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O desperdicio alimentar nas

familias n&o é o resultado de um
comportamento intencional por parte
do consumidor. Trata-se sobretudo
de acdes resultantes da uma falta

de informacédo, em particular
relativamente ao transporte de
produtos frescos do supermercado
até casa, a interpretacéo das datas

de validade ou ao armazenamento
correto dos alimentos.

Se seguir estas 8 regras de ouro, ira
consumir melhor e produzir menos
desperdicio. Estes sdo 8 passos
simples que lhe permitirdo reduzir
a quantidade de alimentos que
vao parar ao lixo de forma réapida e
significativa.
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COMPRAR DE FORMA INTELIGENTE

Prepare os menus da semana,
verifigue que alimentos ainda tem
guardados e compre apenas 0s
alimentos de que realmente precisa.
Privilegie os produtos regionais e de
estagdo: eles ndo foram sujeitos a
longos transportes e sdo, por isso, Mais
frescos e melhores para a salde e o
meio ambiente.

Algumas lojas propdem a precos
reduzidos alimentos que estdo a
chegar a data de expiragdo. Aproveitel

Assim contribui para a luta contra o
desperdicio alimentar e ainda poupa
dinheiro. Mas compre estes produtos
apenas se os for mesmo consumir.

Escolha promocdes que permitem
pagar menos e comprar mais (por
exemplo, 3 pelo preco de 2 ou +20%
do conteldo gréatis) apenas se precisar
realmente da quantidade proposta

ou se puder congelar o produto.

Caso contrério, além de desperdicar
comida, vai também perder dinheiro.
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DE UMA OPORTUNIDADE AOS
LEGUMES FEIOS!

Mais de 50 milhdes de toneladas

de frutas e legumes produzidos na
Europa nunca chegardo a ser postos
para venda num supermercado por
ndo corresponderem as normas
exigidas.

Porém, estas frutas e vegetais feios
ainda podem ser consumidos sem
qualguer problema. S&o tao frescos
e saudaveis como o0s que ndo tém

defeitos. Se forem utilizados para

fazer compota, batidos ou sopa, a sua
aparéncia é irrelevante, uma vez que a
qualidade e o sabor ndo sdo afetados.

O agricultor dedicou-se da mesma
forma para produzir um produto feio
gue ndo corresponde as normas. Se
uma maga tiver uma ponta danificada,
basta remové-la, ndo ha necessidade
de ser picuinhas.
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NAO INTERROMPER A CADEIA DE FRIO

Durante as suas compras: garanta
que os alimentos frescos e
congelados ndo estdo expostos a
temperatura ambiente durante mais

tempo que o estritamente necessério.

Em deslocagdes: transporte

os alimentos frescos num saco
isotérmico. Desta forma, mantém-se
no frio.

Em casa: a arrumagao correta no
frigorifico, em fungao das vérias zonas
de temperatura, permite conservar os
alimentos durante mais tempo.

Guarde os produtos com uma data
de validade mais curta de forma bem
visivel na frente, e consuma-os em
primeiro.
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ARRUMAR CORRETAMENTE
O FRIGORIFICO

Um frigorifico tem vérias zonas

de temperatura. Alguns alimentos
conservam-se melhor numa zona
especifica, como a gaveta dos legumes
ou a porta do frigorifico. Ajuste a
temperatura do seu frigorifico para 5
°C, no méaximo, na prateleira central.
Com temperaturas mais altas, podem
desenvolver-se bactérias nocivas.

Conserve 0s restos de alimentos em
recipientes transparentes no frigorifico,
cologue-os na frente para ndo se

esquecer deles e consuma-os num
prazo de trés dias.

Para os alimentos pereciveis, aplique o
seguinte principio: quando é colocado
na frente, deve ser consumido em
primeiro. Arrume os produtos que
acabou de comprar atras dos produtos
que ja estdo guardados.

Mantenha o frigorifico totalmente
limpo para evitar a acumulacdo de
bactérias. Por isso é preciso limpar o
frigorifico uma vez por més.
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ARRUMAR CORRETAMENTE
OS ALIMENTOS

A forma como os alimentos

sd80 guardados determina o seu
prazo de conservacdo. Depende
nomeadamente da luz, do oxigénio e
da temperatura de armazenamento.

Verifique antigaspi.lu para descobrir
como armazenar diferentes alimentos
da melhor maneira: secos - longe

da luz - bem fechados - frios ou
congelados!

Mantenha a sua cave e os seus
armarios sempre limpos, sem
migalhas nem restos alimentares.

E a Unica forma de evitar que parasitas
se multipliguem e contaminem os
alimentos.
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DATA DE LIMITE DE CONSUMO DATA DE VALIDADE MINIMA

“CONSUMIR ATE ...” “CONSUMIR DE
PREFERENCIA ANTES DE...”




VERIFIQUE A DURAGAO
DE CONSERVAGAO

“consumir até...”

Depois de expirada a data-limite

de consumo, os alimentos podem
representar um perigo para a salde.
Se este tipo de data tiver expirado,

o produto em questdo deve ser
considerado como nao comestivel

e ja ndo deve ser congelado. Alguns
exemplos deste tipo de produtos sdo
a carne ou o peixe fresco.

“consumir de preferéncia antes de...”

Este tipo de data de consumo é

uma indicacdo do fabricante que
significa que o produto ndo vai
perder qualidade nem sabor até a
data indicada. Os alimentos com
este tipo de indicagcao s&o muitas
vezes comestiveis depois de expirada
a data; para verificar: olhe, cheire e
prove. Alguns exemplos deste tipo de
alimentos s&o as massas, as bolachas,
o café, o arroz, etc.
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NAO SIRVA PORGOES
DEMASIADO GRANDES!

NAO SE PODE TER MAIS OLHOS
QUE BARRIGA.

No restaurante ou na cantina, ndo Se tiver encomendado a mais num

pega mais comida do que aquela que restaurante, ndo hesite em pedir para

vai comer. levar os restos, por exemplo, numa
Ecobox.

Num buffet, & melhor servir-se vérias
vezes com pequenos pratos do que
desperdicar comida.
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APROVEITAR OS RESTOS
DE FORMA CRIATIVA

Os restos de alimentos podem ser
usados na preparacdo de outras
refeicdes. Nao ha limites para a sua
criatividade. Eis alguns exemplos:
Fazer compotas ou smoothies com
fruta que presentam manchas de

podridao, preparar sopas com restos
de legumes, transformar o pao velho
em pao ralado, por restos de peixe
ou carne numa sande, preparar uma
salada de batata, massa ou arroz
cozidos.
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