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Adoramos comer!
E um processo social,
cultural e emocional...
€ quase um ritual!

Mas todos
desperdicamos
comida.

INTRODUGAO










SABIA QUE

Todos os anos cerca
de 1/3 de todos os
alimentos produzidos,
equivalente a 1,3 mil
milh&es de toneladas,
deteriora-se nos
caixotes do lixo dos
consumidores e
retalhistas ou devido a
praticas inadequadas
de transporte e

colheita.

Fonte: FAO. Global food
losses and food waste.
Extent, causes and
prevention. Rome: Food and
Agriculture Organization
of the United Nations; 2011.
Disponivel em: http:/iwww.
fao.org/docrep/014/mb060e/
mb060e00.pdf.
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"Bem, a verdade é
que - tenho de dizer
a verdade, ndo é? - se
gastarmos 100 Euros,
em média acho que

30 vao para o lixo!”

Fonte: PERDA

INTRODUGAO

As razdes para desperdicar comida podem ser va-
riadas, mas certamente que todos reconhecemos
algumas: compramos demais, conservamos mal
os alimentos, colocamos demasiada comida no
prato (comemos com os olhos) e esquecemo-nos

das sobras de alimentos no frigorifico.

No dia-a-dia pode ndo parecer muito, mas, quando
somado, o desperdicio de alimentos € um grande
problema, tanto para os “nossos bolsos” como para
o planeta. O desperdicio de alimentosimplica ndao
s6 o desperdicio que acontece ao longo da cadeia
de valor (calibracao, aspeto estético, praticas de
gestao de transporte, armazenamento, confecédo/
consumo), mas também as perdas relacionadas
com os outros fatores como: solo, dgua, energia
e mao-de-obra (associados a producdo, transfor-

macao, transporte e comercializagao).

Temos de ter presente que o valor do alimento
(quantidade e qualidade) é de extrema impor-
tancia para as geragdes futuras, pelo que é fun-
damental uma mudancga de comportamentos
e habitos. Reduzir o desperdicio alimentar é um

“esforco diario” para o qual todos podem(os)



INTRODUGAO

contribuir. Pequenas ac¢des indivi-
duais, tém um potencial incrivel para
a resolucao deste problema. Vamos

valoriza-las!

Inventar e ser criativo na cozinha,
dando cor, sabor e aroma as nossas
preparacgdes culinarias, sdo fatores im-
portantes para reduzir o desperdicio
alimentar. A Dieta Mediterranica re-
presenta um modelo alimentar sus-
tentavel e saudavel, que garante a
variedade e a qualidade nutricional,
promovendo o consumo de alimen-
tos de origem vegetal em detrimento
dos alimentos de origem animal. Se-
guir este padrdo alimentar é valorizar
as praticas sustentaveis, a protecao
dos meios rurais de subsisténcia, res-
peitar a sazonalidade dos produtos

alimentares, privilegiar cadeias de
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distribuicdo mais curtas (consumir
local) e preservar as tradicdes gastro-

némicas e o legado cultural.

Em 2019, os residuos alimentares
representavam 25% dos residuos

tratados pela Lipor.

Este guia ird auxiliar a fazer um cor-
reto planeamento das nossas refei-
¢des e uma aquisicao, conservacao,
manuseamento, utilizacdo e con-
sumo otimizados, para que possa-
mos usufruir de uma alimentacao
com menos desperdicio alimentar e,

simultaneamente, saborosa e segura.

O desperdicio alimentar comecga

e acaba em nés!

ALIMENTAR SEM DESPERDICAR



Vamos entao
comecar a tirar o
maior partido dos
nossos alimentos.

— CAPITULO N° 1 —

Alimentacao
Sustentavel



ALIMENTAGAO SUSTENTAVEL

Um alimento sustentavel é:

N

Produzido localmente,

com recurso a métodos de
producao que respeitam o
ambiente, os animais e a época
do ano adequada a sua producao;
Adquirido diretamente

aos produtores;

Um alimento ndo processado,
gue permite minimizar a
guantidade de recursos utilizados

(p.e. dgua, combustivel).

Fonte: FAO. 2014. Developing sustainable food value

chains - Guiding principles. Rome; Associa¢do Portuguesa
de Nutri¢éo. Alimentar o futuro: uma reflexéo sobre
sustentabilidade alimentar. E-book n.° 43. Porto: Associacdo

Portuguesa de Nutrigéo; 2017.

Uma alimentacéio sustentavel:

N

Tem baixo impacto ambiental;
Contribui para a seguranca
alimentar e nutricional da
populagao e para o seu estado
de saude, tanto no presente
como no futuro;

Protege e respeita a
biodiversidade e o ecossistema;
Permite otimizar os recursos
naturais e humanos;

E culturalmente aceite,
nutricionalmente adequada,
acessivel pela populagao,
segura e economicamente

justa (FAQ; 2015).

SABIA QUE

O setor alimentar representa cerca de 30% do consumo total de energia do mundo e
cerca de 22% do total de emissdes de gases de efeito estufa.
Fonte: FAO. Global food losses and food waste. — Extent, causes and prevention. Rome: Food and Agriculture

Organization of the United Nations; 2011. Disponivel em: http://vww.fao.org/docrep/014/mb060e/mb060e00.pdf.)

sustentabilidade alimentar. E-book n.° 43. Porto: Associacdo Portuguesa de Nutricdo; 2017.
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PLANEAMENTO

Planear as refeicdes e,

conseguentemente, a aquisicao de O 1

produtos alimentares é uma etapa
primordial para a minimizacao do
desperdicio ndo sé de alimentos, mas
também de tempo e custos, potenciando

a sustentabilidade alimentar.

Comecar por verificar
todos os produtos
alimentares que temos
em casa: no frigorifico,
congelador, despensa,

e o espaco que dispomos
para armazenamento
nas diferentes

condigdes (refrigeragao,

congelagdo, temperatura

ambiente).
. . Para facilitar este
Criar um plano de refeicbes semanal . .
. . [~ inventario elaboramos
ou quinzenal, comegando por utilizar o .
. uma lista dos bens
que temos disponivel e acrescentando . .
o alimentares existentes.
o a adquirir. Para o planeamento temos
de considerar todas as refei¢cdes do dia,
incluindo as refei¢des intercalares.
Nao podemos esquecer que é importante
gastar primeiro os produtos alimentares
AN
cujo prazo de validade é mais curto.
Elaborar uma lista
de compras com
Dar preferéncia a produtos de origem vegetal base no planeamento
(horticolas, cereais e derivados, tubérculos, frutas, de refeicdes.
leguminosas, frutos oleaginosos e sementes), que
representam a maior “fatia” de alimentos recomendados
pela Roda da Alimentacdo Mediterranica. Os alimentos de
origem animal tém maior impacto sobre os indicadores
ambientais, apresentando, na sua maioria, as pegadas de
carbono, hidrica e ecolégica superiores aos produtos de
origem vegetal, sendo, portanto, menos sustentaveis.
De ressalvar que os produtos de origem animal de
producéo local e com métodos de produgéao respeitadores SN NN
cabem numa alimentagéo sustentavel. O 4
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Roda dos Alimentos




PLANEAMENTO

Experimentar introduzir no planeamento

pelo menos uma a duas refeicées semanais
sem carne ou pescado, optando por
leguminosas. As leguminosas (como o feijao,
grdo, favas, lentilhas, ervilhas, soja e derivados
de soja, como o tofu e o tempeh), para além da
riqueza nutricional, apresentam uma enorme
versatilidade, podendo ser utilizadas em varias
preparagdes culindrias, e ainda baixo custo.
Estdo disponiveis na forma fresca, seca ou

em conserva, pelo que podemos optar pelo

formato que nos é mais conveniente.

Reduzir o nimero

de refeicdes com
carnes vermelhas

(ex.: porco, cabrito, vaca)
e, preferencialmente,
nao incluir carnes
processadas (ex.: bacon,

enchidos, fiambre).

Optar pelos produtos no

estado mais natural possivel,
por exemplo: preferir pescado
fresco ou congelado a produtos

processados do pescado, como
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rissoéis, barrinhas, entre outros.
Optar por fazer puré de batata a
partir de batatas cozidas, em

vez de utilizar pré-preparados.

Planear refeigbes versateis, que
possibilitem a sua reutilizagao.
Tentar escolher receitas em que
os ingredientes utilizados possam
ser incluidos noutras receitas, caso

existam sobras. Por exemplo: se

comprarmos um frango para assar
e se sobrar, podemos fazer uma

quiche, empaddo ou uma massada.

Considerar a estagao do ano

em que nos encontramos, ndo

s6 para adequar as refeicbes ao
clima (frio, calor), mas também
para incluir maioritariamente
produtos da época (mais saborosos,
mais baratos e com maior valor
nutricional). A opgdo por alimentos
da época traduz-se numa menor
emissdo de gases de efeito de
estufa, contribuindo para a

sustentabilidade da alimentagao.




PLANEAMENTO

Escolher produtos horticolas variados,
para uma maior riqueza de nutrientes

e para dar cor as nossas refeigdes.

11

Os produtos horticolas e a fruta de
cor intensa, como cenoura, tomate,
rabanete, morangos, péssegos,
apresentam, respetivamente, elevada
riqueza de fitoquimicos, essenciais

para a nossa sauide e bem-estar.

Planear as refeicbes completas
que comecem por uma boa sopa
de horticolas e terminem com
uma peca de fruta da época e
local. A dgua deve ser a bebida
de elei¢do para acompanhar a

refeicdo, se possivel da torneira.
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Registar, durante uma semana, todos os

alimentos que desperdicamos em casa e fazer
uma estimativa da quantidade desperdicada.
Ao identificarmos os alimentos que mais
desperdigamos poderemos ter um melhor
planeamento, evitando excessos numa

futura compra. No planeamento, é importante

reduzirmos a frequéncia/quantidade
utilizadas dos alimentos mais desperdigados

em Nnossa casa.

Sugestao: ter no frigorifico um tabuleiro
com todos os produtos a consumir primeiro
dentro (por exemplo.: iogurtes em

fim de prazo, produtos horticolas e fruta)

e pode ser adicionada uma mensagem de
estimulo ao consumo, como por exemplo:

Sou o primeiro a ser comido!
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PLANEAMENTO

Principais
causas do
desperdicio
alimentar
em casa:

Prazo de validade dos produtos
alimentares ultrapassado;
Desconhecimento da informacao

contida nos rétulos;

SABIA QUE

Sabia que o

chocolate, a carne
(particularmente a
vermelha) e os laticinios
sao os produtos

que necessitam de
mais agua para a

sua producdo, sendo
responsaveis por uma
maior emissao de gases

de efeito de estufa?

Fonte: Hoekstra A et al.

The water footprint
assessment manual: setting
the global standard. Water
Footprint Network. London:
Earthscan; 2011.

Aspetos estéticos do produto
gue determinam os critérios de
escolha dos consumidores;

Armazenamento dos alimentos

em condicdes de conservacao

DICAS

@

Registe os produtos que
se vao esgotando em

sua casa numa lista, num
quadro que tenha sempre

na cozinha ou numa app.

inadequadas;
Falta de planeamento das refei¢ces
que leva a aquisicao ou preparacdo de

quantidades excessivas de alimentos.




COMPRAS

E no momento da selecdo e da aqui-
sicao dos nossos produtos alimenta-
res que estaremos a optar, ou nao, por
uma alimentacao que contribua para

a sustentabilidade do nosso planeta.
Algumas dicas importantes

para uma alimentagdo mais

sustentavel:

Assinala com um visto todas

as dicas que ja praticas.
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[]

® No momento da aqui-
sicdo dos produtos, certificar que
adquirimos apenas os alimentos pre-
sentes na lista de compras, nas quan-
tidades necessarias, considerando
o planeamento que previamente
efetuamos. E importante evitarmos
grandes volumes de compras, par-

ticularmente de produtos frescos e

com prazo de validade curto.

[]

[ J Nao descartar frutas
e produtos horticolas com defeito,
de pequeno tamanho ou com as-
peto menos apelativo. Estes alimen-
tos apresentam igual valor nutricional
€, por vezes, sao a Um pregco mais

baixo e tém melhor sabor.

ALIMENTAR SEM DESPERDICAR



COMPRAS

[]

® Sempre que possi-
vel, recorrer a mercados, mercea-
rias locais ou pequenos produtores,
de confianca ou certificados, para a
realizacdo das nossas compras. Ter
especial atencao se as condicdes de
higiene e de refrigeracao sdo ade-

quadas.

[]

[ J Adquirir produtos lo-
cais e de época. A aquisicao de pro-
dutos provenientes de regides mais
distantes acarreta um maior impacto
no ambiente, associado ao transporte
e recursos utilizados para a conser-
vacao dos produtos até nossas casas.
Quando temos opgao de escolha,
entre um produto resultante de pro-
ducgdo nacional ou um produto im-

portado, optar pelo que é nacional.

[]

® Adquirir pescado na-
cional (por exemplo carapau, cavala,
corvina, entre outros), conforme a
época do ano e as conformidades
legais respeitantes ao tamanho das

espécies.

[]

o Verificar o prazo de va-
lidade, adquirindo produtos com vida
util superior no caso de nao prever-

mMos a sua utilizagao no imediato.

[]

® Evitar a aquisicao de
alimentos processados, pré-prepara-
dos e refeicdes prontas, cuja producado
se associa a uma maior pegada am-
biental, e, possivelmente, menor

valor nutricional.



COMPRAS

[]

® No supermercado, ini-
ciar as nossas compras pelos produ-
tos mais pesados e menos pereciveis
(os que estao sujeitos a uma menor
deterioragcdo, como por exemplo os
produtos secos—massa, farinha, arroz,
feijao, entre outros), deixando as sec-
cdes dos frescos e congelados para o
final. Acondicionar os alimentos que
necessitam de controlo de tempe-
ratura em um saco isotérmico, para,
desta forma, asseguramos uma me-
Ihor preservacao e conservacao dos
alimentos e evitarmos que se degra-
dem até nossa casa (entre o periodo
de compras e a ida para casa nao se

devem ultrapassar as 2h).

Atencao: Nao devemos colocar os detergentes junto
dos produtos alimentares, pois em caso de abertura,

os produtos alimentares terdo de ser descartados.
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[]

® E importante, comprar
fresco para consumir fresco e com-
prar pré-congelado o que nao tere-
mos tempo de consumir antes de se
deteriorar. Adquirir produtos conser-

vados, de acordo com o seu uso.

Atencao: se o produto for consumido no espaco

de 3 dias devemos compra-lo no estado fresco

e conserva-lo devidamente no frigorifico.

Caso contrario, é preferivel comprarmos o produto
congelado, ao invés de congelar em casa, recorrendo
a equipamentos com menor capacidade para uma

congelagdo eficaz e segura.

ALIMENTAR SEM DESPERDICAR



COMPRAS

[]

1 O ® Comprar, sempre
que possivel, a granel uma vez que
podemos adequar a compra a ne-
cessidade, evitando um maior nu-
mero de embalagens descartaveis.
No caso do arroz, da massa, da fari-
nha, etc podem ser adquiridos em
embalagens maiores e colocados
num recipiente hermético que nao
havera risco de deterioracio. E pre-
ferivel que seja adquirido o produto
em embalagens maiores do que em

doses individuais devido a quanti-

dade de descarte de embalagem.

[]

1 1 o Estar atento as
promocgdes. No caso dos produtos
mais pereciveis, que se deterioram
mais facilmente (por exemplo, pro-
dutos horticolas, fruta, leite), a aqui-
sicdo de maiores quantidades pode
tornar-se um gerador de desperdi-

cio alimentar com consequente im-

pacto ambiental.

12.

MOSs as compras, devemos armazenar

[]

Quando terminar-

os alimentos nas condigcdes adequa-
das logo de seguida ou no maximo

até um periodo de 2h.



Seguranca
Alimentar

A forma como armazenamos 0s nossos alimentos
em casa ¢ um fator determinante do seu periodo
de vida util e da manutencdo das suas
caracteristicas organoléticas (cor, sabor, odor,

brilho e textura) no momento do consumo.






ARMAZENAMENTO

Ficam algumas dicas para
1
termos em atencéo:
Quando chegarmos a

casa, apds as compras,
2.

comegar a arrumagcao

Na eventualidade de termosde con- .
pelos alimentos conge-

elaralgum produto em casa, preferir .
9 9 P P lados e frescos, para mi-

porgcdes menores dos alimentos (por . . ~
nimizar a interrupg¢ao

exemplo, cortar o frangoao meioem .
P g da rede de frio.

vez de o congelar inteiro), o que ira

facilitar o arrefecimento e a conge-

lagao. Ao congelar em porgdes, po- 3,

deremos descongelar em funcdo da Os alimentos té&m de
dimensao do nosso agregado fami- || <oracondicionados em
liar (por exemplo: quatro fatias de pao, embalagensadequadas
quatro postas de peixe). (caixas herméticas de

vidro, plastico reciclado

ou em sacos de conge-

lacao para cada tipo de
4.

produto) e serem de-
Evitar o uso de embalagens de papel e
vidamente rotulados
plastico responsaveis pelo crescimento [~
(data de preparacao e/
do volume de residuos no planeta. Uma
ou validade e descricao
boa sugestao é adquirirmos alimentos
do conteudo).

frescos e ndo embalados, ou que utili-

zem embrulhos em versdes reutilizaveis.
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ARMAZENAMENTO

5.

Armazenar os alimen-
tos atemperatura ade-
quada e de acordo
com as instrucdes de
conservacgao identifi-
cadas nos rotulos do
produto. Ter em con-
sideracdo o tempo de

vida util do alimento

apds a sua abertura.

6.

Verificar a temperatura do nosso frigorifico.
Os alimentos devem ser conservados entre
0°C e 5°C, para manutencao da frescura, se-

guranca e valor nutricional.

7.

Nao sobrecarregar o frigorifico,
pois o excesso de alimentos
impede a circulagao do ar frio,
impossibilitando uma correta

conservacao dos alimentos.
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8.

Sempre que possivel, deve-
mos remover as embalagens
exteriores dos alimentos, mas
preservar a rotulagem. As em-
balagens encontram-se, mui-
tas vezes, contaminadas e
funcionam como uma barreira

adicional ao arrefecimento.




ARMAZENAMENTO

10.

Algumas frutas, como as macgas € as bananas, libertam um gas (etileno)

que acelera o amadurecimento da fruta. E importante adiciona-las em

separado, para evitar o amadurecimento rapido e excessivo de outras

frutas, que ao deteriorarem-se mais rapidamente geram desperdicio.

9.

Garantir a rotagdo dos nos-
sos produtos alimentares, ou
seja,armazenar os alimentos
por ordem de validade, co-
locando a frente os produ-
tos com validade mais curta.
Temos de ter consciéncia que
por vezes nem sempre o que

compramos por Ultimotem o

prazo de validade mais longo.

SABIA QUE

Todas as frutas libertam etileno. E uma
caracteristica do préprio amadurecimento da
fruta, o que acontece é que temos 2 tipos de
comportamento fisiolégico da fruta: i) ndo
climatérica é a fruta que amadurece apenas na
arvore, ndo amadurecendo depois da colheita
(p.ex: cerejas, morangos, citrinos, nésperas) e

ii) climatérica é a fruta que mesmo que colhida
antes do seu amadurecimento completo
terminam o seu amadurecimento apds a colheita
(contudo, ndo convém colher muito cedo para
nao prejudicar o sabor) (p.ex.: kiwi, magd, manga,
pera.) Deste modo, as do tipo climatérica

(produz mais etileno) podem ser colocadas a
temperatura ambiente numa fruteira misturadas
com as do nao climatérico. As do primeiro grupo
exigem temperaturas mais baixas de conservacéo

e devem ser mantidas no frigorifico.

21
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PREPARACAO E CONFECAO DE REFEICOES

A otimizacao dos processos

de preparagao e confegao dos
alimentos é, também, importante
para uma alimentagao sustentavel.
Nestas etapas, € essencial
minimizar a quantidade de
alimentos e das suas partes
desperdigados e aumentar a
eficiéncia energética, durante

a confecao das refeigdes.

Dicas para
aplicarmos
no Nnosso
dia a dia

5

Assinala com um visto todas
as dicas que ja praticas.
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Reduzir o desperdicio
na preparagao dos
alimentos, através do
seu aproveitamento
integral (por exemplo,

talos, cascas, sementes)..

[ ]

Ajustar as porgdes as
necessidades da nossa familia.
Para nos auxiliar, utilizar a
balancga, os medidores e outras
medidas caseiras (por exemplo,
chavena, colher de sopa).

Ao optar por medidas

caseiras, numa primeira
utilizacdo, é importante
pesarmos os alimentos para

0s conseguimos converter.

Minimizar a utilizagao de sal
e utilizar ervas aromaticas

na confegdo das nossas
refeicbes. Poderemos cultiva-
las numa horta familiar ou

num simples canteiro!




PREPARACAO E CONFECAO DE REFEICOES

Optar por métodos de confecao saudaveis e com um menor
dispéndio energético associado, como é o caso dos estufados

ao natural e da cozedura, esta Ultima em panela de pressdo
preferencialmente. Os pratos de panela, como as caldeiradas,
jardineiras, cataplanas e ensopados, permitem uma maior
preservagdo do sabor, aroma e valor nutricional dos alimentos, uma
vez que a dgua de cozedura é consumida e na qual estao presentes
os nutrientes libertados durante o processo de confegéo. A utilizagao
de panelas de pressdo reduz o tempo de confecéo dos alimentos e

pode reduzir até 75% o gasto de energia.

é importante optarmos por aquecer

Para uma maior eficiéncia energética, | |

Devemos
confecionar

os alimentos
durante o tempo
necessario,
caso contrario
estaremos a
gastar mais
energia e os
alimentos
poderdo perder

valor nutricional.

agua numa chaleira em vez de ferver

no fogao; durante a confecao, e assim Manter a panela fechada enquanto

que a preparagao atingir a temperatura cozinhamos. Esta pratica possibilita
pretendida, devemos reduzir a intensidade um menor gasto de energia e ajuda na

e deixar terminar de cozinhar em lume preservagao do aroma dos alimentos.

mais brando ou desligar o fog&o e deixar B

cozinhar com o calor remanescente.

L Confecionar mais do que um

alimento de uma vez, sempre

Aproveitar a dgua de cozedura dos produtos
horticolas para outras preparacdes como

sopas, arroz, massadas e caldos.

que seja possivel. Por exemplo,
juntar batatas, brécolos e
pescada a cozer no mesmo
recipiente e com a menor

quantidade de dgua possivel.
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PREPARACAO E CONFECAO DE REFEICOES

Quando possivel, cozinhar para mais do que uma

refei¢do, para pouparmos energia e tempo.

Utilizar ingredientes que sobraram
de outras refeigdes para elaborar

novas receitas.

Refrigerar ou congelar as sobras das
refeicdes em pequenas doses, para que
estejam prontas para consumo num

momento posterior.

Sugestao: colocar o nome das
preparagdes, a data e ndo deixar
permanecer muito tempo no
congelador. No caso das refrigeradas,
estas devem ser consumidas num
espaco de 3 dias. E importante reforcar
novamente que devem ser congelados
e refrigerados os pratos de acordo

com as normas de seguranga alimentar
(por exemplo: ndo congelar ou refrigerar
2h apods a preparacéo, utilizar sacos

proprios para congelagéo...)
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Massadas; Arroz;
Empadao; Soufflé;
Timbal; Rissdis;
Croquetes; Empadas
e outros Pastéis

recheados; Sandes

Empadao; Pastéis;

Sopa

Puré de batata; Sopa;

Saladas frias

Sopa; Esparregado ou
Puré; Arroz; Recheio de

empadao

Acordas; Ensopados;
Migas; Pudim de peixe;

Pao ralado.

Batidos; Compotas;

Salada de fruta




SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

O que podemos fazer

nos, consumidores,

para evitar as doencas

transmitidas por

alimentos?

A seguranca alimentar é da
responsabilidade nao sé de
produtores, da industria alimentar e
dos governos, mas também nossa,
enquanto consumidores. Grande
parte das doengas transmitidas
por alimentos, vulgarmente
designadas por intoxicagdes
alimentares, tém origem em nossa
casa. A exposicao dos alimentos

a temperaturas de aguecimento

ou de refrigeragao inadequadas e,

25 LIPOR

ainda, algumas praticas de higiene
incorretas, sao alguns erros de
seguranca alimentar identificados
com maior frequéncia. Acredita-se,
portanto, que se poderia evitar a
maioria das doencgas transmitidas
por alimentos, se estes fossem
manuseados com seguranca do
“prado ao prato”, e todos nds,
como consumidores podemoaos,

a este nivel, ter um papel

determinante!

ALIMENTAR SEM DESPERDICAR



SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

Manter a limpeza;
Separar alimentos
crus de alimentos
cozinhados;
Cozinhar bem os
alimentos;

Manter os
alimentos seguros;

Utilizar aguas e
mateérias-primas

s€Cguras;

Assinala com um visto todas as dicas que ja praticas.




SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

Manter a limpeza

Lavar e desinfetar cuidadosamente as maos, 0os panos, 0s sacos de com-
pras, os utensilios e as superficies apds o contato com alimentos crus.
Porqué? Alguns microrganismos, ainda que em ndmeros baixos, podem
causar doencas. Garantir que temos as maos devidamente higienizadas é
a forma mais segura de as prevenir e assegurar o Nosso bem-estar e dos

nossos familiares.

Lavar, em agua corrente, as frutas e produtos horticolas, especialmente se
forem comidos crus. Porqué? Microrganismos nocivos podem estar pre-
sentes, pelo que uma boa lavagem pode reduzir o seu niumero. Temos de
ter presente que a utilizacao de vinagre ou limao pode ndo eliminar al-
guns microrganismos que causam doencgas, como o Toxoplasma gondli,
O parasita responsavel por toxoplasmose. A toxoplasmose é uma infecao
grave em gravidas e individuos imunodeprimidos. Se estiver gravida ou
doente, considerar a alternativa mais segura: cozinhar as frutas e os pro-

dutos horticolas.

Nota: Todas as mesas
. . . . devem ser higienizadas
Evitar preparar alimentos se estiver doente e nas 48 aquando da refeicdo

. . . " (valido para a preparagao,
horas apds o desaparecimento dos sintomas. Porqué? - :
: se a mesa de refeigdo for a :

mesa de preparagao).

Durante este periodo poderemos ser portadores de

microrganismos suscetiveis de causar doencas e trans-

miti-los aos que estao ao nosso redor.
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SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

o Separar os alimentos crus de alimentos cozinhados

Prevenir as contaminacgdes cruzadas (passagem de virus e de bactérias
de uns alimentos, equipamentos, utensilios, superficies para outros).
Alimentos crus, especialmente a carne, o peixe e os seus exsudados,
podem conter microrganismos causadores de doencas que podem ser
transferidos para outros alimentos, durante o transporte, a preparagcao ou
0 armazenamento. Este cuidado na separacao tem de ser feito desde a
compra, Nos carrinhos ou cestos e Nnos sacos de compra, até a preparagao
e confecdo. Na preparacdo das nossas refeicdes, comecar por trabalhar os
alimentos que vao ser consumidos em cru, por exemplo as saladas, e s6

depois preparar a carne, o peixe ou 0S OVOs.

Atencao

Apods confecionados e se sobrar, os
alimentos cozinhados devem ser

colocados numa caixa hermética
vazia e colocados no frigorifico até

2h apds a confecao.
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SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

Py Cozinhar bem os alimentos

E fundamental cozinharmos bem as carnes, 0s ovos, 0s mariscos e as
sobras de refeicdes anteriores. Certificar que estdo bem cozinhados no
exterior e no interior. Porqué? A maioria dos microrganismos que causam
doencas sao destruidos a temperaturas altas. A cozedura é entdo a nossa

arma mais eficaz.

Curiosidades

Deve ser atingida a fervura durante a cocgao
para eliminar os microrganismos e garantir a

correta cocgao do produto.

No aguecimento de sobras, € importante que
Nno micro-ondas o mesmo dure 2 minutos e
gue no fogao atinja a fervura nao sé no centro,
mas em todas as zonas, o que implica mexer

as sobras quando se atinge a fervura.
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SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

® Manter os alimentos seguros

Temperaturas seguras sao aquelas que previnem ou atrasam o
crescimento de microrganismos, isto &, temperaturas inferiores a 5°C
reduzem a velocidade de crescimento da maior parte das bactérias
e temperaturas acima dos 60 a 65°C destroem a grande maioria dos

microrganismos.

Manter os alimentos no frigorifico, verificando a temperatura (entre

o0s 0 a 5°C) e respeitando os prazos de validade. Porqué? No caso dos
alimentos que nao sao cozinhados antes de serem consumidos (por
exemplo, queijos, produtos de charcutaria, saladas, sobremesas) a
refrigeracdo e o cumprimento das datas de validade asseguram a sua
protecdo. Embora alguns microrganismos nao crescam abaixo de 4°C
(por exemplo Salmonella em ovos), outros, como Listeria monocytogenes,
podem crescer no frigorifico sem causar quaisquer alteracdes Nos NOssos
alimentos que indiquem que nado sao seguros. Ndo devemos confiar nos

nossos sentidos para verificar a seguranga dos alimentos!

A seguranca €, entdo, garantida se consumirmos os alimentos

dentro do prazo de validade, desde que o nosso frigorifico esteja dentro
dos parametros de temperatura adequados. O aumento da temperatura
acelera o crescimento microbiano e a congelacao

suspende o crescimento.
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Prateleira superior:
logurtes, queijo, natas, (
molhos, alimentos

cozinhados.

Prateleiras do
meio:

Fiambres,
chouricos, saladas
preparadas, bolos,
doces de colher.

v\/F

v
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Prateleira mais

Na porta:

Ovos, manteiga,

agua, sumos, leite
e produtos que

baixa:

referem "refrigerar
Carne e peixe

depois de aberto".

crus.

£

Na gaveta:

S0

>

Frutas e

SR
AL
S
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legumes.
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“Consumir de preferéncia antes de...” significa que
depois desta data os alimentos podem perder alguma
qualidade, mas a sua seguranga ndo é comprometida.
“Consumir até...” é a data limite até quando deve ser
consumido. Planear as nossas refeicdes e as nossas
compras para reduzir o desperdicio!




SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

o Utilizar agua e matérias-primas seguras

A qualidade dos ingredientes € fundamental! A higiene do local de compra

€ um bom indicador. Preferir estabelecimentos onde a higiene e a organi-

zagao sao evidentes. Quando se optar por comprar
em feiras e mercados locais devemos estar atentos
as condicdes de higiene e de refrigeracdo/conge-
lagcdo de alguns dos alimentos, pois poderdao nao
ser as adequadas ou suficientes (por exemplo, pes-

cado, carne...).

DICAS @

Se utilizar marmita ter em
atencao a necessidade de
uso de gelo ou uma geleira

para o transporte.

Algumas ,

dicas para as
refeicoes em
restaurantes e
outros espacos
comerciais =
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Optar por doses mais
pequenas ou partilhe

a dose.

Sempre que resultem 2

sobras da nossa refeicéo,

pedir para guardar e
levar o que sobrou.
Poderemos reaproveitar
para outra refeigao,
estando a economizar
e simultaneamente

a contribuir para

um comportamento
alimentar mais

sustentavel.




Algumas 1

SEGURANCA ALIMENTAR: UMA RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

dicas para os

lanches das

criancas -

Optar por pecgas de fruta da época, locais e de tamanho
pequeno (mais adequado as necessidades nutricionais

dos mais novos).

Oferecer péao, de
preferéncia de mistura
ou centeio, ao invés de
opgdes ricas em agucar,
gordura saturada e sal
(por exemplo, produtos
de pastelaria, paes
agucarados e embalados,
croissants). Atender aos
recheios que colocamos
no pao, optando por
versdes saudaveis

(por exemplo: queijo,
produtos horticolas).
Sempre que possivel,
evitar alimentos pré-

embalados.

AN

SABIA QUE

Deitar fora 1 kg de bife de vaca corresponde a desperdicar
50 000 | de agua que foram usados para produzir essa
carne? Da mesma forma 1000! de dgua séo desperdicados
quando deitamos fora 1 copo de leite. Existem aplicagées
que permitem comprar ou recolher, a precos mais baixos, os
produtos que os restaurantes e padarias ndo conseguiram
vender, estando estes produtos em boas condic¢des.

Fonte: Hoekstra A et al. The water footprint assessment manual: setting
the global standard. Water Footprint Network. London: Earthscan; 2071.

Nao esquecer de oferecer
agua diariamente, em

garrafa reutilizavel.

Promover o consumo
de produtos horticolas,
disponibilizando nos
lanches opcdes como
palitos de cenoura ou

pepino, tomate cherry.

Disponibilizar iogurte
natural, sem adicdo de
aglcar e ndo cremoso

(sem nata).
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Receitas e
uma Pitada de
Imaginacao
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Ac¢orda de bacalhau
com grelos cozidos

com sobras de pdo

150 g Bacalhau seco
2 Ovos
200 g P3ao (sobras)
2 Colheres de sopa de azeite
2 Dentes de alho

1 Ramo de coentros frescos

300 g Grelos

Coza os grelos e o bacalhau, previamente
demolhado. Retire o bacalhau e os grelos
e aproveite a agua da cozedura (sem
deixar ferver) para escalfar os ovos. Retire
0s oVos e reserve o caldo.

Esmague num almofariz o azeite, os alhos
descascados, os coentros lavados

e escolhidos.

Leve o caldo da cozedura do bacalhau ao
lume e junte-lhe o preparado assim que
levantar fervura.

Entretanto corte o pao em fatias ou
pedacgos e distribua-o pelos pratos.

Na altura de servir, deite o caldo sobre o
pao, os ovos e o bacalhau ja cortado em
pedagos ou em lascas e acompanhe com

os grelos cozidos.
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Curiosidades

Os grelos sdo inflorescéncias de
couve-nabo, sdo amplamente
cultivados e tradicionalmente
consumidos pelas comunidades

rurais do Norte de Portugal.

Os beneficios para a saude
inerentes ao consumo desta
espécie, esta associada as suas
propriedades antioxidantes,
reforcando desta forma, a sua
inclusdo em dietas saudaveis e

equilibradas.
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Hamburguer de lentilhas
e produtos horticolas

200 g Lentilhas

4 Colheres de sopa de péo ralado (sobras)

4 Colheres de sopa de flocos de aveia fina

2 Ovos
1/2 Cebola
2 Dentes de alho
1/2 Pimento (cortado em pequenos quadrados)
150 g Curgete (raspada com casca)

150 g Cenoura (raspada com casca)

Salsa, orégaos, pimenta e colorau (a gosto)
3 Colheres de sopa de azeite

45 ml Vinho branco

'—> Numa frigideira antiaderente, junte o azeite,

o vinho branco, a cebola, o alho, o pimento, a Curiosidades

cenoura e a curgete raspadas e deixe refogar As lentilhas sao um alimento

ligeiramente que possui um rendimento

-—) Esmague as lentilhas e adicione a aveia e o pao culinario positivo, que ronda

0
ralado. Podera utilizar a picadora ou um copo 0s 270%, ganhando volume

liquefator para auxiliar esta tarefa. com o processo culinario,

——> Adicione o refogado de cebola, tempere com P FIUMEMIET @ SEU HEer

os condimentos a gosto e junto os ovos batidos. em agua. Estas apresentam

Envolva bem todos os ingredientes e forme uma grande variedade de

v

pequenos hambargueres cores, sendo as mais comuns

as verdes, as vermelhas e as

v

Numa frigideira antiaderente coloque os
hamburgueres e deixe cozinhar durante castanhas.
aproximadamente 5 minutos em lume brando.

——) Por fim acompanhe com arroz e uma salada de

beterraba e cenoura. I
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Grao de bico com ovos
escalfados e legumes

escolha trés variedades da época
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450 g Grao-de-bico
80 g Tomate pelado
200 g Cebola
4 Ovos
100 g Alho francés
600 g Legumes (a gosto)
100ml Vinho branco
30 g Coentros
20 g Alho
1 Colher de sopa de azeite
4 Folhas de hortela

1Limao (raspa e sumo)

!
S
4

Comece por preparar um caldo aromatico levando 300 ml de
agua a ferver com as cascas da cebola, alho e a parte verde do
alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

Corte a cebola, o alho francés e o tomate em pequenos
pedagos e esmague o alho. Coloque estes ingredientes numa
panela e adicione o caldo aromatico e o vinho branco, em
conjunto com as folhas de hortela e a raspa e sumo de um
limé&o. Deixe cozer em lume brando.

Adicione o grdo-de-bico, o azeite e os ovos para que escalfem
no preparado. Tape a panela para cozinhar mais rapidamente
e poupar energia.

Quando os ovos estiverem cozinhados, junte os coentros

picados e sirva.
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Curiosidades

O cultivo e a producgéo de
leguminosas, como o grao-
de-bico, sdo importantes
para a protecdo do ambiente.
As leguminosas possuem

a capacidade de absorver

e fixar naturalmente azoto,
reduzindo a utilizacdo de
fertilizantes azotados e
ajudando a preservar o meio

ambiente.
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Migas de frango
com feijao preto

com sobras de pdo e frango

600 g Grelos ou espinafres
350 g Frango cozido (sobras)

220 g Feijdo preto em lata

300 g Pdo de mistura ou integral (sobras de p&o)
80 g Tomate pelado
30 g Coentros
20 g Alho
1 Colher de sopa de azeite
1Limao (raspa e sumo)

1Folha de louro
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Coza os grelos numa quantidade de agua reduzida, coe e reserve a agua de
cozedura. Desfie o frango cozido.

Pique o pao, os coentros, o alho e coloque numa frigideira com o azeite. Junte os
grelos, o frango, o tomate e o feijao, juntamente com a raspa e sumo de 1limao e
a folha de louro. Envolva todos os ingredientes salteando.

Se verificar que estd muito seco podera adicionar um pouco da dgua da

cozedura dos grelos.

Curiosidades

Para além do sabor carateristico que confere aos pratos em que

¢é utilizado, o alho é conhecido pelas suas atividades bioldgicas,
nomeadamente, pela sua capacidade antioxidante. Os compostos
bioativos do alho sdo bem conhecidos por possuirem efeitos benéficos
para a saude, nomeadamente na prevencao de diversas patologias, como

por exemplo, doengas cardiovasculares, doencas ateroscleréticas e cancro.
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Queques de pescada

e legumes

com sobras de pescada

300 g Sobras de pescada cozidas
300 g Talos de brécolos ou couve flor picados
250 g Cenoura com casca
120 g Cebola
20 g Alho

2 Ovos
2 Colheres de sopa de azeite
25 g Queijo ralado

Pimenta e noz-moscada q.b.

100 g Farinha sem fermento

PUSU TN S N N S S T S S UV VNSV VN SV SN

—) Desfie a pescada cozida. Lave bem os talos dos
brécolos e as cenouras. Pique os talos e rale a
cenoura.

-—) Numa frigideira antiaderente, junte a cebola e

Curiosidades

A pescada é um peixe
tipicamente consumido em
Portugal, podendo ser obtida
sob a forma de filetes ou
postas. A pescada é também
uma excelente fornecedora
de proteina de elevada
qualidade, na medida em que
fornece todos os aminoacidos
essenciais.

A pescada congelada a
semelhanca da fresca é uma
opgao de qualidade, uma

vez que este processo de
conservagdo permite manter
todas as suas caracteristicas

nutricionais.

o alho picados, a cenoura raspada, os talos dos
brécolos, a pescada e o azeite. Envolva bem,
tempere com a noz moscada e a pimenta e deixe
alourar alguns minutos. Bata os ovos, junte

a farinha e o refogado anterior. Se necessario
adicione um pouco de leite.

—) Acrescente o queijo ralado e depois de misturar
tudo, distribua por formas ou forme pequenos
queques com as maos polvilhadas de farinha.
Leve ao forno pré-aquecido a 200°C, durante 25
minutos ou até dourarem.

——) Acompanhe com uma salada de rdcula, tomate e

beterraba, temperada com vinagre balsamico.
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Salada de atum com
COousCcous € nozes

1Lata de atum em azeite
50 g Couscous
100 g Cenoura
100 g Tomate
50 g Cebola
100 ml Caldo aromatico de legumes
(preparado com cascas de cebola e alho, talos
de couve e folhas verdes do alho francés)
Pimenta, tomilho q.b.
1Limao (raspa e sumo)
30 g Salsa ou coentros

30 g Miolo de noz
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——> Comece por lavar muito bem o tomate e

a cenoura. Raspe a cenoura com casca, Curiosidades

corte o tomate em cubos muito pequenos O couscous & um derivado de

e pique a cebola. cereais bastante carateristico da

Prepare um caldo aromatico com cascas Dieta Mediterranica. Sempre que

de cebola e alho, talos de couve e folhas possivel devemos privilegiar os

verdes do alho francés. Hidrate os
couscous em 100 ml de caldo a ferver,
juntamente com o tomilho e a raspa de
limé&o e reserve.

Abra a lata de atum e escorra bem o
liquido. Numa taga envolva todos os
ingredientes e adicione os coentros ou
salsa picados e as nozes. Tempere com

pimenta e sumo de limao.

cereais pouco refinados. Assim,
ao escolhermos pao, massas

ou arroz integral, estamos a
aumentar o teor de vitaminas,
minerais e fibras, pois a casca dos
cereais foi preservada durante o
processamento do

cereal, conservando assim toda a

riqueza nutricional que dai advém.
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2 ,Nég,foi,referidag;n nenhuma -

receita a adicdo de sal, uma

vez que os ingredientes e a

forma de confecdo pretendem

~ otimizar o sabor e aromadas
‘preparacgdes, sendo suficientes
- paratemperar os alimentos,

contribuindo para uma

alimentagdo mais saudavel.

Dicas para
as suas
receitas

N%

Nas receitas com leguminosas,

podera optar por:

Utilizar leguminosas secas (preferencial),
demolhadas previamente num periodo
minimo de 8 horas, o que possibilitara
reduzir a disponibilidade de compostos
antinutricionais. Para minimizar o gasto
energético, as leguminosas devem ser

cozidas em panela de presséo.

Utilizar leguminosas em lata. Estas tém de
ser bem escorridas e passadas por agua
corrente de forma a retirar o excesso de
sal. Nas receitas em que sejam utilizadas
leguminosas em lata, evite recorrer-se a

adicdo de sal.

A agua da cozedura dos horticolas que ndo
for utilizada na preparagéao da refeigéao,
podera ser reaproveitada como caldo

aromatico para outras receitas ou como

base para uma sopa ou arroz.

A utilizagdo de caldos aromaticos de
horticolas permite o reaproveitamento
de cascas e talos dos horticolas e permite
aromatizar as receitas sem que seja

necessario adicionar sal.

Na preparagéo das sopas faca o
aproveitamento integral dos produtos
horticolas, utilizando as cascas e os talos,
cuidadosamente higienizados, assim
como, reaproveite a agua de cozedura de

leguminosas e outros alimentos, rica em

compostos hidrossoluveis. —




"Nao ao desperdicio!
Mas, caso tenhas
residuos alimentares,
vermi)compostagem!"

GLOSSARIO

Fitoquimicos | Compostos quimicos que ocorre naturalmente numa planta.

Fatores Antinutricionais | Os fatores antinutricionais sdo substancias que mesmo em
estado vestigial, reduzem ou impedem a utilizagdo de um elemento nutritivo.
Calibragao | Separar, por tamanhos, objetos ou produtos mais ou menos semelhantes.
Coccgdo | Acdo ou efeito de preparar um alimento ao fogo ou calor, geralmente dentro de

um liquido fervente; cozedura, cozimento.
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