
Desperdício alimentar



Desperdício alimentar zero: 
Combater o desperdício alimentar para promover uma gestão eficiente dos alimentos

https://dre.pt/application/conteudo/67507922



O conceito de desperdício alimentar

Todo, ou a maior parte possível do

alimento destinado ao consumo

humano, o venha a ser, quer seja

pela sua normal utilização, quer seja

pelo aproveitamento de géneros

alimentícios ainda passíveis de ser

consumidos.



Conselho Europeu, 2016https://www.consilium.europa.eu/pt/infographics/food-losses-and-food-waste/



A dimensão do problema. Factos e números



A dimensão do problema. Factos e números

• Na EU 87,6 milhões de toneladas/ano             

173 kg per capita. (CE, 2018)

• A nível nacional, 1 milhão de toneladas/ano 

96,8 kg per capita. 

(Projeto de Estudo e Reflexão sobre o desperdício Alimentar -PERDA, 2012)





Economia Circular



Economia Circular e desperdício alimentar
Alimentar sem sobrar: produção sustentável para um consumo sustentável



O papel das escolas no combate 

ao desperdício alimentar

• PREVENIR

• Sensibilizar a população em idade 
escolar;

• Moldar os hábitos a partir de idades 
precoces (projetos dentro da escola e 
junto da comunidade)

Os ensinamentos na escola, muitas 
vezes repercutem-se em casa com a 
família.



O papel das escolas no combate 

ao desperdício alimentar

• Manuais Escolares: reforçar a temática do desperdício 
alimentar nos manuais e currículos escolares.

• Atividades Extra Curriculares: enquadrar os projetos 
desenvolvidos no âmbito de atividades extra curriculares.

Divulgação dos projetos através da página de internet da escola. 

Promover o envolvimento da Associação de Pais. 

• Universidades: desenvolvimento de conhecimento, 
inovação e empreendedorismo.



Refeições escolares 

e o combate ao desperdício alimentar

• Despacho n.º 8452-A/2015

• Compete ao agrupamento de escolas ou escola decidir 
sobre:

• as aquisições dos géneros alimentares necessários,

• (…)mecanismos de segurança alimentar, 

• (…)controlar a qualidade e o acompanhamento dos 
serviços de refeições prestados na escola.

• (…) combate ao desperdício alimentar para promover 
uma gestão eficiente dos alimentos.

• (…)optar, sempre que tal seja viável, por produtos 
sazonais e de qualidade certificada, provenientes de 
meios de produção que recorram a métodos sustentáveis 
como é o caso da produção integrada.



Refeições escolares 

e o combate ao desperdício alimentar

• Despacho n.º 5296/2017

(com alterações no despacho anterior).

• O agrupamento de escolas ou escola deverá 
promover junto dos alunos e famílias o princípio do 
não desperdício das refeições marcadas e não 
consumidas pelos alunos.

• (…), as refeições marcadas e não consumidas poderão 
ser doadas a instituições locais, com as quais sejam 
estabelecidas parcerias para o efeito.



Famílias mais informadas 

e mais responsáveis

• É nas famílias que o desperdício se revela 
mais elevado e preocupante. 

• Uma família portuguesa deita fora, em 
média, 80 kg de alimentos/ano.

• É importante sensibilizar e 
consciencializar para a necessidade de 
uma mudança de atitudes. 

• As escolhas individuais têm impacto 
localmente na família e na comunidade e 
globalmente no país e no mundo.



“Na Minha Casa Não Desperdiçamos Alimentos!”

• PESO DO ESPERDÍCIO 

• Registo em peso de alimentos desperdiçados durante a 

preparação das refeições (ex: quando preparam uma 

sopa, pesar o as partes dos legumes descartados, cascas, 

raízes, etc.) e o peso do que for desperdiçado após 

refeição.



“Na Minha Casa Não Desperdiçamos 

Alimentos!”

Escola EB1/PE/C da Ponta do Sol

https://alimentacaosaudavelesustentavel.abae.pt/trabalhos-2019-20/na-minha-casa-nao-desperdicamos/trabalho/?school=1041&activity=7&work=1


“Na Minha Casa Não Desperdiçamos 

Alimentos!”

• Escola EB1/PE Ribeiro Domingos Dias

• Vinagre de limpeza com cascas de laranja

https://alimentacaosaudavelesustentavel.abae.pt/trabalhos-2019-20/na-minha-casa-nao-desperdicamos/trabalho/?school=1520&activity=7&work=1


Cabazes alimentares doados

• Asseguram uma oferta alimentar nutricionalmente adequada às famílias 
beneficiárias deste programa.

• Distribuídos manuais pedagógicos e realizadas de ações de formação para uma 
utilização adequada dos cabazes alimentares, de forma a reduzir o desperdício. 

• Realizados um conjunto de vídeos que apresentam receitas saudáveis, saborosas e 
de baixo custo tendo por base os produtos presentes no cabaz de alimentos. 

• Abordadas técnicas para armazenar e conservar os alimentos, juntamente com 
técnicas para evitar o desperdício alimentar e reduzir a quantidade de sal.

(Programa Operacional de Apoio às Pessoas Mais Carenciadas. no âmbito do Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável)

Um programa de apoio alimentar que chega a mais de 80 000 beneficiários. Desde 2017



O controlo do desperdício de alimentos com 

recurso a um aplicativo móvel.
O que são?

• São apps de utilização gratuita

• Os consumidores compram, a baixo preço, os excedentes de comida que 
não são vendidas ao longo do dia.

• Excedentes provenientes de restaurantes, cafés, padarias, pastelarias e 
mercearias.

• Os utilizadores definem a sua localização, acedendo a uma lista de parceiros 
perto de si. 



Como funciona?

• Escolher um dos parceiros.

• Comprar uma Magic Box – uma caixa com conteúdo 
surpresa – previamente preparada pelos restaurantes 
com os excedentes do dia. 

• Depois do pagamento diretamente na aplicação, a 
caixa pode ser levantada no estabelecimento, no 
horário indicado na app.



O controlo do desperdício de alimentos com 

recurso a um aplicativo móvel.
Como funciona?

• Selecionar o estabelecimento;

• Ver o número de cabazes disponíveis e o tipo 
de refeições que contêm.

• o horário de recolha dos cabazes, são 
definidos por cada restaurante. 

• O pagamento faz-se diretamente na app.



Como funciona?

• A escolha processa-se prato a prato, 
que vão sendo colocados num 
carrinho de compras. 

• Depois da confirmação final dos 
pedidos, basta aparecer no restaurante 
no horário definido na app e pagar no 
local.

O controlo do desperdício de alimentos com 

recurso a um aplicativo móvel.



Boas práticas no combate ao desperdício 

alimentar em Portugal



Boas práticas no combate ao desperdício 

alimentar em Portugal

Serviços de Ação Social. 

Cantinas da Universidade 

de Coimbra. 

Serviço de Alimentação                           
A Campanha já permitiu 

a redução de oito para 

quatro toneladas de 

desperdício alimentar nas 

cantinas da UC

“Menos é igual a Mais”



Campanha “Menos é igual a Mais”

• Um milhão de refeições servidas por ano.

• A campanha teve início em Abril de 2015

• Colocação de balanças nas zonas de receção dos tabuleiros,
após o final da refeição.

• Sensibilizou-se a comunidade universitária para partilharem
sugestões de boas práticas a adotar neste contexto, através
do endereço de email.





“Menos é igual a Mais”
O que já foi feito…novos comportamentos:

• Confeção de batatas com casca;

• Aproveitamento da casca da maçã na salada de fruta;

• Aproveitamento dos talos da couve e alface na confeção da sopa;

• Introdução de uma nova sobremesa – Pudim Molotov – para o 

aproveitamento das claras de ovo;

• Aproveitamento de pão em torradas, pão ralado e croutons para 

sopas e saladas.

• A Divisão de Alimentação apresenta mensalmente um novo 

produto que decorra de aproveitamento de alimentos.



“Menos é igual a Mais”

• Sensibilização dos Trabalhadores da 

Divisão de Alimentação

• Cartaz “Na natureza, nada se cria e nada se 

perde. Tudo se transforma”.





Unidos contra o Desperdício

• "Da vontade de juntar vontades", é assim 

que se apresenta o movimento cívico e 

nacional Unidos Contra o Desperdício, que 

nasceu a 29 de setembro de 2020.



O movimento junta empresas, instituições, setor público e 

privado como membros fundadores, nomeadamente:



• Supermercado online que 
combate o desperdício 
alimentar 

• Produtos a baixo preço

• São postos de lado devido 
ao seu menor prazo de 
validade ou porque foram 
descontinuados das 
grandes cadeias de 
supermercados.



• Projetos que ajudam a combater a problemática do desperdício alimentar,

unindo-se não só a particulares, mas também a restaurantes e

estabelecimentos comerciais.



Boas práticas no combate 

ao desperdício na Europa
FRANÇA 

• Desde 2016, Assumiu um regime de coimas ou multas que incide sobre a distribuição 
(supermercados) com área superior a 400 m2. 

• Têm de doar a comida de “boa qualidade”, que esteja a aproximar-se do fim do prazo de 
validade, a instituições de solidariedade e a bancos alimentares. 

• Devem estabelecer acordos de colaboração com as organizações humanitárias para a 
doação de géneros alimentícios, estando proibidos de comercializar os produtos perto do 
final de prazo de validade a preços mais baixos que o habitual. 

• França aposta ainda em campanhas de sensibilização dos consumidores (para que se 
compre apenas o necessário).

• É preconizada a melhoria da gestão de stocks.

• Desenvolvimento de programas pilotos em refeitórios para ajustar a “dose certa” no prato.

Para combater o desperdício 
de alimentos, supermercados 
franceses vendem frutas, 
verduras e legumes "feios" 
que, de outra forma, 
acabariam destruídos.

vendeu 10 mil toneladas



Boas práticas no combate ao 

desperdício na Europa

NORUEGA

• A partir de 2010, definiram o que é ou o que deverá ser um banco alimentar.

• O papel  do banco alimentar, deve ser um centro de redistribuição de géneros 
alimentícios, onde estes são doados por produtores, retalhistas e distribuição e 
outras companhias/organizações a organizações que sirvam refeições ou 
distribuam géneros alimentícios aos mais carenciados.

• Os bancos alimentares podem ser nacionais, regionais ou locais, com 
diferentes níveis de abrangência e de coordenação. 

• Agricultores, indústria, distribuição, organizações caritativas e da administração 
pública, devem colaborar no planeamento, e funcionamento dos bancos 
alimentares. 



Conselhos ao consumidor: 

Compras



Compras



ANTES DE DEITAR FORA

Um alimento com rótulo "Consumir de preferência 

antes de" ou "antes do fim de"

Observar
Observa bem o alimento e avalia o seu aspeto para 

perceberes se está comestível.

Cheirar
Cheira o produto e tenta perceber se este é o cheiro 

habitual do alimento.

Provar
Experimenta um pedaço do alimento para avaliares 

o seu sabor. Tem o sabor que lhe reconheces?

Desfrutar!
Se os teus sentidos dizem que o alimento sabe bem, 

podes consumi-lo!



Transporte



Acondicionamento 

dos alimentos



Como organizar o frigorífico
O que guardar 

nas prateleiras 

de cima

Restos

Bebidas

Comida pronta.

Ervas 

aromáticas

Charcutaria

Frutos silvestres

O que guardar 

nas prateleiras 

de baixo

Ovos

Lacticínios

Carne crua

Mariscos

Peixe

frigorifico: 4º C

congelador: -17º C



Preparação da 

refeição



Restaurantes
• Nos restaurantes, pedir para 

levar os excedentes para casa.

• O que vem para a mesa já não 
pode ser doado nem vendido 
mais tarde. Levar o resto da 
refeição para casa ajuda os 
restaurantes a diminuir o 
desperdício alimentar.



A Fruta madura para fazer um saudável batido, puré ou salada; 

Aproveitar as Sobras na Cozinha



As sobras 

das Batatas

cozidas para 

um puré, 

empadão ou 

Pataniscas.



As sobras de 

Carne ou peixe 

para fazer uma 

salada, um 

empadão, Pastéis.



O Arroz que 

sobrou para fazer 

uma base da sopa, 

ou para Arroz 

primavera, ou no 

forno.



Receita com sobras de hortícolas



Hortícolas para fazer uma 

sopa, esparregado ou 

pesto.



Receita com sobras de pão



Molhos e 

caldos, 

sopas ou 

cozidos



Como reduzir o desperdício alimentar 

enquanto cozinha?

• Não deite fora as cascas 

de determinados 

hortícolas ou frutas, 

como por exemplo a 

cebola, o limão ou a 

laranja. Aproveite-as para 

fazer chá, sumos ou 

compotas .



Livros de receitas 

• https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook
_Receitas_desperdicios.pdf

https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Receitas_desperdicios.pdf


Agradeço a vossa atenção

Se quiserem contactar-me: 

nutricionistaritaroldao@gmail.com

https://www.instagram.com/nutricionistaritaroldao/

https://www.facebook.com/nutricionistaericeira

https://www.facebook.com/NutricionistaRitaRoldao

https://www.linkedin.com/in/nutricionistaritaroldao/

mailto:nutricionistaritaroldao@gmail.com
https://www.instagram.com/nutricionistaritaroldao/
https://www.facebook.com/nutricionistaericeira
https://www.facebook.com/NutricionistaRitaRoldao
https://www.linkedin.com/in/nutricionistaritaroldao/
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