além disso, é importante incluir ingredientes
sazonais e de origem local, sempre que possivel, para torna-lo mais sustentavel.

Diferentes ementas equilibradas

Diferentes ementas equilibradas sdo uma variedade de diferentes ementas balanceadas.
Equilibrado refere-se ao equilibrio entre diferentes tipos de alimentos e nutrientes, como
hidratos de carbono, proteinas e gorduras, para garantir que a ementa forneca todos os
nutrientes essenciais necessarios para uma dieta saudavel.

Uma ementa equilibrada deve incluir um equilibrio de macronutrientes, bem como um
equilibrio de micronutrientes, como vitaminas e minerais. Deve também incluir uma
variedade de frutas, legumes, cereais integrais, proteinas magras e gorduras saudaveis para
fornecer uma ampla gama de nutrientes.

Além disso, uma ementa equilibrada deve considerar a sazonalidade, sustentabilidade,
restri¢cOes culturais e dietéticas, e preferéncias alimentares.

E importante notar que o conceito de dieta equilibrada pode variar de acordo com diferentes
diretrizes nutricionais e correntes de pensamento, mas a ideia € fornecer uma variedade de
alimentos ricos em nutrientes, evitando o consumo excessivo de alimentos processados,
acucares adicionados e gorduras saturadas.

Abaixo estdo alguns exemplos de ementas diferentes, equilibradas, sustentaveis e saudaveis:

Pequeno-almoco Tosta de cereais integrais com abacate, tomate e um ovo
estrelado.

Almoco Salada de folhas verdes com quinoa, legumes assados e um
molho vinagrete caseiro.

Jantar Peixe ou frango grelhado com acompanhamento de batata-
doce e feijao-verde.
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Pequeno-almoco logurte grego com bagas frescas e um fio de mel.

Almoco Salada de folhas verdes com quinoa, legumes assados e um
molho vinagrete caseiro.

Jantar Peixe ou frango grelhado com acompanhamento de batata-
doce e feijao-verde.

Pequeno-almoco Taca de smoothie com bagas congeladas, iogurte grego e
espinafres.
Almoco Massa integral com molho a base de vegetais, como molho

marinara ou pesto.

Jantar Pimentos recheados com quinoa, feijdo-preto e queijo.

Pequeno-almoco Aveia com bagas frescas, mel e nozes picadas.

Almogo Frango ou peixe grelhado com legumes assados e salada de
quinoa.
Jantar Batata-doce assada com recheio de feijdo-preto e milho.

Estas ementas sdo apenas exemplos e podem ser adaptadas as suas necessidades e
preferéncias alimentares. Além disso, é importante incluir ingredientes sazonais e de origem
local, sempre que possivel, para torna-las mais sustentaveis.

A chave para estas ementas é o equilibrio, com uma boa combinacéo de cereais integrais,
legumes, frutas, proteinas magras e gorduras saudaveis. Também incluem proteinas de
origem vegetal e valorizam ingredientes sazonais e de origem local. Procuram ainda reduzir o
desperdicio alimentar, cozinhando em maior quantidade e aproveitando sobras.

Alimentos Sazonais

Alimentos sazonais referem-se a frutas e vegetais que sdo cultivados e colhidos durante um
periodo especifico do ano, quando estdo no auge da maturidade e sabor. Estes alimentos sdo
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tipicamente cultivados localmente e estdo disponiveis por um
tempo limitado, que pode variar de acordo com a regido e o
clima. Por exemplo, bagas como morangos e framboesas estéo
tipicamente na época durante o verdo, enquanto vegetais de raiz
como cenouras e batatas estdo na época no outono e inverno.
Consumir alimentos da época é uma forma de comer alimentos
frescos, nutritivos e saborosos, enquanto apoia os agricultores
locais e reduz o impacto ambiental da producéo e transporte de
alimentos. Além disso, consumir alimentos sazonais também
pode ajudar a promover uma dieta mais variada e equilibrada,
incentivando o consumo de diferentes frutas e vegetais ao longo
do ano.

Abaixo encontra-se uma metodologia para consumir alimentos
sazonais:

— Comece familiarizando-se com as frutas e vegetais da época disponiveis na sua
regido. Algumas fontes para verificar sdo mercados de agricultores locais,
comunidades de agricultura local ou recursos online que listam frutas e vegetais
da época por regido.

— Faca uma lista das frutas e vegetais da época disponiveis e planeie as suas
refeigdes em torno deles.

— Compre em mercados de agricultores, bancas locais de agricultores ou junte-se a
um programa de Agricultura Sustentada pela Comunidade (CSA) para ter acesso a
produtos frescos e da época cultivados por agricultores locais.

— Incorpore uma variedade de frutas e vegetais da época nas suas refeigdes,
incluindo aqueles que Ihe sdo menos familiares.

— Aproveite as frutas e vegetais da época comprando
em grandes quantidades e conservando-os para uso
posterior, como congelar ou enlatar.

— Prepare refeigdes que realcem os sabores e texturas
da estacdo. Por exemplo, no veréo, prepare legumes
grelhados, saladas e sobremesas com frutas frescas,
e no outono, prepare guisados, sopas e legumes
assados.

— Tente cozinhar mais em casa, porque isto permitira
ter um maior controlo sobre os ingredientes que
utiliza e a possibilidade de usar ingredientes da
época.

— Experimente novas receitas e métodos de cozedura
para aproveitar ao méximo os produtos da época.

— Por fim, esteja aberto a experimentar frutas e
vegetais novos e menos familiares, porque eles
podem adicionar variedade e emocdo as suas refeicdes.
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Ao seguir esta metodologia, podera consumir alimentos sazonais de forma sustentavel e
saudavel, enquanto apoia os agricultores locais e reduz o impacto ambiental das suas escolhas
alimentares.

O consumo de alimentos sazonais é benéfico por vérias razdes:

Valor Nutricional: Os alimentos sazonais sdo normalmente colhidos no seu
ponto maximo de maturacdo, o que significa que estdo mais nutritivos e
saborosos. Quando as frutas e os vegetais amadurecem na vinha ou na arvore,
desenvolvem niveis mais elevados de vitaminas, minerais e antioxidantes.
Impacto Ambiental: O consumo de alimentos sazonais ajuda a reduzir o impacto
ambiental da producdo e transporte de alimentos. Os alimentos sazonais s&o
cultivados localmente, o que reduz a necessidade de transporte a longas distancias
e as emissOes de carbono associadas.

Beneficios Econdémicos: Ao apoiar os agricultores locais através da compra de
alimentos sazonais, contribui para promover a economia local e criar empregos na
comunidade. Além disso, os alimentos sazonais costumam ser mais baratos do que
os alimentos fora de época, 0 que pode ajudar a poupar dinheiro.

Sabor e Variedade: Comer de acordo com as estagdes permite experimentar uma
ampla gama de sabores e texturas ao longo do ano. Os alimentos sazonais
costumam ser mais saborosos do que os cultivados fora de época e transportados
por longas distancias.

Seguranca e Qualidade Alimentar: Os alimentos sazonais costumam ser mais
frescos, porque ndo foram armazenados por longos periodos de tempo. Isto pode
resultar numa maior qualidade e seguranga alimentar.

Apoio aos agricultores locais: Consumir alimentos sazonais € uma forma de
apoiar os agricultores locais e as suas praticas, muitas vezes mais sustentaveis e
amigas do ambiente do que a agricultura em larga escala.

Em resumo, o consumo de alimentos sazonais € importante para uma nutri¢cdo o6tima, para o
ambiente, para a economia, para o sabor, para a seguranca e qualidade alimentar e para apoiar
os agricultores locais. Também ajuda a promover uma dieta mais variada e equilibrada.
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CONCLUSOES

Em concluséo, o Kit de ferramentas para perdas e desperdicio alimentar € um passo
importante rumo a criacdo de um mundo mais sustentavel e equitativo. O desperdicio
alimentar € um problema global que tem implicacBes significativas para o ambiente, a
economia e a justica social. Através de esforcos coletivos e a¢Bes concretas, podemos reduzir
significativamente o nivel de desperdicio e fazer a diferenca.

O Kit enfatiza a importancia de uma maior consciencializacdo da quantidade de alimentos
que compramos, cozinhamos e consumimos. Ele nos incentiva a planear refeigdes, fazer uma
lista de compras e verificar as datas de validade para evitar o desperdicio de alimentos.
Também promove o uso criativo das sobras, transformando-as em receitas saborosas e, assim,
reduzindo o desperdicio na cozinha.

O Kit também mostra que a importancia de comer localmente para reduzir o desperdicio
alimentar ndo pode ser subestimada. Esta escolha consciente ndo apenas contribui para uma
maior sustentabilidade ambiental, mas também promove uma comunidade mais forte, a
preservacao das tradicdes culinérias locais e 0 apoio aos agricultores e pequenas empresas.
Comer localmente significa favorecer a producdo alimentar proxima, reduzindo assim a
dependéncia de longas cadeias de distribuicdo que muitas vezes resultam em grandes perdas e
desperdicio. Ao comprar produtos locais, as distancias de transporte sdo reduzidas e evitam-
se problemas de armazenamento e embalagem excessiva.

Comer localmente também significa apoiar agricultores locais e pequenas empresas, que
muitas vezes enfrentam dificuldades para competir com grandes multinacionais. Ao escolher
produtos locais, estd a ajuda a criar uma economia local mais resiliente e a manter vivas as
tradigBes agricolas e culinarias da regido.

Além disso, os alimentos locais costumam ser mais frescos e tém um sabor mais auténtico,
porque sdo colhidos e consumidos no momento certo. Isto significa que a quantidade de
alimentos perdidos devido a deterioracdo durante o transporte ou armazenamento de longo
prazo pode ser reduzida.

O FoodComp, juntamente com o Kit, tem como objetivo aumentar a educacdo sobre o
desperdicio de alimentos, tanto entre os jovens como entre os adultos, para consciencializar
sobre as consequéncias ambientais, sociais e economicas do desperdicio e fornecer
ferramentas préaticas para combaté-lo.

O combate ao desperdicio de alimentos requer um esforco coletivo e sistematico, envolvendo
governos, empresas, organizagdes ndo governamentais e cidaddos. Somente através de uma
combinacéo de ac¢des individuais e politicas eficazes podemos esperar reverter esta tendéncia
destrutiva.

Em ultima andlise, o Kit contra o Desperdicio Alimentar nos lembra que a comida é um bem
precioso e que cada passo que damos para reduzir o desperdicio tem um impacto positivo no
planeta e na vida das pessoas. Com maior consciéncia, responsabilidade e agéo, podemos
criar um futuro onde cada migalha seja valorizada e ninguém seja deixado para tras devido ao
desperdicio alimentar.
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Website: www.foodcomp-project.eu
Facebook: https://www.facebook.com/profile.php?id=100087902574472

Instagram: https://www.instagram.com/foodcomp_/
Recursos: Resultados do projeto FoodComp
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