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Desperdicio alimentar zero:

Combater o desperdicio alimentar para promover uma gestao eficiente dos alimentos
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~: ! 2016 “Ano Nacional do Combate
- 'f . a0 Desperdicio Alimentar”
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O conceito de desperdicio alimentar

Todo, ou a maior parte possivel do
alimento destinado ao consumo
humano, o venha a ser, quer seja
pela sua normal utilizacao, quer seja
pelo aproveitamento de géneros
alimenticios ainda passiveis de ser
consumidos.
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Qual é a diferenca?
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perdas

antes de chegarem ao nosso prato

A
/

desperdlicios

depois de chegarem ao nosso prato
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A dimensao do problema. Factos e numeros

L

Aproveitar todos os bens alimentares que acabariam no lixo,
com uma missao: Distribuir a quem mais precisa.

UMA AGAO POSITIVA,
UM DESIGNIO NACIONAL
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A dimensao do problema. Factos e numeros

Na EU 87,6 milhées de toneladas/ano
173 kg per capita. ck, 2018)

. COM MUBD MmO eaoressio
> E {.:“ 9% ; I." - 19 96 transformacho
[ [} 3-?}!'(‘.5}351 05 % I‘ 1 2 % restauracio
& Iiim» ..', N y
amiliares . < 7~ 11 % peoducha prieiia

* 5% comiecio PO Grosso i retalha

A nivel nacional, 1 milhao de toneladas/ano
96,8 kg per capita.

(Projeto de Estudo e Reflexdo sobre o desperdicio Alimentar -PERDA, 2012)




Agenda 2030 das
Nacoes Unidas parao
Desenvolvimento Sustentavel

A UE e os seus Estados-Membros estao empenhados em reduzir para
metade o desperdicio global de alimentos per capita a nivel de retalho e
do consumidor, até 2030

O que faz a UE para combater as perdas
e os desperdicios de alimentos?

As metas de reducao de perdas e desperdicios
fazem parte do PACTO ECOLOGICO EUROPEU

plano de acao para a economia circular
estratéegia "do prado ao prato’

estratégia de biodiversidade




Economia Circular
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Economia Circular e desperdicio alimentar

Alimentar sem sobrar: producao sustentavel para um consumo sustentavel

Ordem de prioridades para reduzir perdas e desperdicios

49 C & 9

PRIVENIR REUTILIZAR RECICLAR RECUPERAR
entar a partida FOUESELZAr PO CONSUmo revabona incinerar allmento
perdas & hurmano atrowes da subprocutos COm recuperacho de
desperdicios de redistribuicio e de e reutfizar energia
alimeritos Bancos slimwertores NUATientes, B ex, ne
OU Feanentiy Como COMPOSTagam

alimentos pa anlimads

Algumas acoes a nivel da UE
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melhorar a dar priondade Iacilitar a2 doacho avaltar reguiamente a
monftonzacio e 2 A prevencdo de alimentos ndo evolucdo das medidas
recoing de dadaos e perdag e werlicos ncionas (2018, 20200

dasperdicing
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O papel das escolas no combate
ao desperdicio alimentar

PREVENIR

Sensibilizar a populacao em 1dade
escolar;

Moldar os habitos a partir de idades

' p
precoces (projetos dentro da escola e
junto da comunidade)

Os ensinamentos na escola, muitas
vezes repercutems-se em casa com a
familia.




O papel das escolas no combate

A
/

ao desperdicio alimentar

Manuais Escolares: reforcar a tematica do desperdicio
alimentar nos manuais e curriculos escolares.

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

Divulgagao dos projetos através da pdgina de internet da escola.

Promover o envolvimento da Associacio de Pais.

Universidades: desenvolvimento de conhecimento,
inova¢ao e empreendedorismo.
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Refeicoes escolares

)
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e o combate ao desperdicio alimentar

~—

Despacho n.” 8452-A /2015

Compete ao agrupamento de escolas ou escola decidir
sobre:

as aquisi¢coes dos géneros alimentares necessarios,
(...)mecanismos de seguranga alimentar,

(...)controlar a qualidade e 0 acompanhamento dos
servigos de refeicoes prestados na escola.

- = L
......

(...) combate ao desperdicio alimentar para promover
uma gestao eficiente dos alimentos.

(-..)optat, sempre que tal seja viavel, por produtos
sazonais e de qualidade certlﬁcada, provenientes de
meios de producao que recorram a métodos sustentaveis .
como ¢ o caso da produg¢ao integrada. @ B
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Refeicoes escolares

e o combate ao desperdicio alimentar

Despacho n.° 5296/2017

(com alteragdes no despacho anterior).

O agrupamento de escolas ou escola devera
promover junto dos alunos e familias o principio do
nao desperdicio das refeicoes marcadas e nao
consumidas pelos alunos.

(...), as refeicoes marcadas e nao consumidas poderao
ser doadas a institui¢goes locais, com as quais sejam
estabelecidas parcerias para o efeito.
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Familias mais informadas
€ mals responsavels

E nas familias que o desperdicio se revela
mais elevado e preocupante.

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

E importante sensibilizar e
consciencializar para a necessidade de
uma mudanca de atitudes.

As escolhas individuais tém impacto
localmente na familia e na comunidade e
globalmente no pais e no mundo.
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Q)

“Na Minha Casa Nao Desperdicamos Alimentos!”

A4 7
PESO DO ESPERDICIO NN 7

@
Registo em peso de alimentos desperdicados durante a
preparacao das refeicoes (ex: quando preparam uma

sopa, pesar o as partes dos legumes descartados, cascas, Eco-Escolas

raizes, etc.) e o peso do que for desperdicado apos
refeicao.
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5S¢ “Na Minha Casa Nio Desperdicamos
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Alimentos
Eco-Escolas

Escola EB1/PE/C da Ponta do Sol

Dial | Sopa de legumes: Na nossa casa, nada vai para o lixo, porque as cascas dos legumes vio para as galinhas da
nossa avo. Apos a refeicao verificar se a mesma fo1 consumida na sua totalidade. Registo
em peso. A sopa de legumes que sobrou a mama guardou para outro dia e nada foi para

o lixo.
Dia2 | Peixe assado no forno + arroz + batatas + nada fol para o lixo, as cascas da batata, do pepino e o que nio prestava da alface foi para
salada: as galinhas da nossa avo.

S6 foram para o lixo as espinhas do peixe que pesavam cerca de 300 gramas. O que
sobrou da comida foi para o meu cdo.

Dia 3 | Panquecas de banana: as cascas de banana foram para as galinhas da nossa avo. E as cascas dos ovos a avo
esmaga e deita nos sapatinhos (flor) — fizemos esta receita para aproveitar as bananas que
ja estavam muito maduras. Nao foi nada para o lixo porque comemos todas.

f/’j'.\



https://alimentacaosaudavelesustentavel.abae.pt/trabalhos-2019-20/na-minha-casa-nao-desperdicamos/trabalho/?school=1041&activity=7&work=1
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!TQ “Na Minha Casa Nao Desperdicamos
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Eco-Escolas 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
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Cabazes alimentares doados

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

Asseguram uma oferta alimentar nutricionalmente adequada as familias
beneficiarias deste programa.

Distribuidos manuais pedagégicos e realizadas de acoes de formagao para uma
utilizacao adequada dos cabazes alimentares, de forma a reduzir o desperdicio.

Realizados um conjunto de videos que apresentam receitas saudaveis, 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 desperdicio alimentar e reduzir a quantidade de sal.

/“’."\ \ (Programa Operacional de Apoio as Pessoas Mais Carenciadas. no ambito do Programa Nacional para a Promo¢ao da Alimentacao Saudavel) )

& &




| O controlo do desperdicio de alimentos com
recurso a um aplicativo movel.

O que sao?

Sao apps de utilizacao gratuita

Os consumidores compram, a baixo preco, os excedentes de comida que
nao sao vendidas ao longo do dia.

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

Os utilizadores definem a sua localizacao, acedendo a uma lista de parceiros
perto de st.




O controlo do desperdicio de alimentos com

recurso a um aplicativo movel.

Como funciona?
Escolher um dos parceiros.

Comprar uma Magic Box — uma caixa com conteudo
surpresa — previamente preparada pelos restaurantes
com os excedentes do dia.

Depois do pagamento diretamente na aplica¢ao, a
caixa pode ser levantada no estabelecimento, no
horario indicado na app.




O controlo do desperdicio de alimentos com

recurso a um aplicativo movel.

Como funciona?

Selecionar o estabelecimento;

Ver o namero de cabazes disponiveis e o tipo
de refeicoes que contém.

o horario de recolha dos cabazes, sao
definidos por cada restaurante.

O pagamento faz-se diretamente na app.
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O controlo do desperdicio de alimentos com

recurso a um aplicativo movel.

Como funciona?

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

Depois da confirmacao final dos

pedidos, basta aparecer no restaurante
no horario definido na app e pagar no
local.




Boas praticas no combate ao desperdicio
alimentar em Portugal
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Boas praticas no combate ao desperdicio

Q)

alimentar em Portugal

Servicos de Acao Social. “Menos é igual 1 Mais”’

Cantinas da Universidade
de Coimbra.

A Campanha ja permitiu

Servico de Alimentacao a reducao de oito para

quatro toneladas de
desperdicio alimentar nas
cantinas da UC
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Campanha “Menos ¢ 1gual a Mais”™

NAO COMES,
E LIXO!

THT FOOD YOU DO NOT EAT
IS WASTH)

Um milhao de refeicoes servidas por ano.

AO FIM DE UM MES EM TODAS AS CANTINAS,
ESTE DESPERDICIO PESA

o4 TO N E |_A DAS | A campanha teve infcio em Abril de 2015

Y T EN OF ThE W YARE WASTED N Al CanTIa NN

NAO ALIMENTES O DESPERDICIOI

DO NOT CONTRIBUTE TO THIS WASTE!

Colocacao de balancas nas zonas de rececao dos tabuleiros,

apos o final da refeicao.
ACEITA APENAS O QUE PRETENDES COMER.

PEDE A QUANTIDADE CERTA PARA TL

ACCEPT ONLY WHAT YO WANT TO EAY
ASK FOR THE HIGHT AMOUNIT FOR YOU

Sensibilizou-se a comunidade universitaria para partilharem
B MENOS = MAIS sugestoes de boas praticas a adotar neste contexto, através
i  REDUGAO DO DESPEADICIO ALIMENTAR do endereg;o de email.

REDCT FDOD WASTY
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Pesa o desperdicio presente

no teu prato, apos a refeicio,

Esta tarefa e auxiliada pelo stoff da cantina e s6 serdo contabilizados
residuos alimentares consumivels a partida (excluem-se 0ss0s, espinhas, cascas de
fruta nio consumivels, etc.)

O mesmo processo sera repetido internamente em todas as cantinas da UC,
Partimos das 4 toneladas de desperdicic e o objetivo & desperdicio
alimentar zero!

Vamos continuar a adotar uma atitude ecologicamente responsavel no
consumo alimentar com o objetive desperdicio alimentar zero,
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“Menos ¢ 1gual a Mais™

O que ja foi feito...novos comportamentos:

Confecao de batatas com casca;
Aproveitamento da casca da maga na salada de fruta;
Aproveitamento dos talos da couve e alface na confecao da sopa;

Introducao de uma nova sobremesa — Pudim Molotov — para o
aproveitamento das claras de ovo;

Aproveitamento de pao em torradas, pao ralado e croutons para
sopas e saladas.

A Divisao de Alimenta¢ao apresenta mensalmente um novo
produto que decorra de aproveitamento de alimentos.




“Menos é igual a Mais”

Sensibilizacao dos Trabalhadores da
Divisao de Alimentacao

Cartaz “Na natureza. nada se cria e nada se
b)
perde. Tudo se transforma”.

#» MENOS = MAIS

3‘

Q)

1 REDUCAD DO DESPERDICIO ALIMENTAR

NA NATUREZA, NADA SE CRIA,

NADA SE PERDE, TUDD SE TRANSFORMA,
AATONE DF VOSSN

RESIDUOS AUMENTARES GERADOS NAS CANTINAS UC

NA COZINHA

A MESA

NA ATITUDE

VAMOS APROVEITAR A CASCA DE BATATAS, DE ALGUMAS
FRUTAS £ DE TALOS Dt COUVES t ALFACES PARA A SOUPA £
AS CLARAS DE OVO PARA O PUDIM MOLOTOV.

VAMOS ADAPTAR A QUANTIDADE D COMEDA SERVIDA A
CADA CASO. MOSTRE RECETWIDADE QUANDO O/A UTENTE
PEDIR QUE ADAPTE A QUANTIDADE DE COMIDA.

ATITUDE POSITIVA COM AS NOVAS MEDIOAS € PRATICAS.
ESFORCO DE SENSIDILZACAD DE COLEGAS £ UTENTES
ENVIO DE DUVIDAS E SUGESTOES A DivisAD Di
AUMENTACAD,
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J'anidacle #4 (nov-dez) | Novelty#4 (nov-dec)

Aproveitamento de s0bras de pag na confecan

e i [ T |
de Doces de Matal

Use of surplus bread in Christmas sweet
! canfections

B MENOS=MAIS

|" HELPA, B3 UES EHUICIL ALIKIEE [AH
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Unidos contra o Desperdicio

"Da vontade de juntar vontades", é assim
que se apresenta 0 movimento civico e

nacional Unidos Contra o Desperdicio, que
nasceu a 29 de setembro de 2020.
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‘ UNIDOS (
CONTRA MANIFESTO SABIA QUE ADERIR ADERENTES PARCEIROS FAQ’s
DSPRDCIO
PARCEIROS FUNDADORES
O movimento junta empresas, institui¢coes, setor publico e
privado como membros fundadores, nomeadamente:
OAHRESP  apediz. 4 7aplog CAP/ @ -
e G e AGRICULTORES DE PORTUGAL o
%HGDUCAO Ta.  plsis, ~ ZERO .
Tgsusrtmvu D = i g5l Q pasteRbicio
o | CONSUMO i PR LISBOA. s
[ e PUNSAVEL dos Bancos alimentares = |




Supermercado online que
combate o desperdicio
alimentar

Produtos a baixo preco

Sao postos de lado devido
a0 seu menor prazo de
validade ou porque foram
descontinuados das
grandes cadeias de
supermercados.

" S————
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Projetos que ajudam a combater a problematica do desperdicio alimentar,

unindo-se nao s6 a particulares, mas também a restaurantes e
estabelecimentos comerciais.

DESPERDICIO

T, Ra, oot ALIMENTAR

PPORTO B2

ZERO .
DESPERDICIO

NADA SE PERDE TUDO SE TRANSFORMA,
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' Boas praticas no combate

ao desperdicio na Europa

FRANCA
Desde 2016, Assumiu um regime de coimas ou multas que incide sobre a distribui¢ao

(supermercados) com area superior a 400 m2.

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

Devem estabelecer acordos de colaboragao com as organizagSes humanitarias para a Para combater o desperdicio

doagao de géneros alimenticios, estando proibidos de comercializar os produtos perto do 8

final de prazo de validade a pregos mais baixos que o habitual. de alimentos, supermercados
franceses vendem frutas,

Franca aposta ainda em campanhas de sensibilizacao dos consumidores (para que se verduras e legumes "feios"

compre apenas O necessario). que, de outra forma,

) acabariam destruidos.
E preconizada a melhoria da gestao de stocks.

V)
& Desenvolvimento de programas pilotos em refeitorios para ajustar a “dose certa’” no prato.




Boas praticas no combate ao
desperdicio na Europa

NORUEGA

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

O papel do banco alimentar, deve ser um centro de redistribuicao de géneros
alimenticios, onde estes sao doados por produtores, retalhistas e distribuicdo e
outras companh1as /organizagdes a organizagdes que sirvam refei¢des ou
distribuam géneros alimenticios aos mais carenciados.

Os bancos alimentares podem ser nacionais, regionais ou locais, com
diferentes niveis de abrangéncia e de coordenacao.

Agricultores, industria, distribuicao, organizagoes caritativas e da administragao
publica, devem colaborar no planeamento, e funcionamento dos bancos
alimentares.




Conselhos 20 consumidor: |
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ANTES DE DEITAR FORA

Um alimento com rotulo "Consumir de preferéncia
Consumir até: antes de" ou "antes do fim de"

Observar
Observa bem o alimento e avalia o seu aspeto para

perceberes se esta comestivel.

Consumir de

™ preferénscia artes det | Cheirar e
i e A bpeosieeniteein [ . , .
R g Cheira o produto e tenta perceber se este € o cheiro  ( ;>

habitual do alimento.
LR

Provar
Experimenta um pedaco do alimento para avaliares
o seu sabor. Tem o sabor que |he reconheces?

Desfrutar!

Se os teus sentidos dizem que o alimento sabe bem,
podes consumi-lo!
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Acondicionamento
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dos alimentos



O que guardar

nas prateleiras
de cima

Restos

Bebidas

Comida pronta.
Ervas
aromaticas
Charcutaria
Frutos silvestres

=N
@
4

i
5T )

frigorifico: 4° C

congelador: -17° C

8 S

Como organizar o frigorifico

' u [

O

O que guardar
nas prateleiras
de baixo

Ovos
Lacticinios
Carne crua
Mariscos
Peixe




Preparacao da

refeicao




Nos restaurantes, pedir para
levar os excedentes para casa.

O que vem para a mesa ja nao
pode ser doado nem vendido

mais tarde. l;evar o resto da

refeicao pa

casa ajuda os
restaurantcs a diminuir o
desperd1c1o alimeéntar.
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Aprovettar as Sobras na Cozinha v

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




As sobras
das Batatas
cozidas para
um pure,
empadao ou
Pataniscas.

Ingredientes (4 pessoas):
3-4 batatas cozidas no dia

antenor,

-1 posta de bacalhau cozido do

dia anterior
4 ovos;
- 1/2 cebolay
- 2 dentes de’%”
1 cenoura
- alho francés q.bg
- couve lombarda .83
pimentagb,
-Sal;

=

A




As sobras de

Carne ou peixe

para fazer uma
salada, um
empadao, Pastéis.
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O Arroz que

sobrou para fazer

uma base da sopa,

ou para Arroz

primavera, ou no

forno.
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sopas ou

cozidos




Como reduzir o desperdicio alimentar

enquanto cozinhar

Na3ao deite fora as cascas

de determinados
horticolas ou frutas,
como pot exemplo a
cebola, o limao ou a
laranja. Aproveite-as para
fazer cha, sumos ou
compotas .
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Livros de receitas

UVRO RECEITAS

WOves v Loyt
o dantany st dazr ey

https://wwwapn.org.pt/documentos/ebooks/FEbook
Receitas desperdicios.pdf



https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Receitas_desperdicios.pdf
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Agradeco a vossa atencao

Se quiserem contactar-me: Alimentacdo Sauddvel

e Sustentc’cl
e

" Desperdicio

Alimentar

nutricionistaritaroldao(@gmail.com

https:/ /www.instagram.com/nutricionistaritaroldao

https:/ /www.facebook.com /nutricionistaericeira

https:/ /www.facebook.com /NutricionistaRitaRoldao R— - 3
S de fevereiro 2081
https://wwwlinkedin.com/in/nutricionistaritaroldao ’_,,,--v’“”‘OhPO &l
3 - Sessdo Online
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D alimentag¢ao

saudavel e sustentavel Eco-Escolns



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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