BOM DEMAIS PARA DESPERDICAR

COMBATE AO DESPERDICIO ALIMENTAR



DIARIAMENTE HA DESPERDICIOS AO LONGO DE TODA A CADEIA DE ABASTECIMENTO ALIMENTAR: NA
EXPLORACAO AGRICOLA, NA TRANSFORMACRO, NO FABRICO, NAS LOJAS, NOS RESTAURANTES E AE
NO NOSSO LAR.

ESTIMA—SE QUE, NA UNIRO EUROPEIA (EU), ANUALMENTE, DESPERDICAM—SE CERCA DE 100 MILHOES D
TONELADAS DE ALIMENTOS.

A TERCEIRA META DO 12° OBJETIVO DO DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL DAS NACOES UNIDAS A ATINGIR
ATE 2030 £ A REDUCAO DO DESPERDICIO ALIMENTAR.

DESAFIAMO—L0 A CONTRIBUIR PARA A REDUCAO DO DESPERDICIO ALIMENTAR, COM AS DICAS QUE 05 NOSSOS
AMIGOS MILHAFRE, MORCEGO—DOS—ACORES, BURRO, ESTRELINHA—DE—POUPA £ POMBO-TORCAL, LHE VAO
APRESENTANDO AO LONGO DO ANO.
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ERA UMA VEL.
DOIS AMIGOS QUE ESTAVAM COM MUITA FOME...
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NAO TEMOS NADA
NA DISPENSA...

SABIA QUE...

CONSUMIR DE PREFERENCIA ATE (). SIGNIFICA QUE DEVE CONSUMIR PREFERENCIALMENTE O PRODUTO DENTRO DO PRATO INDICADO. NO
ENTANTO, SE O CONSUMIR DEPOIS, NAO HAVERA RISCO PARA A SUA SAUDE.
CONSUMIR ATE (_..). £ GERALMENTE USADO NOS PRODUTOS PERECIVEIS (EMBALAGENS DE CARNE. LACTICINIOS). £ SE INGERIDOS APOS A

DATA INDICADA, EXISTE UM MAIOR RISCO DE INTOXICACAO ALIMENTAR. NO ENTANTO, SE ARRISCAR COMER ALGO FORA DO PRAZO, APESAR DE NAO
SER ACONSELHADO, DEVE SEMPRE TER ATENCAQ A ASPETO, CHEIRO, COR E TEXTURA DOS ALIMENTOS.



~ NAO TE ESQUECAS DE NADAI
50 PODEMOS IR AS COMPRAS DEPOIS
DE TERMOS A LISTA FEITA

FEVEREIRO

TER QUA

QU!

DIA MUNDIAL DAS
TONAS HUMIDAS

02

CARNAVAL

ANTES DE IR AS COMPRAS...

ORGANIZE O SEU FRIGORIFICO/CONGELADOR.
FACA A SUA LISTA DE COMPRAS E ESTIPULE UM VALOR MAXIMO PARA GASTAR.
SE POSSIVEL, FACA UM PLANO SEMANAL DE REFEICOES.
NAO VA AS COMPRAS COM FOME.



GRACAS A NOSSA LISTA FIZEMOS AS
COMPRAS EM TEMPO RECORDE  SEM
PRODUTOS DESNECESSARIOS.

NO SUPERMERCADO...

CUIDADO COM AS PROMOCOES! NAO CAIA NA TENTACRO DE COMPRAR PRODUTOS

QUE NAO PRECISA SO PORQUE ESTAO EM DESCONTO. SIGA A SUA LISTA DE COMPRAS.
TENHA ATENCAO A0 PRATO DE VALIDADE DOS PRODUTOS QUE COMPRA,
ESPECIALMENTE SE ESTIVEREM EM PROMOCAQ.

COMPRE PREFERENCIALMENTE FRUTA DA EPOCA, PRODUTOS LOCAIS OU
NACIONAIS. EVITE COMPRAR PRODUTOS DE OUTROS PAISES.

TENHA SEMPRE NO CARRO SACOS REVTILIZAVES.
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TENHO TANTA FOME... VOU ARRUMAR 1ST0 ‘\ ;
DEPRESSA PARA DEPOIS TRATAR DO JANTAR. |

EM CASA

ORGANITE NA DISPENSA 05 PRODUTOS CONSOANTE 0
PRIMEIRO A EXPIRAR, O PRIMEIRO A SAIR (PEPS).

NO FRIGORIFICO

MANTENHA A CARNE E PRODUTOS LACTEOS HERMETICAMENTE
FECHADOS PARA PRESERVAR A FRESCURA £ EVITAR QUE
BACTERIAS SE ESPALHEM PARA OUTRAS AREAS.

NAO MISTURE FRUTAS £ VEGETAIS NA MESMA GAVETA,

JA QUE MUITAS FRUTAS (PESSEGOS, AMEIXAS, PERAS, POR
EXEMPLO) EMITEM GASES QUE ACELERAM A DECOMPOSICAO
DOS VEGETAIS.

MANTENHA O FRIGORIFICO LIMPO, DE FORMA A EVITAR
BACTERIAS U ODORES INDESEJADOS E COLOQUE 05 PRODUTOS
NAS PRATELEIRAS ESPACADAMENTE, UMA VET QUE 0 AR
PRECISA DE FLUIR PARA REFRIGERAR.
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SUMO 25 e
DE CASCAS & ros s
DE ANANAS  reeseacio

| LAVE BEM A CASCA DO ANANAS.
2. COLOQUE £ BATA NO
LIQUIDIFICADOR A AGUA. A CASCA
DO ANANAS E A HORTELA

3. COE 0 BATIDO E SIRVA FRESCO
OU COM UMAS PEDRAS DE GELO.
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COMIGO CA EM CASA, T0DOS 05 LEGUMES |
TEM VALOR E SHO APROVEITADOS,

DIA DO TRABALHADOR

0l

DIA INTERNACIONAL
DA BIODIVERSIDADE

DIA INTERNACIONAL
DA RECICLAGEM

DIA EUROPEU DOS
PARQUES NATURAIS




30

DIA MUNDIAL
DO AMBIENTE

DIA MUNDIAL
DOS OCEANOS

CORPO DE DEVS

3

10

7]

AS CASCAS QUF 1AM PARA O LIX0. VAO
TRANSFORMAR—SE NUM DELICI0SO BOLO.
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INGREDIENTES

2006 DE SOBRAS DE CARNE
172 CHOURICO

606 DE MANTEIGA

| DENTE DE ALHO PICADO

| FOLHA DE LOURO

| CEBOLA PEQUENA PICADA

606 DE FARINHA DE TRIGO

30L DE LEIE QUENTE
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SAL E PIMENTA

NOT MOSCADA

7RO RALADO CASEIRO
OLEO PARA FRITAR

PREPARACAQ
L PIQUE A"CARNE E O CHOURICO.
2. NUM TACHO DERRETA A MANTEIGA, JUNTE 0

DIA NACIONAL

DA CONSERVACAO

DA NATURETA

HUM... CHEIRA TAO BEMI

50 FALTAM 05 TEUS CROQUETES.

R
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CROQUETES DE CARNE

ALHO, A CEBOLA E O LOURO E DEIXE ALOURAR.

3. JUNTE A FARINHA. MEXENDO SEMPRE, EM LUME
BRANDO, ADICIONE EM FI0 O LEIE. CONTINUE A
MEXER ATE A MASSA DESCOLAR DO FUNDO DO TACHO.
L JUNTE A CARNE PICADA, MISTURE BEM E TEMPE—
RE COM SAL, PIMENTA E NOT MOSCADA. MEXA POR
MAIS DOIS MINUTOS.

3 RETIRE DO LUME E MISTURE O OVO BATIDO EM FIO,
MEXENDO SEMPRE. LEVE NOVAMENTE 0 TACHO AO

LUME, £ MEXA ATE FORMAR UMA BOLA E ESTA SE
DESCOLAR DO FUNDO.

b. DEIE ESTA MASSA NUMA TACA, CUBRA COM
PELICULA ADERENTE E LEVE AO FRIGORIFICO POR
UMAS HORAS.

1. MOLDE 05 CROQUETES. PASSE-0S POR OVO BATIDO
£ PAO RALADO E DISPONHA—OS NUM TABULEIRO.

8. FRIE—0S EM OLEQ BEM QUENTE ATE FICAREM
ALOURADOS.
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A NOSSA MEU AMIGOI
FITEMOS UM GRANDE BANQUETE.

INGREDIENTES

BASE
| FOLHA DE MASSA QUEBRADA

RECHEIO

ASSUNCAO DE NOSSA
SENHORA

QUICHE DE CASCA DE ABOBORA

CREME
2 00
1/2 CHAVENA DE LENE

2 CAVENAS DE CASCAS DE ABOBORA RALADAg 2 COLHERES DE SOPA DE QUELO RALADO

£ COLIDAS

2 DENTES DE ALHO AMASSADOS

| CEBOLA PEQUENA (PICADA OU RALADA)
| COLHER DE S0PA DE OLEO

PREPARACAO

RECHEIO
FACA UM REFOGADO COM QS INGREDIENTES E
(OLOQUE—0S NA MASSA

CREME

| BATA TODOS 05 INGREDIENTES NO
LIQUIDIFICADOR E COLOQUE SOBRE O RECHEID
2. LEVE A0 FORNO MEDIO (130°) ATE DOURAR
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JA NAO CONSIGO COMER MAS.

ACHO QUE TIVEMOS MAIS OLHOS NAO DETTES NADA AO LIXOI HAVEMOS
(UE BARRIGA. DE ENCONTRAR UMA SOLUCAQ...

TER QUA QUi

SABIA QUE...

20%D0 NOSSO LIXO £ COMIDA?
ENQUANTO MUITAS PESSOAS PASSAM FOME, EM PORTUGAL DESPERDICA—SE CERCA DE UM MILHAO DE TONELADAS DE ALIMENTOS POR ANO?
10%DAS EMISSOES DE GASES COM EFEITO DE ESTUFA PROVEM DA PRODUCAO DE ALIMENTOS QUE NUNCA 1RAO SER CONSUMIDOS?
90 000 REFEICOES ACABAM DIARIAMENTE NO LIXO DOS RESTAURANTES DE TODO O PAIS?




DEPOIS D TEREM DADO VOLTAS A
CABECA SOBRE COMO APROVEITAR AS
SOBRAS, DECIDIRAM CONVIDAR

05 SEUS AMIGOS PARA JANTAR...
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IMPLATACRO DA
REPUBLICA

DA MUNDIAL
DA ALIMENTACRO

DE NOVOS USOS A COMIDA...

— SE SOBRAR. DIVIDA EM PORCOES £ CONGELE.
— 0 ARROT QUE SOBROU DE UMA REFEICAO PODE SER TRANSFORMADO EM BOLINHOS DE ARROL, ARROZ DE FORNO, RISOTOS.
— TRANSFORME 0 PO DURO E AS ERVAS AROMATICAS JA MURCHAS EM PAO RALADO AROMATIZADO E CONSERVE NO CONGELADOR.
~ RALE 05 QUEIJOS JA RESSEQUIDOS E REAPROVEITE—0S NA CONFECAO DE UMA TARTE SALGADA FEITA COM SOBRAS DE LEGUMES OU DE CARNE.
— IS SOBRAS DE CARNE OU PEIXE PODEM SER UTILIZADAS NA CONFECAO DE LASANHA U EMPADAC.




. PORQUE NESTA CASA, NADA SE ESTRAGA, TUDO SE TRANSFORMAI

DIA DE T0DOS

05 SANTOS

DIA FUROPEU DA
ALIMENTACRO € DA
COTINHA SAUDAVEIS
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GRANDE, NADA MELHOR QUE ESTE
JANTAR DE CONSOADA, FEITO (OM
A DOSE ADEQUADA.
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INGREDIENTES

| CEBOLA AS RODELAS

2 DENTES DE ALHO PICADOS

AEIE Q.5.

SOBRAS DA NOITE DE NATAL:

BACALHAU COzIDO

BATATA COTIDA

COUVE—GALEGA COTZIDA (OU OUTRA HORTALICA)
CENOURA COZIDA
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RESTARACAO DA
INDEPENDENCIA
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PREPARACAQ

| LASQUE AS SOBRAS DE BACALHAU COTIDO, CORTE AS BATATAS, O OVO EM RODELAS
E RESERVE EM RECIPIENTES SEPARADCS. )

2. COLOQUE AO LUME UM TACHO E CUBRA O FUNDO COM ATERE. JUNTE A CEBOLA AS
RODELAS E DEIXE COZINHAR ATE FICAR LOIRINHA.

3. ADICIONE O ALHO E RETIFIQUE O SAL. .

L ADICIONE EM CAMADAS O BACALHAU, A BATATA £ 0 OVO ATE ESGOTAR OS INGREDIENTES.
3. DEIXE FERVER E DEPOIS MISTURE AS CAMADAS ABANDANDO—AS CONTRA O TACHO.
b. DEIXE COTINHAR DURANTE [3 MINUTOS.

SUGESTAO:

SIRVA ACOMPANHADO DE
UMA SALADA DE SOBRAS
DE COUVE E CENOURA

Ambiente Acores

SALTEADAS COM ALHO E UM

FI0 DE AZEITE. DEIXE-SE

ENVOLVER PELA QUADRA
NATALICIA, APROVENTE AS
SOBRAS E DELICIE—SEI
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