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PENUTRICAO Re;it.;lar as uma lista de
embalagens SRS @ _
il Preferir
9 ) Reutilizar C;g!:iggf’as adquirir alimentos
Lo i apenas [ ; oo
— alimentos de e - aﬁmentos locais e da : .
m outras refeicdes adequado, L época.
como ingredientes a

consumidos.

de novas
refei¢coes.

Preferir
embalagens
familiares as
individuais.
Adaquirir produtos
avulso.

Minimizar o
embalamento (p. ex.
p&o embalado,
talheres, bases de
tabuleiro).

Minimizar as sobras

das refeigoes, cozinhando
apenas as porgdes necessarias
para cada refeicdo.

o

Transportar as —
compras em sacos
reutilizaveis.

e = Limitar a 1/4 do prato
os alimentos de
origem animal.

S5 SUGEST
A
E

E

Ocupar 3/4 do prato
com alimentos de
origem vegetal.

o
R U M
FEICA

validade dos produtos e
acondicionar na zona

V 4
SUSTENTAVEL et SR

Acondicionar
convenientemente
os alimentos (p. ex.
armazenar em local

seco ou no frio). %

Aumentar o consumo
diario de leguminosas.

A

Consumir, em
primeiro lugar, os
alimentos mais
pereciveis.

Servir as porgoes
em func¢do da Roda
da Alimentagao
Mediterranica.

¢+

Descongelar,

no frigorifico, Reutilizar

apenas a Ferver a agua Manter a as folhas,
quantl'd?de num jarro panela as cascas, as
necessaria de elétrico é tapada, sementes, 0s

alimentos. mais rapido enguanto talos, os 0ssos
e envolve cozinha e e as espinhas
menos custos desligar o em outras
energéticos fogdo pouco preparacgdes
do que tempo antes culindrias.
aguecé-la do final da
numa panela. cozedura.

PARA SABER MAIS, CONSULTE:




