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Neste novo ano, vamos ajudar o planeta!

Certamente que no seu dia-a-dia ja ouviu falar de
sustentabilidade. Mas afinal, o que isso realmente
significa?

A sustentabilidade consiste em praticas que garan-
tem os direitos do homem, satisfazendo as suas
necessidades atuais e futuras, sem causar danos
irreversiveis no ecossistema e sem comprometer
o futuro das proximas geracoes, ou seja, cuidar do

Na compra

e Comprar ingredientes locais. O consumo destes promove a
economia da regido e minimiza a pegada de carbono.

e Preferir ingredientes da época. Estes alimentos tém um custo
econdomico e ambiental inferior ao dos alimentos consumidos
fora da época. Alem disso, apresentam melhores caracteristicas
organoléticas e nutricionais.

¢ Planear antecipadamente as refeicoes didrias, o que permite
adquirir apenas a quantidade de alimentos que irdo ser
consumidos, evitando o desperdicio alimentar.

¢ Adquirir alimentos frescos ou minimamente processados. Os
alimentos com maior grau de transformacao apresentam custos
ambientais mais elevados, devido a maior utilizacdo de recursos
(p.ex. dgua), comparativamente a produtos alimentares frescos.
* Adquirir embalagens familiares ou optar por produtos avulso, em
funcdo da quantidade pretendida.

No armazenamento

e Verificar a data de validade dos produtos e acondicionar na zona
frontal os alimentos com a data de fim mais préxima.

¢ Acondicionar convenientemente os alimentos, conforme
mencionado na embalagem (p.ex. armazenar em local seco ou no
frio).

e Utilizar, em primeiro lugar, os alimentos mais pereciveis.

« Verificar, frequentemente, a temperatura de refrigeracdo e
congelacao.

nosso planeta, usando os seus recursos (agua, ener-
gia, alimento...) de forma regrada para garantir o seu
fornecimento agora e no futuro.

Neste novo ano, € o momento ideal para ajudar o
planeta através da alimentacado! Existem estratégias
simples que podemos aplicar diariamente, desde o
momento da compra dos alimentos até o pos-con-
sumo.

Na preparacao e confecao

dl
e Otimizar o uso do forno, de forma a economizar energia.
* Reaproveitar as sobras de outras refeicoes.
¢ Reduzir o desperdicio na preparacao e confecdo dos alimentos.
e Reutilizar a dgua de cozedura, os talos, as folhas, as cascas,
e as sementes para outras preparacoes (p.ex. sopas, caldos,

coberturas crocantes, sobremesas, dguas aromatizadas,
respetivamente).

No consumo

e Ocupar 3/4 do prato com alimentos de origem vegetal e 1/4 do
prato com alimentos de origem animal. A producao de alimentos de
origem vegetal tem um menor impacto ambiental.

el imitar o consumo de carne vermelha, uma vez que é responsavel
por uma parte significativa das emissdes de gases com efeito de
estufa.

e Servir as porcoes em conformidade com a Roda da Alimentacao
Mediterranica e as necessidades energéticas individuais.



Indegrientes:

- Thanana média bem madura com
casca 150g

-150g bebida vegetal ou leite magro
-100g farinha de arroz ou aveia
-100g farinha de trigo

-50g acuicar amarelo

- 20g azeite

- 20g pepitas de chocolate

-2 ¢.cha fermento em pé

-1c. chacanela

Preparacdo

1Lavar bem a banana com casca,
descartar as extremidades e cortar
em fatias — sem retirar a casca;

2 Colocar as rodelas da banana no
liquidificador e triturar com a bebida
vegetal.

3 Numa tigela grande, misturar as
farinhas com o acticar, a canelae o
fermento;

4 Adicionar os ingredientes humidos

€ mexer com uma vara de arames;
5 Envolver as pepitas de chocolate
e distribuir amassa por 8 formas de
queques de silicone.

6 Levar ao fornoa180°C por 20
minutos.

Paredes — Um Municipio Sustentavel

O Municipio de Paredes faz parte da Plataforma Mu-
nicipal dos Objetivos de Desenvolvimento Susten-
tavel (ODS). Trata-se de umainiciativa que pretende
mobilizar os Municipios e outras entidades, de forma
a alcancarem os ODS delineados pela Agenda 2023
das Nacoes Unidas.

Através da Plataforma é possivel monitorizar a evo-
lucao dos diversos Municipios relativamente as va-
rias metas dos ODS, tendo por base indicadores de
progresso construidos a partir da informacao dos
proprios Municipios. Além disso, pretende mapear as
praticas inovadoras e sustentaveis que estdo a ser
implementadas, e medir o respetivo impacto.

No que diz respeito a Producao e Consumo Sus-
tentavel do Municipio de Paredes, estabelecidos no
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Apos arefeicdo

« Reciclar e reutilizar as embalagens utilizadas.

e Fazer uma horta familiar ou um canteiro aromatico.

*Separar no ecoponto os materiais de plastico, metal, vidro, carto,
papel, pilhas e 6leos usados.

e Fazer compostagem dos residuos organicos.

Faca a diferenca!
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Objetivo 12, observa-se uma tendéncia crescente
na quantidade de residuos urbanos recolhidos por
habitante, desde 2015 a 2020. O mesmo se verifica
com os residuos que sao reutilizados e reciclados, no
entanto, estes valores estao ainda longe do objetivo
definido e muito mais pode ser feito. Esta nas maos
de todos!
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Consulte o Portal da Educacao

www.cm-paredes.pt
nutricio@cm-paredes.pt



