
bom demais para desperdiçar
combate  ao desperd íc io  alimentar



Calendário 2017

Diariamente há desperdícios ao longo de toda a cadeia de abastecimento alimentar: na 

exploração agrícola, na transformação, no fabrico, nas lojas, nos restaurantes e até 

no nosso lar. 

Estima-se que, na União Europeia (EU), anualmente, desperdiçam-se cerca de 100 milhões de 

toneladas de alimentos.

A terceira meta do 12º Objetivo do Desenvolvimento Sustentável das Nações Unidas a atingir 

até 2030 é a redução do desperdício alimentar. 

Desafiamo-lo a contribuir para a redução do desperdício alimentar, com as dicas que os nossos 

amigos Milhafre, Morcego-dos-açores, Burro, Estrelinha-de-poupa e Pombo-torcaz, lhe vão 

apresentando ao longo do ano.                                                                                      
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Quarto crescente  Lua cheia  Quarto minguante  lua nova



Sabia que…
Consumir de preferência até (...), significa que deve consumir preferencialmente o produto dentro do prazo indicado. No 

entanto, se o consumir depois, não haverá risco para a sua saúde.

Consumir até (…), é geralmente usado nos produtos perecíveis (embalagens de carne, lacticínios), e se ingeridos após a 
data indicada, existe um maior risco de intoxicação alimentar. No entanto, se arriscar comer algo fora do prazo, apesar de não 

ser aconselhado, deve sempre ter atenção ao aspeto, cheiro, cor e textura dos alimentos.
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Era uma vez...
Dois amigos que estavam com muita fome...

ano novo

Não temos nada
na dispensa...
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FEVEREIRO

Antes de ir às compras…
Organize o seu frigorífico/congelador.

Faça a sua lista de compras e estipule um valor máximo para gastar.
Se possível, faça um plano semanal de refeições.

Não vá às compras com fome.

Dia Mundial das 
Zonas Húmidas

carnaval

Não te esqueças de nada!
Só podemos ir às compras depois 

de termos a lista feita.
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MARÇO

No supermercado…
Cuidado com as promoções! Não caia na tentação de comprar produtos 

que não precisa só porque estão em desconto. Siga a sua lista de compras.
Tenha atenção ao prazo de validade dos produtos que compra, 
especialmente se estiverem em promoção. 
Compre preferencialmente fruta da época, produtos locais ou 
nacionais. Evite comprar produtos de outros países.

Tenha sempre no carro sacos reutilizáveis.

Dia Mundial da Árvore Dia Mundial da Água

Graças à nossa lista fizemos as 
compras em tempo recorde e sem 

produtos desnecessários.
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Em casa
Organize na dispensa os produtos consoante o 

primeiro a expirar, o primeiro a sair (PEPS).

No frigorífico
Mantenha a carne e produtos lácteos hermeticamente 

fechados para preservar a frescura e evitar que 
bactérias se espalhem para outras áreas.

Não misture frutas e vegetais na mesma gaveta, 
já que muitas frutas (pêssegos, ameixas, peras, por 

exemplo) emitem gases que aceleram a decomposição 
dos vegetais.

Mantenha o frigorífico limpo, de forma a evitar 
bactérias ou odores indesejados e coloque os produtos 

nas prateleiras espaçadamente, uma vez que o ar 
precisa de fluir para refrigerar.

ABRIL

Ingredientes
Casca de 1 ananás
1 litro de água
6 folhas de hortelã

Preparação
1. Lave bem a casca do ananás.
2. Coloque e bata no 
liquidificador a água, a casca 
do ananás e a hortelã. 
3. Coe o batido e sirva fresco 
ou com umas pedras de gelo. 

Sumo
de cascas
de ananás

Sexta-feira Santa

páscoa

Dia da liberdade

Tenho tanta fome... Vou arrumar isto 
depressa para depois tratar do jantar.



DOM SEG TER QUA QUI SEX SÁB

03 04 05 06

07 08 09 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30

30 01 02

31

MAIO

Ingredientes
Água de cozedura de hortícolas

Talos de alface
Talos de brócolos

Talos de couves
1 couve flor

2 caiotas
Amêndoa palitada q.b.

Azeite q.b.

Preparação
1. Coloque numa panela os talos previamente lavados e cortados 
em juliana.
2. Descasque, lave e corte em pedaços as caiotas e a couve flor.
3. Junte a água de cozedura de legumes e deixe cozer.
4. Reduza o preparado a puré.
5. Sirva com algumas amêndoas e um fio de azeite.

SOPA VERDE DE TALOS

Dia Europeu dos 
Parques Naturais

Dia Internacional
da Reciclagem

Dia Internacional
da Biodiversidade

Dia do trabalhador

Comigo cá em casa, todos os legumes 
têm valor e são aproveitados.



As cascas que iam para o lixo, vão 
transformar-se num delicioso bolo.

JUNHO
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Ingredientes
4 ovos

1 chávena de óleo
2 chávenas de açúcar
2 chávenas de farinha

1 colher de chá de canela em pó
1 colher de sopa de fermento

Cascas bem lavadas de 4 maçãs

Preparação
1. Bata no liquidificador os ovos, o óleo e as cascas de maçã.
2. Em uma tigela junte a mistura e os restantes ingredientes até 
obter uma mistura homogénea.
3. Em seguida unte uma forma com manteiga e açúcar misturado com 
canela em pó, coloque a massa e leve ao forno por 30 minutos.

Bolo de casca de maçã
dica: com a 
banana madura 
pode fazer-se um 
batido com leite 
ou juntar com 
sumo de laranja 
no liquidificador. 

Corpo de Deus

Dia de PortugalDia Mundial
dos Oceanos

Dia Mundial
do Ambiente
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JULHO

Dia Nacional
da Conservação
da Natureza

Ingredientes 
200g de sobras de carne
1/2 chouriço
60g de manteiga
1 dente de alho picado
1 folha de louro
1 cebola pequena picada
60g de farinha de trigo
1,5dl de leite Quente

2 ovos
sal e pimenta
noz moscada
pão ralado caseiro
óleo para fritar

Preparação
1. Pique a carne e o chouriço.
2. Num tacho derreta a manteiga, junte o 

alho, a cebola e o louro e deixe alourar.
3. junte a farinha. Mexendo sempre, em lume 
brando, adicione em fio o leite. Continue a 
mexer até a massa descolar do fundo do tacho. 
4. Junte a carne picada, misture bem e tempe-
re com sal, pimenta e noz moscada. Mexa por 
mais dois minutos.
5. Retire do lume e misture o ovo batido em fio, 
mexendo sempre. Leve novamente o tacho ao 

lume, e mexa até formar uma bola e esta se 
descolar do fundo. 
6. Deite esta massa numa taça, cubra com 
película aderente e leve ao frigorífico por 
umas horas. 
7. Molde os croquetes. Passe-os por ovo batido 
e pão ralado e disponha-os num tabuleiro. 
8. Frite-os em óleo bem quente até ficarem 
alourados.

Croquetes de carne

Hum… Cheira tão bem!
Só faltam os Teus croquetes.
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Ingredientes 
base 
1 folha de massa quebrada
recheio
2 chávenas de cascas de abóbora raladas 
e cozidas
2 dentes de alho amassados
1 cebola pequena (picada ou ralada)
1 colher de sopa de óleo

creme
2 ovos
1/2 chávena de leite
2 colheres de sopa de queijo ralado

Preparação
Recheio
Faça um refogado com os ingredientes e 
coloque-os na massa
Creme
1. Bata todos os ingredientes no 
liquidificador e coloque sobre o recheio. 
2. Leve ao forno médio (180º) até dourar. 

Quiche de casca de abóbora

AGOSTO

assunção de nossa 
senhora

à nossa meu amigo!
Fizemos um grande banquete.
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Sabia que… 
20º/º do nosso lixo é comida?

Enquanto muitas pessoas passam fome, em Portugal desperdiça-se cerca de um milhão de toneladas de alimentos por ano?
10º/º das emissões de gases com efeito de estufa provêm da produção de alimentos que nunca irão ser consumidos?

50 000 refeições acabam diariamente no lixo dos restaurantes de todo o país?

SETEMBRO

Não deites nada ao lixo! Havemos 
de encontrar uma solução...

Já não consigo comer mais.
Acho que tivemos mais olhos

que barriga.
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Dê novos usos à comida…
- Se sobrar, divida em porções e congele.

- O arroz que sobrou de uma refeição pode ser transformado em bolinhos de arroz, arroz de forno, risotos.
- Transforme o pão duro e as ervas aromáticas já murchas em pão ralado aromatizado e conserve no congelador. 

- Rale os queijos já ressequidos e reaproveite-os na confeção de uma tarte salgada feita com sobras de legumes ou de carne. 
- As sobras de carne ou peixe podem ser utilizadas na confeção de lasanha ou empadão.

OUTUBRO
implatação da 
república

Dia Mundial
da Alimentação

Depois de terem dado voltas à 
cabeça sobre como aproveitar as 
sobras, decidiram convidar
os seus amigos para jantar...
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Ingredientes
300g de sobras de frango (desfiado)
2 colheres de sopa de azeite
1 cebola roxa picada
1/2 pimento vermelho cortado em juliana
1/2 courgette ralada
200g de cogumelos frescos laminados
1 alho francês cortado em rodelas finas
Sal e pimenta q.b.
4 ovos
Salsa picada q.b.

Preparação
1. Faça o refogado com o azeite e a cebola 
roxa. Em seguida, junte o pimento vermelho, 
a courgette, os cogumelos e o alho francês. 
Tempere com sal e pimenta. 
2. Adicione o frango desfiado e deixe 
cozinhar em lume brando mais 5 minutos.
3. Junte os ovos batidos e a salsa picada, 
misture tudo muito bem e sirva de imediato.

Brás de 
legumes com 

frango e 
cogumelos

NOVEMBRO
Dia de todos
os santos

Dia europeu da 
alimentação e da 
cozinha saudáveis

... Porque nesta casa, nada se estraga, tudo se transforma!



e para acabar o ano em 
grande, nada melhor que este 
jantar de consoada, feito com 

a dose adequada.
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Ingredientes
1 cebola às rodelas
2 dentes de alho picados
Azeite q.b.
Sobras da noite de Natal:
Bacalhau cozido
Batata cozida
Couve-galega cozida (ou outra hortaliça)
Cenoura cozida
Ovo cozido

DEZEMBRO

Vésperas 
de Natal

Sugestão:
sirva acompanhado de 
uma salada de sobras 
de couve e cenoura 
salteadas com alho e um 
fio de azeite. Deixe-se 
envolver pela quadra 
natalícia, aproveite as 
sobras e delicie-se!

Preparação
1. Lasque as sobras de bacalhau cozido, corte as batatas, o ovo em rodelas 
e reserve em recipientes separados. 
2. Coloque ao lume um tacho e cubra o fundo com azeite. Junte a cebola às 
rodelas e deixe cozinhar até ficar loirinha.
3. Adicione o alho e retifique o sal. 
4. Adicione em camadas o bacalhau, a batata e o ovo até esgotar os ingredientes.
5. Deixe ferver e depois misture as camadas abandando-as contra o tacho.
6. Deixe cozinhar durante 15 minutos. 

restauração da 
independência

imaculada Conceição

natal
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