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Saudavel para vocé,
saudavel pro planeta

A escolha de alimentos de época, produzidos de
forma ongénica e provenientes de locals proximos &
suA casa ndo & apenas mals sauddvel para vocé e
sua familia. Também diminul os impactos amblentais
negatives, na medida em que valoriza um modo mais
racional de produzir e distribuir alimentos,

Valorize alimentos frescos

Alimentos in natura, ou sefa, de origem vegetal ou
animal, que para serem consumidos vood precisa
basicamente apenas retirar partes nio comestivels
e/ou higieniza-los, normalmente t&m aroma & sabaor
mais fortes e diferenciados, expondo o consumidor
& um repertdrio mais amplo de sabores. E presarvam
nutrientes importanias & saldde, como as vitaminas
05 minerais.,
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Planeje seu cardapio

Uma grande quantidade dos afmentos que
compramos val direto para o lixo: uma fruta
amassada, algo gue deixamos passar a validade,
partes do alimento gue ndo utilizamos (como cascas
de frutas & legumes). Junto com esse lixo,
desperdica-se grande parte dos recursos utilizados
na producho, ammazenamento e transporte dos
alimentos. Além disso, contribui-se para um exagens
na producho de residucs orgdnicos. Uma medida
sémples que ajuda a reduzir o desperdicio & planajar
o carddpio da semana ou quinzena antes das
compras - dessa forma, compra-se aquilo que de
fato serd utilizado,

Aproveite alimentos
integralmente

Dutra medida simples que auxilia a redugdo do
desperdicio & a utilizagio de recaitas que aprovetam
integralmente os alimentes, Elas ensinam como
aproveltar partes nomalmente ndio villizadas dos
alimentos, com o beneficio adiclonal de inserir na
alimentagdo nutrientes diversos. Outra vantagem do
aproveitamento integral & a economia — faz-se mais
comida com os mesmos ingredientes,
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lle dia @ dia”

Cada um de nds tem uma parcela de responsabllidade sobre tudo o que se refere & alimentagio - da escalha do
alimente a0 descarte da embalagem, em casa, Essa responsabilidade ndio diz respeito apenas & sua salde, mas ao
migio ambiente e & qualidade de vida da sociedade. Depende 86 de suas escolhas praticar um consumo consciente.
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Ja pensou em ter uma horta?

Cozinhar esta na moda e verduras e temperos
frescos sio ingredientes gue sempre ajudam a dar
um toque especial & comida. Peguenas hortas em
casa ou no condominio s8o cada vez mals comuns &
podem fazer uso de adubo proveniente de
compestelras domésticas, dando um uso consclente
ao sau kxo orgdnico,

Lave bem

Algumas vezes, fntas e vegetais chegam a
NOSSA CARsSE com impurazas & residuos téxicos.
Ma hora de cozinhd-los ou de consumi-los,
deve-se lavi-fos bem &'ou desinfetd-los em
solugdo de dgua e cloro, de modo a tomd-los
maks sauddvels. E importante lembrar-se de no
desperdicar dgua nesse momento: deve-se usar
a tomeira em Y2 volta ou separar uma
guantidade de dgua em um recipiente para
higlenizagio Inicial e depols passar rapidamente
na dgua limpa para higlenizagio final, o que
Ajuda a usar menos Agua Nesse processo,

Valorize a producao
regional tradicional e sazonal

A culindria tradicional de uma regido, além de ter
um sentido culiural mportante, usualmente faz uso
dea ingredientes disponiveis por ali, sem
necessidade de que sefam fransportades de longe.
Além disso, o cardipio de festas tradicionals
sempre aproveita também os alimentos sazonals -
& 0 caso do pinhdo, por exemplo, na época das
festas juninas. Assim, & possivel criar receitas que
20 mesmo iempo reconectem o consumidor &
cultura local e contribuam para o meio ambiente.

WY,

Evite o “olho maior
que a barriga"

Essa receita das avds & quase uma dica de etiqueta
e contribul bastante com a redugho do desperdicio.
Faga um prato menar &, se necessdrio, repita. Yook
evita assim comer por impulso & também as sobras
que vio para o ixo, Depols de rem para o prato,
Vool iAo pode mals reaproveiti-las, porque podem
contaminar a receita, trazendo riscos a sadde.




