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EM PORTUGAL, TODOS OS 
ANOS SAO DESPERDICADOS 
1 MILHAO DE TONELADAS 

DE ALIMENTOS.
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ISTO EQUIVALE AO PESO 
DE 5 BALEIAS GRANDES



ALIMENTOS QUE 
PODIAM SER 

APROVEITADOS



ESTE ANO VAMOS APRENDER 
MAIS SOBRE COMO PROTEGER 
A NATUREZA E COMO NAO 

DESPERDICAR COMIDA.
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QUAIS SAO OS PRIMEIROS 
PASSOS PARA UMA 

ALIMENTACAO SAUDAVEL 
E SUSTENTAVEL?
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Preferir 
ALIMENTOS

DE origem 
vegetal



 2
COMPRAR 
ALIMENTOS A 

produtores 
locais



 3
OPTAR POR FRUTAS 
E HORTICOLAS

da epoca
I
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COMPRAR 
ALIMENTOS COM 

embalagens 
ecologicas
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FAZER UMA lista 
de compras 
PARA EVITAR
O DESPERDICIO
DE ALIMENTOS

I

Listade compras
• Pão integral• Azeite
• Tomate
• Cenoura
• Alface
• Aveia



 6

aproveitar
as sobras
DAS REFEICOESI
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aproveitar
AS partes DOS 
ALIMENTOS 
FREQUENTEMENTE

nao utilizadas
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 8
TOMAR ATENCAO

A data de 
validade
DOS ALIMENTOS

I
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FEIJÃO

FEIJÃO



VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Primeiros
passos
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TOMAR ATENCAO

A data de 
validade
DOS ALIMENTOS
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ATIVIDADE 

COMPLEMENTAR

VAMOS 

JOGAR 
OUTRO JOGO!

Quadro de compromissos



 1

Usa uma folha 
de papel a3
ou cartolina

A3



 2

desenhA ou escreve
um quadro de compromissos



 3

decora
o teu quadro 
com canetas coloridas, autocolantes
e/ou recortes de revistas.



 4

No final, partilha
as tuas metas
e compromissos com os teus colegas,
explicando porque são importantes para ti.



 5

podes levar os quadros de compromisso

para casa ou colocar na sala de aula.



ATE A
PROXIMA!
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