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ﬂ o que pretendemos
olconcor com este

workshop?

Sabias que se calcula que um terco
dos alimentos do mundo é deitado
fora? Vivemos num mundo capaz
de produzir alimentos para todos,
no entanto, em alguns paises, as
pessoas sofrem ou morrem de fome
enquanto noutros a obesidade se
tornou uma pandemia.

As férias sdo uma época em
que se come muito. Parece que
quanto mais comida e quanto mais
exotica for, melhor. O excesso sem
responsabilidade leva a toneladas
de comida desperdicada.

Neste workshop vamos falar sobre
a quantidade de comida que
desperdicamos durante o Natal
e como a podemos reduzir, bem
como dar os primeiros passos para
cuidar do nosso planeta e consumir
de forma inteligente.
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Q objetivos: opds terminaores

este workshop. seros
COpOZ de:

1. Economia Circular

- Ter um conhecimento basico sobre o que
€ a economia circular, o seu significado,
utilizagado e objetivos, relativamente ao
consumo alimentar responsavel.

2. Desperdicio alimentar
(cenario negativo)

- Saber como planear a comida para o
Natal e reduzir a utilizacao de refeicoes
Pronto-a-Comer.

- Explicar por que razéao € importante
ser mais ecolégico durante o Natal.

- Falar sobre o impacto negativo que

o desperdicio de alimentos tem no
ambiente durante o Natal.

3. onsumo sustentavel
(cenario positivo)

- Compreender formas de consumo
responsavel e reduzir o desperdicio
alimentar.

Utilizar produtos com baixo custo
ambiental (por exemplo, alimentos locais
e sazonais em vez de carne, peixe, etc.).
Compreender a compostagem e o seu
impacto positivo no ambiente.
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introducdo tedrico: o que
€ 0 econoMio circulor?
como podemos tornor

0 NOSSO CONSUMO MOIS
sustentdvel?

Dadas as perspetivas de crescimento da
populagdo mundial, num meio onde a escassez
de recursos prevalece, é muito importante que
todos os elos da cadeia agroalimentar trabalhem
para alcancar uma maior eficacia nos seus
processos, reduzir o consumo de recursos e
energia e minimizar o impacto ambiental.

Aindustria alimentar € muito sensivel ao impacto
das alteragbes climaticas na quantidade e
qualidade das matérias-primas agricolas. Por
conseguinte, esta industria deve apostar em
praticas sustentaveis que procurem garantir a
seguranca do abastecimento e a preservacgao do
ambiente natural e da sua biodiversidade, bem
como a melhoria das condi¢cdes socioecondmicas
das comunidades locais.
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Hoje em dia, a populagédo esta em crescimento
continuo. Para haver comida para todos, num
ambiente de escassez de matérias-primas no
setor agroalimentar, é necessario:

Sensibilizar  os agricultores para a
responsabilidade e utilizacdo eficiente dos
recursos.

Desenvolver um fornecimento de matérias-
primas que respeite ©0s recursos e a
biodiversidade.

Aumentar a consciéncia da pegada ambiental
da producgao alimentar e melhorar a sua eficacia.
Atuar em conjunto ao longo de toda a cadeia
de produgdo agroalimentar para reduzir o
desperdicio alimentar.

Promover boas praticas ambientais em toda a
cadeia agroalimentar: produtores, vendedores e
consumidores.

Promover a consciéncia ambiental em toda a
cadeia agroalimentar, através de formacéo,
comunicagao e divulgagdo de conhecimentos,
sobre este tema, entre empregadores,
trabalhadores e consumidores.

« Fonte de informacdo: “La Economia Circular en el Sector
Agroalimentario”, ADICAE: Asociacion de Usuarios de
Bancos, Cajas y Seguros.

https://ecologing.es/publicacion-la-economia-circular-
en-el-sector-agroalimentario-%c2%b7-adicae/

Mais links informativos: ”!]

e |niciativa alimentar
e Ingredientes para uma economia
circular

industria de carne

Exemplo de como integrar a
economia circular na producao
de alimentos. Guarde esta tabela
para o workshop 3.
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o0 desperdcio olimentor:
cendrio neqativo

O Natal é a época do ano que nos faz pensar
na nossa forma de consumo e nos faz tomar
medidas para reduzir os residuos que geramos,
nestas datas e ao longo do ano. Muitos
alimentos sao desperdigados ao longo de toda a
cadeia alimentar, desde a produgéo agricola ao
consumo final nas nossas casas, € as causas
do desperdicio alimentar variam nas diferentes
partes do mundo.

Excesso de producéo.

/
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Quequantidadedecomidaédesperdicada
atualmente?

A nivel mundial, aproximadamente, um tergo dos
alimentos produzidos para consumo humano é
desperdicado, o que representa cerca de 1,3
mil milhdes de toneladas por ano (inclui cereais,
frutas, legumes, oleaginosas, carne, laticinios
e peixe) e aumenta principalmente durante a
época de férias

estima-se
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do total dos alimentos
produzidos sao
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destruidos ou
desperdicodos.
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MILHOES DE
TONELADAS
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de alimentos s&o desperdicados todos os anos.
Os custos estimados sdo de 143 mil milhdes de
euros.

* Fonte de informagéo: https://www.rferl.org/a/global-food-
waste/29602025.html

Problemas ambientais que os residuos
alimentares causam:

n um terco dos alimentos produzidos no
mundo estda em decomposicao;

n os residuos alimentares acabam por
gastar quase um quarto do nosso abastecimento
de agua sob a forma de alimentos n&o

consumidos;
i@p;:;e dos
ite tantapoluicao
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https://www.rferl.org/a/global-food-waste/29602025.html
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A nivel individual, como consumidores, devemos
melhorar o nosso comportamento, estar mais |
conscientes na selegdo e compra de alimentos e
na sua utilizagdo. Por exemplo, ndo nos devemos
deixar levar pelas “normas estéticas” impostas pelos
supermercados. Devemos selecionar e comprar
frutas e legumes que tenham “imperfeigées”, melhor
ainda se forem comprados diretamente a pequenos
produtores. Assim, previne-se que os alimentos que
nao cumprem os padrdes de peso, tamanho e aparéncia
sejam descartados (é importante mencionar que as '
“imperfeicdes” ndo alteram o sabor ou a contribuigdo
nutricional dos alimentos).

Recusar o que ndo precisamos e mudar

a forma como produzimos e consumimos,
redesenhando os modelos de negdcio, bens
e embalagens, a fim de reduzir a utilizagéo de
recursos e o desperdicio.

Minimizar a quantidade, toxicidade e pegada ecoldgica
do consumo. Utilizar produtos ou componentes para o
mesmo fim para o qual foram concebidos ou recicla-
los. A reciclagem é o processo de transformacéo

de residuos, ou produtos indesejados, em novos
produtos com valor ambiental.

Verificar, limpar ou reparar produtos, ou componentes de

produtos, que se tenham tornado residuos, para que possam reciclagemlcompostageml
ser reutilizados sem qualquer outro pré-processamento.

Recuperagao de material de alta qualidade a partir de fluxos de residuos recuperacado de materiais

recolhidos Separadamente. _

Tecnologias para recuperar materiais de residuos nao triados para z ~
reciclagem e consequente reutilizagdo em varias areas, tais como a M
construgao.

O que ndo pode ser recuperado a partir de residuos mistos & J
biologicamente estabilizado antes da deposigéo em aterro. inaceitavel

Opgdes que ndo permitem a recuperacdo de materiais tém um
elevado impacto ambiental e criam efeitos de bloqueio que ameagam

a transicao para Residuos Zero; residuos para incineragéo energética,
coincineragao, plastico para combustivel, deposicao em aterros de
residuos ndo estabilizados, gaseificagéo, pirélise, despejo ilegal,
queima a céu aberto e lixo.

* Informacédo em pirdmide da Zero Waste Europe

A
Mais links de informacéo: @ https://zerowasteeurope.eu/2019/05/a-zero-waste-
hierarchy-for-europe/

¢ 5 formas como o desperdicio alimentar esta a

destruir o nosso belo planeta / \
® Desperdicio _Alimentar: _Um _ Problema B

Econdémico e Ambiental —
® O Dialnternacional sobre Perda e Desperdicifz{

de Alimentos € sobre educar e iniciar a PN / &
\__Mmudanca ... .
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https://zerowasteeurope.eu/2019/05/a-zero-waste-hierarchy-for-europe/
https://zerowasteeurope.eu/2019/05/a-zero-waste-hierarchy-for-europe/
https://www.newfoodmagazine.com/article/43551/five-ways-food-waste-environment/
https://www.newfoodmagazine.com/article/43551/five-ways-food-waste-environment/
http://www.wastewiseproductsinc.com/blog/food-waste/food-waste-an-economic-and-environmental-problem/
http://www.wastewiseproductsinc.com/blog/food-waste/food-waste-an-economic-and-environmental-problem/
https://www.stopfoodwasteday.com/en/about.html
https://www.stopfoodwasteday.com/en/about.html
https://www.stopfoodwasteday.com/en/about.html

consumMo sustentovel:
cenadrio positivo

Ha milhdes de pessoas que
passam fome e que lidam
com muitos recursos naturais
na producao e distribuicao de
alimentos. Deitar alimentos fora
pode mesmo ser considerado
ofensivo para a realidade social
e ambiental do planeta. Entre
todas as solugdes para proteger o ambiente esta,
também, uma dieta sustentavel e a compostagem
dos alimentos, em vez de os deitar fora.
Quer faga uma dieta omnivora, pescetariana,
vegetariana, vegana ou siga qualquer outra
dieta, pode contribuir para o ambiente de muitas
maneiras.

- Uma dieta omnivora inclui tanto alimentos

vegetais como animais. E a dieta mais

comum entre os seres humanos, e muitos

outros animais sdo também omnivoros.
Existe uma grande variedade de dietas omnivoras,
pelo que as generalizagdes sao dificeis de fazer.
No entanto, uma dieta omnivora equilibrada fornece
todos os nutrientes necessarios e contribui para a
saude. :

- Uma dieta vegetariana tem por base
vegetais na alimentagdo. Esta inclui frutas,
vegetais, feijdes secos e ervilhas, graos,
sementes e nozes. Nao existe s6 um tipo de dieta
vegetariana. Pelo contrario, os regimes alimentares
vegetarianos enquadram-se, normalmente, nos
seguintes grupos:
- A dieta vegana, que exclui toda a carne e produtos
de origem animal.
- A dieta lactovegetariana, que inclui alimentos
vegetais e produtos lacteos.
- A dieta ovolactovegetariana, que inclui tanto os
produtos lacteos como os ovos.

Compostagem

A compostagem é a melhor forma de fornecer
nutrientes ao solo, o que tem um impacto crucial
no crescimento saudavel das nossas plantas
e jardins. A compostagem é obtida a partir de
materiais organicos, que faziam parte de seres
vivos,queranimaisquervegetais,emcombinagao
com algum solo. Para

fazer compostagem pode

utilizar alguns restos dos

seus alimentos de Natal

que normalmente seriam

atirados para o lixo, pelo

que é, também, uma forma

de reduzir os residuos.

Se tiver um pequeno jardim, um quintal com
relva ou plantas em casa, a compostagem é
uma das suas melhores opgodes.

Beneficios da Compostagem:
- Amaciador de solos: com a compostagem, esta a
criar um humus rico para o seu relvado e jardim. Este
adiciona nutrientes as suas plantas e ajuda a reter a
humidade do solo. Ndo o chamam “ouro negro” por
acaso.
- Reciclagem do lixo de cozinha e de jardim: a
compostagem pode reter até 30% dos residuos
domésticos que iriam para o lixo. Este facto é
importante porque, quando a matéria organica
chega ao aterro, falta-lhe o ar de que necessita
para se decompor rapidamente. Em vez disso, cria
gas metano nocivo a medida que se decompde,
aumentando a taxa de aquecimento global e as
alteragdes climaticas.
- Introduz organismos benéficos no solo: os
organismos microscépicos no composto ajudam a
arejar o solo, decompdem materiais organicos para
uso vegetal e evitam doencgas nas plantas.
- Bom para o Ambiente: a compostagem é uma
alternativa natural aos fertilizantes quimicos quando
aplicada em relvados e canteiros de jardim.
- Reduz os Residuos em Aterros Sanitarios: a maioria
dos aterros estao a ficar cheios rapidamente; muitos
ja fecharam. Um tergo dos residuos dos aterros é
composto por materiais compostaveis. Desviar estes
“residuos do aterro significa que 0s nossos aterros
durardo mais tempo (e o mesmo acontecera com 0s
Nossos espacos selvagens).
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cos poro um jontor de notol sustentdvel:

1) Planear o menu: fazer o menu e uma lista dos produtos
de que precisamos nao s6 nos ajuda quando estamos a
cozinhar, mas também no momento de fazer as compras.

2) Armazenar corretamente os alimentos:
guardar as compras novas no fim do armario
e colocar as mais antigas a frente para serem
consumidas primeiro.

3) Tirar partido de tudo: muitos dos produtos que usamos
para cozinhar sdo muito versateis, tais como peixe, carne,
alguns vegetais e batatas - alimentos que podem ser
cozinhados de diversas maneiras e a partir dos quais
podemos preparar pratos diferentes.

zzz 4) Cozinhar com consciéncia: numa época em que se fala
com muita frequéncia de atengao e consciéncia de tudo
0 que comemos, € imperativo que prestemos também
atengao enquanto preparamos as nossas refeigdes.

5) Nao deitar comida fora: se tem sobras,
porque nao guarda-las num tupperware?
Arranje um lugar no frigorifico e, se vir
que nao o vai consumir tdo cedo, congele
para mais tarde.

5\
Mais links com informacao: @

13 formas de ter um Natal verde e amigo do
ambiente

Planear um Jantar de Natal Sustentavel sem "
Sentimento de Culpa /
Compostagem: Beneficios

O apoio da Comissdo Europeia a producgéo desta publicagdo ndo constitui uma aprovagéo
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https://www.countryliving.com/uk/homes-interiors/interiors/g25329535/eco-friendly-christmas-ideas-green-christmas/
https://www.countryliving.com/uk/homes-interiors/interiors/g25329535/eco-friendly-christmas-ideas-green-christmas/
https://www.ecoandbeyond.co/articles/sustainable-christmas-dinner/
https://www.ecoandbeyond.co/articles/sustainable-christmas-dinner/
http://lessismore.org/materials/72-benefits-of-composting/

Folho tipo
desperdicio de comido

Idades entre 6 e 10 anos. Circula as imagens de residuos que pode reutilizar.

\

Idades entre 11 e 15 anos. Da exemplos de...

1) Os residuos biodegradaveis podem ser degradados ou decompostos pela natureza.
Da exemplos de residuos biodegradaveis:

2) Os residuos nao biodegradaveis nao podem ser degradados ou decompostos pela natureza.
Da exemplos de residuos n&o biodegradaveis:

Idades entre 16 e 20 anos. Discussao

1) Quando foi a ultima vez que deitou comida fora? Que tipo de comida era? Por que a
deitou fora?

2) De que forma é que todos nds desperdicamos comida em casa durante o Natal? De
que forma desperdicamos comida durante o ano?

3) Por que é importante ndo deitar comida fora? Considere: ética, ambiente, economia,
etc.
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@ Folho tipo

consumMo sustentovel

Idades entre 6 e 10 anos. Faz corresponder os produtos ao contentor a que pertencem.

v)
-
v
-

\ 3
-
e

COMPOSTAGEM RECICLAGEM

Idades entre 10 e 15 anos. Faz a tua lista de mercearias e usa os restos guardados no
teu frigorifico para seres criativo e preparares o teu jantar de Natal sustentavel.

lista de compras

Idades entre 16 e 20 anos. Da 5 exemplos de causas de desperdicio alimentar e as
possiveis solugdes para cada uma das causas.

causas solucdes
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G role—ploy

Jogo de role-playing.

Vai reunir-se no Natal com a sua familia na
casa da sua avo. Sao 25 pessoas e a sua avo
prepara sempre muita comida para todos.
Sobram sempre restos apés o jantar que, na
maioria das vezes, acabam no caixote do
lixo. Pense e prepare uma apresentacao que
demonstre um jantar de Natal sustentavel
e bem sucedido. Apresente a forma mais
sustentavel de comprar alimentos, o que
vai comprar, como vai conseguir atingir o
desperdicio zero, o que seria benéfico para
o ambiente, e como a comida que a avo faz
seria reduzida de forma significativa.

Fonte dos icones: “Flaticon”, www.flaticon.com

G Mois otividodes

Se quiseres continuar a aprender sobre
economia circular, eficancia, sustentabilidade e
consumo responsavel, aqui estdo varios links
para obter mais informacgoes:

Idades entre 6 e 10 anos: digital breakouts.
Idades entre 11 e 15 anos: escape rooms
Idades entre 16 e 20 anos: webquest

a conclusdo

Depois deste workshop gostariamos de discutir
e refletir sobre o que aprendeste.

O que aprendeste?

Mudavas alguma coisa
relacionada com o teu consumo
diario?

Gostavas de partilhar esta
informacao com a tua familia,
de forma a teres um Natal mais
sustentavel no préoximo ano?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

O apoio da Comissdo Europeia a producgéo desta publicagdo ndo constitui uma aprovagéo
do seu contetdo, que reflete apenas a opinido dos autores, e a Comissdo nao pode ser
responsabilizada por qualquer utilizagdo que possa ser feita das informagdes nela contidas.

ice—cop workshop 2



woste not wont not

2019-1-UK01-KA204-06144
ICE-CAP Waste not Want not

FSEA R Sommmmpme o s
HUBKARELIA -
e & > movetia ===

USTANOVA ZA
OBRAZOVANJE

CREATIVE EXCHANGE ODRASLIH

ADULT
EDUCATION
INSTITUTION

b%pec’cncm

oveoo
RESEARCH CENTRE
AEVA
cantabria
perma
cultura

O apoio da Comissdo Europeia a produgdao desta
Co-funded by the P publicagao nao constitui uma aprovagao do seu conteudo,
U que reflete apenas a opinido dos autores, e a Comisséao

Erasmus+ Programme L

z e nao pode ser responsabilizada por qualquer utilizacdo que
of the European Union - possa ser feita das informacdes nela contidas.




