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O desperdicio alimentar € um problema global que
néo sé contribui para a inseguranca alimentar, mas
também tem impactos significativos no meio ambi-
ente e na economia.

Algumas dicas praticas podem ser adotadas no dia-
a-dia para reduzir o desperdicio alimentar, tais
como:

Compre as quantidades certas e necessarias;

Reparta bem os alimentos durante a confecéo de
refeicoes;

Verifique as datas de validade dos produtos;

Arrume corretamente os alimentos no frigorifico e
limpe o frigorifico regularmente para evitar a prolife-
racao de bactérias;

Aproveite as sobras de alimentos;
Pratique a compostagem caseira;

Faga uma lista de compras, planeie antecipadamen-
te as refeicdes e observe atentamente o que é colo-
cado no cesto de compras.

Essas praticas simples podem fazer uma grande
diferenca na reducéo do desperdicio alimentar e na
promogéao da sustentabilidade. A sustentabilidade
na alimentagcao € um tema de crescente importancia
e, devemos destacar a necessidade de adotar prati-

cas alimentares mais sustentaveis para preservar os
recursos naturais e reduzir o impacto ambiental da
produgao de alimentos.

Para promover a sustentabilidade na alimentacéao:

Prefira alimentos locais e sazonais para reduzir a
pegada de carbono;

Reduza o consumo de carne e laticinios para dimi-
nuir as emissodes de gases de efeito estufa;

Aumente o consumo de alimentos vegetais, como
frutas, vegetais, cereais integrais e leguminosas;

Evite o desperdicio alimentar através do planeamen-
to de refeigbes e armazenamento adequado de ali-
mentos;

Opte por produtos com certificacdes ambientais,
como o rotulo ecologico da Unigo Europeia;

Reduza o consumo de alimentos ultraprocessados,
preferindo alimentos minimamente processados;

Promova a conscientizagao e a educagao sobre 0s
impactos ambientais da producéao alimentar na
comunidade.

PROVERBIO



Recheio de peixe
assado

Ingredientes (para 4 doses)

250g. de sobras de peixe assado, sem peles e sem
espinhas

1 cebola grande

2 dentes de alho

1 folha de louro

Azeite

30g. de farinha

200ml. caldo de peixe (que pode fazer com as
espinhas do peixe)

Sal e pimenta

Talos de salsa picados

Confecido
Pique a cebola e os alhos o mais fino que
conseguir;

Com a ajuda da varinha magica, dissolva a farinha
num pouco de caldo de peixe frio ou morno;

Num tacho com um fio de azeite, refogue a cebola
até estar translucida, adicione o aiho, a folha de
Jouro e os talos da saisa, adicione o peixe e
envolva bem;

Com o Jume brando acrescente o caldo de peixe
com a farinha e va mexendo sem parar até
engrossar e ficar cremoso;

Tempere com sal e pimenta e deixe arrefecer antes
de utilizar como recheio de rissois ou de crepes.

PLANT
BASED

Empadas
Sustentaveis

Ingredientes (para 4 doses)

8 fatias grandes de pao do dia anterior
Talos de 1 ramo pequeno de Salsa
80g. talos de brocolos

80g. talos de couve-flor

50g. cascas de courgette

50g. de cascas de maca ou pera

1 cebola

1 dente de alho

10cl. de vinho branco

Sal e pimenta

Confecido

Retire as cddeas do pao, triture-as com 0s talos da
salsa, fazendo péo ralado aromatizado;

Com um rolo da massa estique as fatias de pao
tornando-as mais finas, unte as forminhas com um
pouco de azeite e forre com as fatias de p&o;

Pique a Cebola e o Alho e rale os legumes e as
cascas de fruta.

Num tacho refogue a cebola, adicione o alho e
depois os restantes legumes e fruta, tempere com
sal e pimenta e refresque com o vinho branco,
deixe estufar por uns minutos até estarem macios;

Coloque os legumes nas formas, cubra com o pao
ralado e um fio de azeite

Levar ao forno pré-aquecido a 180° até o péo estar
tostado.

Pode substituir os legumes e a fruta aproveitando as
sobras de outras preparagoées.



Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é
necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢oes locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradicdo,
sustentabilidade e equilibrio.
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