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1. Agradecimentos

Agradecemos a Direcao, a Equipa de Coordenacao Pedagdgica, a todos os
Professores e Assistentes Operacionais da EPRIN - Escola Profissional da
Raia de Idanha-a-Nova, pelo entusiasmo e a entrega com que abragaram
este desafio desde o inicio.

O nosso muito obrigado aos alunos por colocarem a sua criatividade ao
servico do combate a este problema, por todo o empenho demonstrado
durante as varias sessoes e principalmente por inspirarem outras pessoas a
juntarem-se a causa no evento final para a comunidade.

2. Apresentacao

Este guia foi produzido no ambito do projeto MEDEAT_BB - Rede Territorial
para a Alimentacao Sustentavel e Equilibrada e da criagao do Programa
EPRIN Zero Desperdicio, um programa de sensibilizacao e co-criagao com
os alunos EPRIN - Escola Profissional da Raia de Idanha-a-Nova. Foi ins-
pirado nas varias sessoes desenvolvidas de educacao alimentar sobre a
tematica do desperdicio alimentar.

Com o objetivo de sensibilizar e motivar para a prevencao e redugao deste
problema, os alunos aceitaram o desafio de organizar um evento de sensi-
bilizacdo para a comunidade, o “Dia Zero Desperdicio EPRIN”, onde foram
responsaveis pela organizagao, planeamento e desenvolvimento de varias
atividades. Este e-book apresenta e retne os varios temas, desafios e ati-
vidades que foram trabalhados pelos 6 cursos profissionais da EPRIN, os
cursos de Técnico de Cozinha/Pastelaria, Auxiliar de Saude, Desporto, Mul-
timédia, Informatica de Gestao e Produgao Agropecuaria.

E responsabilidade de todos combater o desperdicio alimentar. H4 mudan-
¢as simples a adotar todos os dias, através de escolhas mais responsaveis.
Porque esta mudanca depende de todos, neste e-book exploramos este
tema que foi desenvolvido ao longo de varias sessoes, com dicas praticas e
ainda desafios para a prevencao do desperdicio alimentar. Esperamos que
seja util!

Ficha Técnica:

Titulo: Zero Desperdicio — o desafio comeca no prato! Um guia para evitar o desperdicio alimentar | Coordenagao: ADRACES — Associacao para
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Afinal o que é
o Desperdicio Alimentar?

O programa EPRIN Zero Desperdicio deu inicio com uma sessao de sen-
sibilizacao e contextualizagao sobre o tema. Afinal o que é o Desperdi-
cio Alimentar? Sera dificil explorar e intervir sobre este problema se nao
conhecermos todos os seus contornos e pormenores. A prépria definicao
de desperdicio alimentar ndo tem sido consensual ao longo dos anos. Em
2018 a Uniao Europeia, alterou a Diretiva (EU) 2018/851 relativa aos re-
siduos. Embora esta diretiva ndo forneca uma definicao legal explicita do
termo “desperdicio alimentar’, estabelece diretrizes e objetivos claros para
a sua redugao e prevencao.

E qualquer substdncia ou produto transformado, parcialmente transformado
ou ndo transformado, destinado a ser ingerido pelo ser humano ou com razod-
veis probabilidades de o ser, do qual o detentor (produtor primdrio, industria
agroalimentar, comércio ou distribui¢do e familias) se desfaz ou tem intengdo
ou obrigagdo de o fazer, assumindo a natureza de residuo.

0 desperdicio de alimentos comega no processo de colheita, abate ou cap-
tura e continua no armazenamento, no processamento e no transporte, até
chegar as superficies comerciais e seguir para as nossas casas.

Os nossos habitos e
alimentacao podem
moldar o futuro do
nosso planeta.




EPRIN Zero Desperdicio

No inicio do programa, divididos por curso,os 122 alunos formaram pronta-
mente equipas de 3 a 5 elementos, e o trabalho de equipa foi posto a prova
para concluir os desafios propostos! Criatividade nao faltou, e cada grupo

definiu o0 seu nome de equipa:

Grupos Programa EPRIN Zero Desperdicio

000
A

Informatica

« Griloh
« Boas refei¢oes, bem estar para todos
« LBMJ - Agao sem Desperdicio

Multimédia

« Nutri Ventures
« Kitibas

 Eco Food
Agropecuaria
« Os Minga

 Erva e Cultura
« Comedores conscientes

Cozinha e Pastelaria

« Road Tour

« Protetores dos Alimentos

o CANT

» S.D.A - Solucdo para o Desperdicio Alimentar

Saude

* Os Poupados em Casa

* Hexa Harmonia

« Colaboradores para acabar com o Desperdicio Alimentar
« Reduzindo perdas, nutrindo vida

« Arvore da Solucdo

« Saude no Prato

¢ Os Auxiliares do Nao Desperdicio

Desporto

» Resgate Saboroso: Contra o Desperdicio Alimentar

« Food Waste in Schools Around the World

 Desperdicio no Desporto

e Grupo dos Criativos

* OPDA - Organizacao de Prevengao do Desperdicio Alimentar

O nome do grupo mais original foi a votacao
e o grupo “Resgate Saboroso: Contra o Desperdicio
Alimentar” foi distinguido.




Quando falamos em desperdicio alimentar, referimo-nos a todos os ali-
mentos destinados ao consumo humano que sao desperdicados, desde a
exploracao agricola até a mesa. No entanto, ha uma pequena diferenca
entre perda de alimentos e desperdicio de alimentos:

Perda de alimentos - Diminui¢ao da quantidade ou da qualidade de ali-
mentos e que ocorrem nas fases de producao, pos-colheita e na fase de
processamento. As perdas sao vistas como algo inevitavel e normalmente
relacionadas com a ineficiéncia dos processos, pragas, condigdes meteoro-
logicas, etc.

Desperdicio de alimentos - Todos os alimentos passiveis de serem consu-
midos e que sao desperdicados na fase final da cadeia alimentar,quando os
alimentos chegam aos retalhistas, supermercados, prestadores de servigos
alimentares e aos consumidores. Estas sao as perdas evitaveis e sao conse-
quéncias diretas dos nossos atos.

Se uma cultura de cenouras destinadas ao consumo humano nao esta em condi¢des de ser consumida
devido a uma queda de granizo, dizemos que se trata de perda de alimentos. No entanto, se a cenoura
apresentar menores dimensoes do que seria esperado e, por isso, nao é aceite nos supermercados por
motivos estéticos, entao falamos de desperdicio alimentar. Se por outro lado, nao fizermos uma boa
gestao de compras e planeamento de refeicoes, e deixarmos estragar as cenouras que tinhamos no
frigorifico, também falamos de desperdicio alimentar.
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Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel

Os objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) definem as priorida-
des mundiais estabelecidas em 2015 pelos lideres mundiais da Assem-
bleia-Geral da Organizagao das Nagdes Unidas (ONU). O objetivo é enfren-
tar desafios como a pobreza, desigualdades, alteragoes climaticas, paz e
justica, entre outros.

Para a produgao e consumo sustentavel foi definido o ODS 12, em particu-
lar a meta 12.3 que estabelece “Até 2030 reduzir para metade o desperdicio
alimentar per capita a nivel mundial, de retalho e do consumidor, e reduzir
os desperdicios de alimentos ao longo das cadeias de produgao e abasteci-
mento, incluindo os que ocorrem pos-colheita”

O assunto é sério R
e é realmente CONSUMO
prioritario I
combater o

desperdicio

alimentar!

ERRADICAR ACABAR VIDA EDUCAGAD IGUALDADE B AGUAE
APOBREZA COMAFOME SAUDAVEL DEQUALIDADE DEGENERO SANEAMENTO

tibd [y | W N Ul 4]

8 TRABALHO DIGNO INOVAGAOE REI]UIIRAS GIIINJESE
1 MNSUM[]

ECRESGIMENTO COMUNIDADES
> INFRAESTRUTURAS DESIGUALDAI]ES SUSTENTAVES

EGONOMICO SIJSTEIHIVEIS

e ©O

COMBATERAS OCENS, MARES ECOSSISTEMAS 1 PAZE 17 PARGERIAS PARA D "
1 AITERAGOES ERECURSOS TERRESTRESE JUSTIGA DESENVOLVIMENTO ’

CLIMATICAS MARINHOS BIODIVERSIDADE
-, .

' UBJEIIVI]S -
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Os numeros do
Desperdicio Alimentar

Os nameros falam por si...

A cada ano, cerca de 1/3 de todos os alimentos produzidos
mundialmente nao chega a nenhum prato e sao
desperdicados, o que equivale aa 1,3 mil milhoes

de toneladas de alimentos.

No mundo

1/3 dos alimentos do mundo
é desperdicado.

Na Europa
Estima-se que 59 milhoes de toneladas

de alimentos sao desperdicados por ano, o
que corresponde a 131 Kg/por habitante.

Em Portugal

Estima-se que cada portugués desperdica
cerca de 184 Kg por ano.




Sabemos que o desperdicio ocorre em todas as fases do seu processo de
producao, mas a verdade é que a maioria do desperdicio alimentar acon-
tece nas nossas casas, com cerca de 53% a ser produzido nos nossos lares.
Ainda achas que nao temos uma responsabilidade acrescida sobre este
problema? Por vezes, pode parecer que algumas mudangas de comporta-
mento nao fazem diferenca, mas acredita que, pequenas agoes individuais
podem sim ajudar a resolver o problema!

Restauragao

Agregados Familiares Producao .
e servigos

09%

=

Cereais

‘i'.[/ ’ | 3 5
Batatas, Raizes »: Quais os alimentos mais
desperdicados na Europa?

e Tubérculos

Os grupos alimentares que registam maior
desperdicio sao os legumes, a fruta e os ce-
reais. Sera que fazem parte do teu frigorifico ou
\ despensa? Quantas vezes desperdicamos fruta
RN 7 ADAD 6. . porque ficou demasiado madura? Mas ha varias
s solucoes para reaproveitar a fruta madura!
gaticinios ) d (salta para o capitulo 7 e descobre)

Oleaginosas

Retalho e
Distribuicao




EPRIN Zero Desperdicio

Numeros na EPRIN - “Radiografia Zero Desperdicio”

-122 alunos participaram no programa (101 responderam ao questionario)
- Média de idades - 18 anos

Fatores mais valorizados quando escolhem alimentos:
1° Preco; 2° Sabor; 3° Marca

Quando compras ou escolhes um alimento, que aspecto é que valorizas mais?

80
® rreo 75 -
@ sabor 53 60
. Origem (onde foi produzido o al . 15 50
@ sazonalidade (época/estacio) 1 40
. Composicao nutricional 17 30
. Marca do alimento/produto 28 20
@ Certificagao (Biolégico, MSC/AS... 8 10 . . l
8 =

Apenas 35% dos alunos faz separacao de residuos organicos em casa

Em tua casa fazem separacdo dos residuos organicos (sobras e restos de alimentos) ?

® sim 35
® nNio 50

@ Naosei 16




@ Os alimentos mais desperdicados em casa sao frutas e cascas de frutas, comida
cozinhada que ficou estragada e borras de café.

Que tipo de alimentos costumas desperdicar mais em casa ?

60
@ Cascas de frutas, carocos 52

50
@ Pic 8

&

@ Borras de café 19
@ Comida cozinhada que ficou est.. 43 30

@ Produtos horticolas 9

@ Massa b
10

5= ’ - EmE
0

@ 72% dos alunos almoga na cantina da escola.

Com que frequéncia almogas na cantina da escola?

@ Diariamente 73
. 2 a4 vezes por semana 17
@ 1 vezporsemana 3
@® Nunca 8

@ 56% dos alunos classifica como nao satisfaz o sabor e tempero
das refei¢oes da cantina

Regista o teu grau de satisfacdo em relagdo ao sabor e tempero das refei¢des da cantina

Nao satisfaz 53
e

Satisfaz 36
®

@ satisfaz bastante 5




@ Os pratos que sdao mais desperdicados na cantina da escola sdo os pratos que

levam pescado, e pratos com puré de batata.

Qual é que achas que é o alimento/prato mais desperdicado na cantina da escola?

Respostas Mais Recentes

"Puré de batata"
94 "Nao sei*
Respostas "Solha*

Antes do programa quase metade dos alunos nao conhecia a diferenca entre
desperdicio e perda de alimentos.

Achas que a definicao de “desperdicio de alimentos” é a mesma que “perda de alimentos™?

® sim 49

® nio 52

Antes do programa mais de metade dos alunos conhecia a diferenca entre os
conceitos de “consumir até” e “consumir de preferéncia antes de”.

Sabes a diferenca entre “‘consumir até” e “‘consumir de preferéncia antes de™?

® sm 69
® nio 32
|

Os inquéritos tiveram como objectivo perceber
quais os conhecimentos prévios e os alimentos
mais desperdi¢ados pelos alunos.
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Porque é que o Desperdicio
Alimentar é um problema?

O desperdicio alimentar tem graves
impactos sociais, econémicos e ambientais.

Ao desperdicarmos alimentos estamos também a desperdicar recursos es-
senciais como agua, energia e até esforco humano, para além disso, esta-
mos ainda a agravar problemas como o aquecimento global.

EPRIN Zero Desperdicio

Durante o Programa EPRIN Zero Desperdicio as equipas comegaram por
refletir sobre quais as causas e consequéncias do desperdicio alimentar,
utilizando a metodologia da “Arvore Problema”. Esta metodologia ajuda a
compreender problemas complexos de forma estruturada. O tronco repre-
senta o problema central, as raizes as causas do problema e os galhos e
folhas representam os efeitos ou consequéncias do problema.

13



Os 25 grupos criaram uma verdadeira floresta de arvores problemas, re-
fletindo sobre o problema central “Desperdicio Alimentar”, em contextos
diferentes:

- Desperdicio Alimentar em casa

- Desperdicio Alimentar na escola

- Desperdicio Alimentar (Perdas
Alimentares!) na producao/agricultor

99

&3

ARVORE DO PROBLEMA D

EPRIN ZERO DESPERDICIO

Problemsa

Desperdicio alimentar
na escola

|

Algumas conclusoes
durante a reflexao...

O desperdicio alimentar é
deitar dinheiro para o lixo”

“Aos produtores falta
tecnologia/infraestrutura

para serem mais eficientes
e perder menos produto”
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Algumas das consequéncias
ambientais, sociais e economicas

¢ Fome e Inseguranca Alimentar

Em todo o mundo, cerca de 1.3 mil milhoes de toneladas de alimentos
sao deitados ao lixo,a0 mesmo tempo que ha 783 milhdes de pessoas em
situacao de fome e inseguranga alimentar.

e Economia

O desperdicio alimentar custa a economia global cerca de 1 trilido de do-
lares por ano.

Da préxima vez que colocares comida que compraste no lixo, lembra-te do
que custou e que aproveitar toda a comida é uma forma de poupares mais
dinheiro.

* Desperdicio de recursos

Quando desperdicamos comida, ndao desperdicamos apenas alimentos. Ja
pensaste em toda a agua, energia, combustiveis, matéria-prima, solo, mao-
-de-obra que sao utilizados para produzir,armazenar e transportar alimen-
tos e que acabam por constituir gastos econémicos em vao? Até para a
nossa propria carteira, que compramos e nao consumimos!

Mas como é que o desperdicio alimentar
esta relacionado com o ambiente?!

e Alteracoes climaticas

Os alimentos que nao sao consumidos e sao desperdicados, se forem en-
viados para aterros, vao gerar gases com efeito de estufa, principalmen-
te 0 metano, prejudiciais ao nosso ambiente. Estima-se que 8 a 10% das
emissdes globais de gases com efeito de estufa (GEE) estejam associadas
ao desperdicio alimentar! Para além disso, o impacto ambiental do des-
perdicio inicia muito antes, durante toda a fase de producao de alimentos,
também associada a emissao de GEE.
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Sabias que:

Se o desperdicio Alimentar fosse um pais, seria 0 3° pais com
maiores emissoes de gases com efeito de estufa!

Portanto, ao diminuires o desperdicio alimentar também iras
diminuir a tua pegada ecoldgica e vais contribuir para a sustent-
abilidade.

O que é a Pegada ecoldgica?

E um indicador da quantidade de recursos naturais que utilizamos para as
nossas atividades diarias, como comer, viajar e usar eletricidade. Quanto
mais usamos, maior é a nossa pegada. A nossa pegada ecolégica indica
0 quanto estamos a ‘gastar” e ajuda-nos a perceber se estamos a usar 0s
recursos de forma responsavel ou se estamos a sobrecarregar o planeta.




Pegada hidrica de alguns alimentos

A agricultura é responsavel por 70% da
utilizacao de agua doce a nivel global.

1 Kg de de carne de vaca pode requerer, por exemplo,
15415 litros de agua para ser produzida!

Volume de agua (L/Kg)

15000 15415

10000

5000
3178

Tomate Alface Laranja Batata Arroz Queijo Leite Carne vaca Carne frango

Pegada hidrica média de alguns alimentos. Adaptado de: Agua:
A pegada hidrica no setor alimentar e as potenciais consequéncias futuras. Acta Portuguesa de Nutrigao.

Deitar uma simples porcao de legumes no lixo pode parecer um ato co-
mum e sem consequéncias, mas sempre que o fazemos estamos entao a
contribuir de forma indireta para a emissao de gases de efeito de estufa,
a desperdicar dinheiro e a agravar as desigualdades mundiais no acesso a
alimentacao. Da préxima vez que frequentares a cantina da Escola e des-
perdicares o peixe ou 0s legumes porque nao gostaste do sabor, acredita-
mos que vais pensar duas vezes antes de o fazer!
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Quais sao as causas do
desperdicio alimentar?

As razoes para desperdigar comida podem ser varias, comegando pela pro-
dugao em excesso, problemas na colheita e no transporte, entre outras. No
entanto, ja sabemos que a maior parte ocorre nas nossas proprias cozinhas,
exatamente onde os alimentos deveriam ser aproveitados ao maximo.

* Pragas;

» Condicoes meteoroldgicas desfavoraveis;

 Producao excessiva;

« Produtos desvalorizados por questoes estéticas (forma, tamanho, etc.).

* Produgao excessiva

« Perdas durante o processamento e transporte;
» Defeitos no embalamento;

» Ineficiéncia e mau funcionamento técnico.

 Excesso e ma gestao de stocks;
» Armazenamento inadequado;
» Produtos desvalorizados por questoes estéticas.

« Falta de planeamento de refeicoes;
« Dificuldades em interpretar rétulos;
» Armazenamento incorreto;

» Nao utilizacao de sobras.

« Caracteristicas sensoriais insatisfatérias das refei¢des;

» Preferéncias alimentares dos alunos (refeitérios escolares);
« Porcoes inadequadas ou excessivas;

» Baixa qualidade dos alimentos fornecidos.

19




Principais causas de desperdicio
alimentar no consumidor:

e Compra excessiva e impulsiva de alimentos;

Quantas vezes ja compraste mais alimentos do que o necessario porque
estavam em promogao?

e Falta de planeamento de refei¢oes;

Ja foste ao supermercado sem uma lista de compras? Quantas vezes ja
compraste alimentos que afinal ainda tinhas em casa? Vais aumentar a
hipotese de desperdicio se ndao consumires tudo a tempo!

e Armazenamento inadequado;

Lembras-te daquele alimento que deverias ter guardado no frigorifico e
ficou esquecido algumas horas em cima da mesa? O que acontece é que
mais rapidamente comeca a deteriorar-se e o destino sera o lixo.

* Aspeto estético;

Aquelas bananas bem maduras que ficaram esquecidas na fruteira podem
ser utilizadas para um batido ou para umas panquecas. Nao precisam de ir
para o lixo!

e Nao saber interpretar rétulos alimentares;

Achas confuso as datas de validade “‘consumir até” e “‘consumir de prefe-
réncia antes de”? Podes estar a deitar fora alimentos que ainda estao em
condigoes de serem consumidos!

¢ Nao utilizar sobras

Cozinhaste comida a mais e deitaste fora? Podias ter aproveitado para dar
uma nova vida a essas sobras e cozinhar uma nova receita! Ou podes sem-
pre congelar e voltar a comer quando quiseres.
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Como mudar este cenario?

EPRIN Zero Desperdicio

Depois de perceber melhor quais as causas e consequéncias do complexo
e sistémico problema que é o desperdicio alimentar, ha que pensar como
ultrapassar e resolver cada uma das causas identificadas. Cada grupo foi
convidado a elencar um minimo de 5 solugdes Zero Desperdicio.

Como nos apercebemos anteriormente... 1/3 dos alimentos que sao
produzidos mundialmente nunca chegam ao nosso prato! Para contrariar
e prevenir, que tal reverter a regra do 1/3?

» Compra 1/5 a menos - Cuidado com as promogdes que podem levar-te
a comprar mais, levando a que o destino de alguns alimentos por
vezes seja o lixo!

e Cozinha 1/5 a menos - Sé se garantires que vais utilizar mais tarde as
sobras ou congelares!

» Serve-te 1/3 a menos - Vais mesmo comer isso tudo? Nao tenhas mais
olhos que barriga!

21



¢ Planeia as tuas refei¢cdes e escreve uma lista de compras - Vais comprar
apenas o necessario e nas quantidades certas;

« Verifica a tua despensa e frigorifico antes de ires as compras;

« Reserva para o final das compras os alimentos mais pereciveis (iogurtes,
leite, carne, peixe, etc.) e congelados (se necessario, transporta-os num saco
isotérmico);

e Opta por compras a granel, sempre que possivel - Consegues adequar
as compras ao numero de pessoas em casa e evitas um maior nimero de
embalagens descartaveis.

» Compra legumes e fruta “imperfeitos”,com aspeto menos apelativo - Apro-
veita aquelas bananas solitarias que estdo soltas do cacho! As cenouras
partidas e feias sao igualmente nutritivas e saborosas!

e Evita a compra impulsiva de alimentos em promocao;

¢ Conhece os diferentes tipos de datas de validade:

- “Consumir de preferéncia antes de” - Indica o prazo maximo de garantia
da qualidade.

Depois dessa data, se as condi¢oes de conservacao forem respeitadas,nao é
necessario deitares fora os alimentos - Esta no azeite, massas, arroz, cereais,
frutos secos, entre outros.

- “Consumir até” - Indica a data limite de consumo.

O consumo dos alimentos deve ser feito até a data indicada e nao depois.-
Esta no iogurte, leite, queijo, carne, peixe e charcutaria.

22



Na conservagao

- Organiza os alimentos de acordo com as datas de validade - Coloca a fren-
te os produtos com a validade mais curta, para que sejam consumidos em
primeiro lugar. Atencdao que, por vezes, nem sempre 0 que compramos por
ultimo tem o prazo de validade mais longo.

- Coloca o frigorifico a uma temperatura até 5°C;

- Congela os alimentos que cozinhaste e que sobraram - Podes, assim, ter
refei¢oes ja preparadas quando tiveres pouco tempo para cozinhar

- Organiza o teu frigorifico - Deves distribuir os alimentos pelas diferentes
prateleiras, tendo em conta as zonas de frio. Lembra-te que, por exemplo,
a carne e 0 peixe crus necessitam de temperaturas mais baixas do que a
fruta e os legumes.

Armazena a tua comida
apropriadamente

Parteleiras do topo e do meio
Ovos, queijo, iogurte, carnes cozinhadas
e sobras.

Parteleiras de baixo
Carne crua, frango e peixe

(Em caixas fechadas)
Gavetas
Frutas e vegetais
N

Porta
Leite, manteiga, bebidas, molhos e
compotas




Preparacao e confecao das refeicoes

¢ Consome primeiro os alimentos que estao a aproximar-se do fim da va-
lidade;

¢ Cozinha apenas a quantidade necessaria e ajusta as por¢des ao numero
de pessoas que irao consumir a refeicao;

 Serve o0 teu no prato apenas com aquilo que sabes que és capaz de con-
sumir - Nao tenhas mais olhos que barriga!

» Aproveita as sobras para fazer novas refeicoes!

Batidos Quiche Torradas
Purés Lasanha Croutouns
Gelados Empadao Pao ralado
Compotas Omeletes Acordas
Aguas aromatizadas Saladas Migas

Sopa
Esparregado

Chips de cascas
Purés
Empadao/Pasteis

Reaproveitamento de residuos organicos - Compostagem

A compostagem € a forma perfeita de descartares os residuos organicos
que nao conseguiste aproveitar. Devolves os nutrientes a terra e em pou-
cos meses tens uma alternativa aos fertilizantes. E simples, econémico e
ecologicamente sustentavel. Consegues evitar que parte dos excedentes
alimentares sejam encaminhados para os aterros, que ja sabes que contri-
buem para o agravamento do aquecimento global. Vais surpreender-te com
a com a menor quantidade de lixo que produzes!

O que compostar? O que nao compostar?
‘ Residuos verdes: Evitar:
Frutas, vegetais, cascas Gorduras, lacticinios,
de sementes e de ovos, carne, peixe, marisco,
saco de cha e café, relva cinzas
Residuos castanhos: Nao colocar:
Aparas de jardim, folhas, Pilhas, vidro, metal plastico,
galhos, papel, cartao, palha, medicamentos, areia de gato, residuos
estrume (vaca e cavalo) de plantas tratadas com agroquimicos
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Plataformas contra o
Desperdicio Alimentar

Em Portugal, ha diversos exemplos de boas praticas na luta contra
o desperdicio alimentar.

Conhece alguns exemplos inspiradores:

« Refood - E uma iniciativa que recolha alimentos excedentes de restau-
rantes, supermercados, entre outros estabelecimentos que, de outra forma,
seriam desperdicados. Através de trabalho 100% voluntario, distribui os ali-
mentos pela comunidade.

« Too Good To Go - E uma aplicacdo que permite aos supermercados, res-
taurantes e outros estabelecimentos vender excedentes de alimentos ou
que estejam préximos do fim da validade a pregos mais reduzidos, para
evitar que sejam desperdicados.

« Fruta feia - E um projeto que promove a venda de frutas e legumes que,
apesar de serem perfeitamente comestiveis, sao desvalorizados por ques-
toes estéticas. Estes alimentos sao disponibilizados aos consumidores a
precos mais reduzidos, promovendo ao mesmo tempo a consciéncia sobre
a importancia de valorizar a comida, independentemente da aparéncia.

e Comissao Nacional contra o Desperdicio Alimentar - Criada pelo go-
verno portugués para coordenar acoes e politicas entre diversos setores
como empresas, organizagoes nao-governamentais e cidadaos, que evitem
o desperdicio. As principais agoes incluem campanhas de sensibilizacao,
desenvolvimento de politicas publicas, apoio a projetos que promovem a
reutilizacdo e doacao de alimentos e a promocao de boas praticas na ca-
deia alimentar.

Dia Internacional da Consciencializacao sobre as Perdas e Desperdicio Alimentares

0 dia 29 de Setembro, o dia Zero Desperdicio. Esta data tem como objetivo aumentar a

consciencializacao sobre a importancia de reduzir o desperdicio alimentar e promover
praticas sustentaveis. E uma oportunidade para refletirmos como todos podemos con-
tribuir para esta causa.
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Apos as sessoes de sensibilizagao e reflexao sobre o tema, os grupos EPRIN
Zero Desperdicio foram desafiadas a organizar o Dia Zero Desperdicio
EPRIN para a comunidade de Idanha-a-Nova! Cada curso recebeu um de-
safio em especifico:

Durante 3 semanas os grupos trabalharam em conjunto para estruturar e
cumprir cada desafio:

No dia do evento final, devem apresentar a vossa ementa e servir um menu de
degustagdo para cerca de 120 pessoas (consoante numero de inscricoes).
Deverd ser feita uma breve explicagdo das receitas, os ingredientes que esco-
Lheram e 0 modo de preparacdo, enunciando as técnicas e estratégias utilizadas
para a utilizagdo integral dos alimentos, promovendo a redugdo do desperdicio
alimentar.



No dia do evento final, devem apresentar o vosso tema através do desenvolvi-
mento de um questiondrio/quizz com aproximadamente 25 perguntas a vossa
escolha utilizando a ferramenta digital slido. Quando todos responderem, de-
vem fazer uma breve explicagdo das respostas.

A gincana serd composta por 5 estagoes, divididas pelos 5 grupos que irdo
dinamizar as atividades planeadas por vocés. As atividades da gincana devem
incluir mensagens sobre o Zero Desperdicio. As atividades devem ser adapta-
das para um publico-alvo bastante variado, que inclua diferentes idades/forma
fisica, desde os mais jovens aos séniores.

No dia do evento final devem acompanhar os psrticipantes ao local onde vai
decorrer e explicar as regras.

Deverdo desenvolver o site e logétipo para o projeto, incluindo os contetdos tra-
balhados nas sessoes anteriores e informagdo sobre o Dia Zero Desperdicio EPRIN.
No dia do evento final, devem fazer uma breve apresentacdo do site, divulgando
o0s vdrios menus e submenus.

Deverdo desenvolver o convite, programa e cartazes de sensibilizagdo sobre o
Dia Zero Desperdicio EPRIN.

No dia do evento irdo afixar os vdrios cartazes na Escola e Cantina e fazer uma
breve apresentagdo sobre o contetido dos mesmos. Também serdo responsdveis
pela cobertura fotogrdfica/video do evento.

Irdo participar numa visita de campo aos parceiros locais que fazem composta-
gem em diferentes escalas.

No dia do evento final irdo apresentar os principios e beneficios da composta-
gem aos participantes.




2 2 =0rin

SOLUQOES i
ZERO DESPERDICiO

PLANEAMENTO DE REFEICOE:
ARMAZENAMENTO ADEQUADO;
'CONSUMO CONSCIENTE;
REAPROVEITAMENTO DE SOBRAS; g
COMPOSTAGEM; ¢
DOAGOES.

CONSEQUENCIAS
DESPERDICIO ALIMENTAR

= e - oo m

I]ESPER[]I[!

2
b gl csransmeas

ZERD S Q§>

bicas prATICAS

FAGA A DIFERENGA

o &~
@ Eemom=

HIERARQUIA DE RECUPERAGAO
DOS ALIMENTOS

B o0 m

o
EAT
Dia Zero Desperdicio EPRII _BB

- 20 Margo 2024

“E Horario: 10h as 13h ==

Equipa Projeto

o

B na0.cincans 200 Desporico Gurso Desporto

12h00-Inauguragio dos cartazes na escola & cantina da escola (Curso Multimédia)

S () . i .
8 =

" pgres v mE e (- e E | 3

28

Nao se esqueg e que ha’
necessitadas due podenam beneficiar dos
alimentos que vocé desperdica.

c
#NaEprinSomosAssim

o e

& 50 m: v m

CONVITE /s

Junte-se ao compromisso Zero Desperdicio

AEPRIN e o projeto MEDEAT_BB - Rede Terri-
torial para a Alimentagao Sustentavel e Equili-

brada convidam-no para o evento“Dia Zero

Desperdicio EPRIN’, a realizar-se no dia 20 de \
Marco de 2024 pelas 10h00 nas instalages da

EPRIN.

” o © B oo o .



Quiz (12 items)
Votes: 40

~ Quiz
Quiz question
Votes: 34 &
Qual ¢ a taxa de obesidade em Portugal?

Quiz question
Votes: 35 [&

Qual é a taxa de diabetes em Portugal?

Quiz question
Votes: 34 @

Qual é a taxa de hipertensao arterial em Portugal?

Quiz question
Votes: 38 [

Qual é o grupo de alimentos que deve compor a maior parte de uma
dieta saudavel?

Quiz question
Votes: 39 &

Qual ¢ a importancia de beber dgua para a satide?

5

Quiz question
Votes: 38 @

Qual é a recomendagao geral para o nimero de porgdes de frutas e
vegetais que devemos consumir por dia?

Quiz question
Votes: 38 [
Qual das técnicas de cozedura dos alimentos retém mais nutrientes?

Quiz question 2
Votes: 38 [@

Que gorduras/éleos achas que sdo mais aconselhados para uma
alimentagédo saudavel?

Quiz question
Votes: 38 [
Qual destas opgdes é uma fonte de hidratos de carbono complexos?

Quiz question R
Votes: 38 [& .

Qual é uma boa fonte de proteina magra vegetal ?
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iz 0 vivo (7/12)

Qual das técnicas de
cozedura dos alimentos
retém mais nutrientes?

A vapor

Adira em
slido.com
#eprin

8 Quiz a0 vivo (10/12)

Qual é uma boa fonte de
proteina magra vegetal ?

Adira em
slido.com
#eprin

Salame

@ 0%

2 quiz sovivo (1112)
o6
A dieta mediterranica é um
padréo alimentar saudavel e

sustentavel porque:

E rica em proteinas de origem
animal

Adira em
slido.com
#eprin

Respeita a sazonalidade dos

alimentos

Incentiva
refriger

Quiz question (s
Votes: 35 [ N
A dieta mediterranica é um padréo alimentar saudavel e sustentavel
porque:

1

Quiz question R
Votes: 38 [ 2

Qual é a recomendagao geral para a ingestéo de agua ?
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30PA DE LEGUMES
Vem da terra os ingredientes para
os melhores aproveitamentos

INGREDIENTES PREPARACAO
p— s ot o conoras, e, o4l cortdos
B s cubos Quando comesar a ferver redza pra

st ume brando e dese cuzer

N . uando stiver o codo, e do e ¢ s
A coma varnha migic:

aseite Dedacose devecoer ot de 120 mimtos:

v café de sal +Temperecom s, ol e piments

\\ \ Pimenta .

el o e ¢ i

DICAS ZERO DESPERDICIO
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o forno.

Programa 2o
Deserdicio EPRIN

d -
BOLO DE LARANTA

As mil utilidades da laranja

INGREDIENTES PREPARACAO
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DICAS ZERO DESPERDICIO
Pode uilzar 2 casca da laranfa para fazer comporas, iguas aromacizadas, chis,
para crisalizar ¢ enfeitar sobremesas ¢ ainda para sacos sromiticos, sprays de

B v

ProgramaZero
Desprdico EPRIN

(.I"IP‘S DE CASCAS DE BATATA E
ABOBORA

Transformar cascas em aperitivos!

PREPARACAO
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DICAS ZERO DESPERDICIO
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ProgramaZero
Desperdicio CPRIN

CARIL DE FRANGO
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4 Sersie scompantadocon e bsmatl
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Program 20
Desperdicio EPRIN
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As mil utilidades da laranja

INGREDIENTES PREPARACAO
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Informatica de Gestédo % A
Projeto
Zero
Desperdicio

Diga ndo ao desperdiciol
Leve isso como compromissol
O lugar de comida é no prato e ndo no lxol

Desperdicio Consequéncias  Receitas

turma de informética de Gesto na escola EPRIN, e neste projeto vamos apresentar formas.
cio alimentar

Aagricultura é responsavel por 70% da utiizagao de agua doce  nivel global. Os alimentos
requerem agua na produgao e, ao desperdigarmos alimentos, desperdigamos 3gua.

Se o desperdicio for colocado em aterros, ira emitir METANO, um gas com efeito de estufa mais
potente que o CO2. Estima-se que 16% de gases de efeito de estufa s3o gerados pelo Desperdicio
Alimentar.

Se o Desperdicio Alimentar fosse um pais,
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Curso de Desporto

Exemplo de um jogo da memoria
utilizado na gincana.

Compostagem

Talos e Folhas
para Sopa

Folhas

Talos e Folhas
para Sopa

Lista de
compras

Lista de
compras

Prazos de
validade

Prazos de
validade

$epn

Batidos, panquecas

Aproveitar

fruta madura

B
o @
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e @

& qe
&

Aproveitar
fruta madura

Verificar o
frigorifico

<$-epin

Verificar o
frigorifico
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Desafios Zero Desperdicio -
Alimenta a mudanca!

O desperdicio alimentar nao é apenas um problema distante - é uma reali-
dade que afeta o nosso planeta, a nossa sociedade e o nosso futuro. Cada
migalha desperdicada € uma oportunidade perdida de fazer a diferenca. Tu
tens o poder de mudar isso!

Imagina um mundo onde cada refeicao € valorizada, onde cada alimento
cumpre o seu proposito. Esse mundo esta ao teu alcance. Fazes parte da ge-
ragao que pode transformar o “desperdicio” em “aproveitamento total”. Cada
acao, por menor que pareca, € um passo gigante em dire¢cao a um futuro
sustentavel. O programa Zero Desperdicio EPRIN foi um sucesso! Agora é
continuar a alimentar a mudanca!

Aqui ficam alguns desafios praticos
para continuares a tua jornada rumo

ao Zero Desperdicio:

¢ Na escola...
Desafio: Cria um clube/brigada Zero Desperdicio

Junta os teus amigos e torna-te um ativista por esta causa! Forma um grupo
dedicado a promover a consciéncia sobre o desperdicio alimentar e imple-
mentar solugoes praticas na tua escola. Organiza reunides regulares, cria ma-
teriais informativos (cartazes, videos, folhetos) e organiza palestras e oficinas
sobre o tema. Pede ajuda aos teus professores e auxiliares da escola e vai
ainda mais longe! Comega a medir e pesar o desperdicio na cantina escolar e
divulga os numeros para todos saberem quanto estao a desperdicar.
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¢ Em casa...

Desafio: M3os na massa com “Chef das Sobras”

Lembras-te das receitas que o curso de Cozinha/Pastelaria fez no dia Zero
Desperdicio? Desafiamos-te a cozinhares uma dessas receitas! E ja sabes,
para diminuires o desperdicio alimentar, quanto mais criatividade na cozinha
melhor! Cria pratos deliciosos com alimentos que seriam desperdigados.
Desafio: Faz compostagem

Se tiveres um jardim ou uma horta, podes aproveitar os restos de residuos
organicos que nao utilizes (por exemplo, folhas, restos de fruta, horticolas)

para fazer compostagem. Revé o que podes ou nao compostar no capitulo 7.

Desafio: Cria o teu “Diario do Desperdicio”

Durante uma semana, anota os alimentos que compras, 0s que comes e 0s
que acabas por deitar fora, incluindo o porqué disso acontecer. No final da
semana, retine a familia para discutir o que aprenderam e como podem re-
duzir o desperdicio juntos, transformando cada nota numa oportunidade de
ser mais responsavel e criativo na cozinha. Faz do teu diario uma ferramenta
poderosa para um futuro mais sustentavel!
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Faltam-te ideias?

Consulta os sites Zero Desperdicio EPRIN
ou do projeto MEDEAT

1MED
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MEDEAT_BB - Rede Territorial
para a Alimentagao Sustentavel e
Equilibrada

Receitas saudaveis e

sustentaveis . = 1
T | SRy gy "
https://medeat-beirabaixa.pt/
p =
(>

Desperdicio

&t ep
Informatica de Gestao ﬁ%ﬁ% A
Projeto ; CA \
Zero
Desperdicio Y
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R ) . https://zerodesperdicio.eprin.net/
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