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Comemos muito e desperdicamos muita comida. Este é um fendmeno préprio de
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uma sociedade que, sendo de consumo, é também de desperdicio

Combate ao desperdicio alimentar:

1. Planeie as suas compras. Faga uma ementa semanal. Verifique os
ingredientes que tem em casa e compre apenas aqueles de que ne-
cessita. Prefira frutos e legumes avulsos em vez dos pré-embalados.
Assim comprard apenas a quantidade desejada.

2. Verifique a data de validade. Quando adquire alimentos frescos,
com um tempo de vida curto, que ndo tenciona consumir de imedia-
to, procure adquirir uma embalagem cuja validade termine mais tar-
de. Desta forma evitara que passe rapidamente de validade.

3. Pense no seu orgcamento. Desperdicar alimentos é desperdicar
dinheiro.

4. Verifique a temperatura do seu frigorifico. Os alimentos devem
ser conservados entre 1 e 52C para maior frescura e longevidade.

5. Armazene corretamente. Siga as instrucdes da embalagem.

6. Faga rotacao dos bens alimentares. Garanta que quando adquire
bens alimentares, os armazena por ordem de validade, colocando
mais a mao os produtos de validade mais curta.

NAO COMES,
E LIXO!

THE FOOD YOU DO NOT EAT
1S WASTE!

7. Sirva pequenas quantidades de alimento. Com o entendimento 0 FI DF D1 MES EM TODAS A5 CANTINAS,
CIO PESA

de que todos se podem servir novamente quando terminarem, se &gty
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assim o desejarem. R ———
NAO ALIMENTES O DESPERDICIO!
8. Aproveite as sobras das refeicdes. Em vez de deitar as sobras para ACEITA APENAS O QUE PRETENDES COMER.
. . . . . PEDE A QUANTIDADE CERTA PARATI.
o lixo, sirva no dia seguinte ou congele para consumir noutra altura. ST ey e fot
MENOS = MAIS
A REDUCAO DO DESPERDICIO ALIMENTAR

9. Congele em porgdes. Se consome pouca quantidade de alimen-
tos, congele em pequenas porgdes, para poder descongelar sé o que
pretende preparar (por exemplo: uma fatia de pao, uma posta de
peixe).

10. Faca compostagem. Coloque as cascas dos frutos e legumes num
recipiente de compostagem e em poucos meses obtera um compos-
to valioso para as suas plantas.

mais informacées:
ﬁg.rama Nacional de Promogao da Alimentagdo Saudavel www.alimentacaosaudavel.dgs.pt



