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ELimiNE AS LETRAS B, G, JE X 0O
DIAGRAMA PARA LER UMA MENSAGEM!
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LETRAS PEDIDAS DOS
ALIMENTOS NOS LOCAIS INPICAPOS E
SAIBA O QUE E INPORTANTE FAZER
ANTES DE REALIZAR UMA COMPRA!

ORDEM

CRE!

COLOQUE AS SILABAS COM NUMEROS PARES EM
SCENTE E SAIBA O QUE SE DEVE
OBSERVAR NOS ALIMENTOS PARA QUE SEJAM
CONSUMIDOS ANTES DE ESTRAGAREM!
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PAPA| E EU
FIZEMOS UMA
LISTINHA DE
COMPRAS PARA O
ALMOCO ESPECIAL
DE DOMINGO!

[T

BEM, SEMPRE DEVEMOS FAZER
UMA LISTA COM 05 PRODUTOS
QUE VAMOS COMPRAR... MAS
VOCES EXAGERARAM!

QUERIDA! NOS CONVI-
DAMOS ALGUNS AMIGOS
PARA O ALMOCO DE
DOMINGO, LEMBRAZ

EU SEI! SO ACHO QUE TEMOS A MAIORIA DOS
PRODUTOS QUE ESTAO NESTA LISTA!

@ Instituto Mauricio de Sousa - Brasil / 2019



ALEM DISSO, COM-
BINEI COM OS
CONVIDADOS DE
CADA UM TRAZER

E FALEI PRA NAO EXAGERA-
REM NAS PORCOES! ASSIM, NAO
PESA PRA NINGUEM E EVITAMOS
O DESPERPICIO!

SE A GENTE NAO PLANEJAR, ACABAMOS T

F COMPRANDO ALIMENTOS QUE AINDA

DESPERPDICIO, ; TEMOS EM CASA...
MAMAE? =

...OU COMPRANDO
) MUITO MAIS DO QUE
PRECISAMOS!

m

PODEM ESTRAGAR,
ANTES DE SEREM
CONSUMIDOS!

g

PARA 1550, DEVEMOS OLHAR =~ ...NA GELADEIRA, PRA VER O

NOS ARMARIOS... m\hous ESTA FALTANDO!




05 ALIMENTOS QUE VENCEM PRIMEI- [ ...NAS PARTES VISIVEIS, PARA SEREM CONSU-
RO DPEVEM FICAR MAIS A FRENTE...

MIDOS PRIMEIRO E NAO ESTRAGAREM!

( VOCE TEM RAZAO! TANTO
A GELADEIRA...

05 ARMARIOS
JA ESTAO BEM
ABASTECIDOS!

1550 PORQUE SEMPRE FACO COM- \| [ QUE E BEM MELHOR
PRAS MENORES E PLANEJADAS AO |\ PO QUE FAZER UMA
LONGO DO MES! COMPRA GRANDE
UMA VEZ POR MES,
NAO E, MAMAE?

EU JA PEGUEI AS SACOLAS AGORA, SIM! COM A LISTA
REUTILIZAVEIS, PAPAI! DO QUE REALMENTE
PRECISAMOS, PODPEMOS
IR AS COMPRAS!




NO POMINGO... (ENTREM! SEJAM | CHEGARAM BEM NA HORA! AGORA, SIM, NOSSO AL-
\jem-vmoosr —=see, MOCO ESPECIAL VAI COMECAR!

MAMAE PREPAROU UMA MESINHA AQUI FORA,
ESPECIALMENTE PRA GENTE!

=
s

1550 MESMO! VAO SE ACOMO- ESTOU ME SENTINDO NUM
DANDO PARA O ALMOCO! : RESTAURANTE!




A MAE DA MONICA PREPAROU ALGUMAS
HORTALICAS BEM GOSTOSAS!

HUM! ADORO COMER

EU TAMBEM, MONICA! MAS SABIA QUE
SALADA! HORTALICA NAO E SO SALADA?

( HORTALICAS SAO GRUPOS VARIADOS DE "EXISTEM AS FOLHAS, COMO..”
VEGETAIS CULTIVADOS EM HORTAS!

ALFACE

ESPINAFRE

‘E AINDA AS
RAIZES!"

o

MANDIOCA




‘ TOMATE

BERINJELA CHUCHU

‘E FLOR, COMO..”

COUVE-FLOR

(]

BROCOLIS

ALCACHOFRA

*JA A BATATA E O INHAME SAO TUBER-
CULOS E A CEBOLA E O ALHO, BULBOS!

A PRIMEIRA VEZ QUE COMI ESPINAFRE
FOI NUMA TORTA COM QUEIJO QUE A

BATATA CEBOLA

MAMAE PREPAROU!

JK A MINHA MAE FAZ UM E EU APORO QUANDO A MAMAE FAZ SUFLE
BOLINHO DE ARROZ QUE DE CHUCHU COM SUCO DE CENOURA!
E UMA DELICIA!

AS HORTALICAS PODEM

SER PREPARADAS DE VARIAS

ESTES MUFFINS DE ABOBRINHA QUE
PAI DA MILENA FEZ PRA VOCES!

FORMAS CRIATIVAS, EM PRATOS
COM MUITO SABOR!




E ASSIM... | HUM! ESSE CHEIRO JA ESTA ME DEI- |( O CARLITO ESTA CAPRICHANDO
XANDO COM AGUA NA BOCA! NO CHURRASCO!

E! ESTOU PREPARANDO UM CHURRASCO BEM ESPECIAL, PLANEJADO
COM CARINHO, PRA RECEBER VOCES, MEUS AMIGOS!

1550 Al, CARLITO! E ESSE PLANEJA-
MENTO TAMBEM PODE SER FEITO
NAS REFEICOES DO DIA A DIA!

A SILVIA E EU SEMPRE NOS ORGANIZAMOS
MUITO, PARA NAO HAVER DESPERDICIO LA
EM CASA!

(\
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EU VI UMA PESQUISA DA EMBRAPA® ...UMA FAMILIA BRASILEIRA DESPERDICA, EM
E FGV** QUE DIZ QUE... MEDIA, 128,86 KG DE COMIDA POR ANO!

> : —
*EMBRAPA: EMPRESA BRASILEIRA DE PESQUISA AGROPECUARIA. **FGV: FUNDACAD GETULIO VARGAS.




TUDO 15507 EU 1 DA UMA MEDIA DE 44,6 KG DE COMIDA, POR
NAO SABIA! PESSOA, DESPERDICADA POR ANO!
Pz

9

COMO PODE, DE UM ...E, DE OUTRO, AINDA EXISTIR PESSOAS QUE SOFREM COM A
LADO, HAVER TANTO FALTA DE COMIDAZ
DESPERDICIO... (




DURANTE O | ESTAVAMOS FALANDO SOBRE 0S ALTOS ...E COMO 1SS0 CAUSA MUITOS
ALMOCO... INDICES DE DESPERDICIO DE COMIDA! —— PREJUIZOS, EM VARIOS
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E, HOJE EM DIA, A A RICULTURAV ...PERDE-SE TODO O ESFORCO E TECNOLOGIA QUE )
E BASEADA EM CIENCIA! AO FORAM NECESSARIOS PARA A PRODUCAO

DESSES

ALIMENTOS!

g ~

JOGAR COMIDA FORA...

OU SEJA, ALEM
DE DESPERDICAR O
ALIMENTO EM Si...

*...TAMBEM E JOGADA FORA A AGUA QUE FOI
USADA, POR EXEMPLO, PRA IRRIGAR OS VEGETAIS!"

‘A ENERGIA E TAMBEM O TRABALHO
DE TOPAS AS PESSOAS QUE ¢

()
HH“”“!IH Hm*? FIZERAM omnsao.:
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"...E O TRANSPORTE, PARA OS
ALIMENTOS CHEGAREM ATE NOS!I

“E, PORTANTO, PERPE-SE TODPO O DPINHEIRO
QUE FOI USADPO NESSAS ETAPAS..”

*...FAZENDO COM QUE O PRECO DOsS
ALIMENTOS CONTINUE ELEVADOY

*E MAIS, O DESPERDICIO DE ALIMENTOS
CONTRIBUI COM O AUMENTO DO DPES-
CARTE DE LIXO ORGANICO!

‘E OS GASES, RESULTANTES
DA DEGRADACAO DOS

=P

12

*...OCUPA, EM VAO, TERRAS QUE PODERIAM
SER USADPAS PARA A AGRICULTURAYF
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"...AUMENTANDO O EFEITO ESTUFA QUE
PROVOCA MUDANCAS CLIMATICAS!

ALIMENTOS, SA0 NOCIVOS
A CAMADA DE 0ZONIO..” % g

Bl )

o



AO ADOTAR UM CONSUMO MAIS SUSTENTAVEL, AS FAMILIAS ESTAO CONTRI-
BUINDO TAMBEM COM A PRESERVACAO DO MEIO AMBIENTE!

SEM FALAR QUE, AQ JOGARMOS A COMIDA,\J ...DE DIRECIONAR O EXCEDENTE AS
REPUZIMOS AS OPORTUNIDADES... POPULACOES MAIS CARENTES!

¢

ACREDITO QUE SERA POSSIVEL MUDAR ESSE
QUADRO QUANDO AS NOVAS GERACOES...

...S5E CONSCIENTIZAREM
SOBRE O PROBLEMA DO
DESPERDICIO DE ALIMENTOS!

\

POR FALAR EM ALIMENTOS,
ESTAMOS APRENDENDO SOBRE
A IMPORTANCIA DELES, PAPAI!

SABIA QUE
CUIDAMOS DE UMA
HORTA QUE TEM LA
NA ESCOLA?
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A PROFESSORA NOS ENSINOU QUE PLANTAR E
CUIDAR DOS ALIMENTOS DA TRABALHO!

"TEMOS QUE RESPEITAR E
VALORIZAR AS PESSOAS QUE
FAZEM ESTE TRABALHO!

"ESTAMOS APRENDPENDO A ORIGEM
E O VALOR DE CADA ALIMENTO..”

*...E A INPORTANCIA DE TER UMA
ALIMENTACAO SAUDPAVEL!

'E, E LOGICO, PE COMO CUIPAR PO MEIO
AMBIENTE TAMBEM!

COMPREENDER O CUIDADO COM 0S
ALIMENTOS E O PRIMEIRO PASSO PARA
COMBATER O DESPERDICIO!




HORAS
DEPOIS...

MUITO
OBRIGADO!

3

O ALMOCO ESTAVA MARAVILHOSO!

NGOS E QUE AGRADECEMOS A PRESENCA
DE VOCES!

E MESMO TENTANDO PLANEJAR AS
PORCOES, ACABOU SOBRANDO UM
POUCO! POR 1SS0...

...SEPARAMOS PRA VOCES LEVAREM
DE VOLTA PRA CASA!

QUE BOM, DA PRA INCREMENTAR ESTE
ARROZ PRO ALMOCO DE AMANHA!

— ]

E NAO SE ESQUECAM DE Y

DA PRA FAZER OUTROS PRATOS
SABOROSOS COM ELAS TAMBEM!

15
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HUM! JK ESTOU FICANDO

COM CERTEZA! ) COMO UMA ABOBRINHA A
COM FOME DE NOVO!

BOLONHESA!

OU UMA TORTA
DE COUVE-FLOR!

7
EM CASA, COSTUMO ACONDICIONAR NA GELADEIRA ...EM RECIPIENTES APROPRIADOS,
AS SOBRAS DE ARROZ, FEIJAO E CARNES.. LOGO APOS AS REFEICOES!

EU TAMBEM! ASSIM DX PARA
REAPROVEITAR MELHOR OS
ALIMENTOS!

AFINAL, EU NUNCA JOGO
COMIDA FORA!

"PROCURAMOS COZINHAR O
TANTO CERTO, PARA NAO
SOBRAR, OU CRIAMOS OUTROS
PRATOS DIFERENTES A

PARTIR DAS SOBRAS!" - (;
o J
I
(X
w i :



E VERDADE! EU DESCOBRI UMA DE BOLINHOS
DE ARROZ DE DAR AGUA NA BOCA!

E, HOJE EM DIA, DA
PRA PESQUISAR MUITAS
RECEITAS, DE VARIADOS
ALIMENTOS!

QUE TAL TROCARMOS ALGUMAS RECEITAS?
EU SEI UMA PRA FAZER UM DELICIOSO
PUDIM COM PAES DORMIDOS*!

...FRESQUINHOS E SABOROSOS COM
AS SOBRAS QUE NORMALMENTE
IRIAM PARA O LIXO!

E ISSO Al USANDO A CRIATIVIDADE DA
PRA FAZER MUITOS PRATOS...

APDEUS! O PROXIMO ALMOCO
VAI SER LA EM CASA!

17



RISOTO DE CARNE
COM QUEIJO, PUDIM
DE PAO E BOLINHOS
DE ARROZ!

DEPOIS,
PRECISAMOS
PEGAR ESSAS
RECEITAS COM

SINTO MUITO, MAS NAO
VAl DAR PRA FAZER ESSAS
RECEITAS COM SOBRAS
DE COMIDA!

C-COMO ASSIM? E TUDO O QUE
ACABAMOS DE FALAR?

DESPERDICIO DE ALIMENTOS, DINHEIRO E EU SEI, MAS NAO VAI DAR!
TECNOLOGIA JOGADOS FORA, LIXO ORGA-
NICO, MUDANCAS CLIMATICAS, CAMADA .

DE OZONIO...

ESQUECEU QUE AQUI EM CASA - COMIDA AQuI NAO
NAO EXISTE DESPERDICIO? SOBRA!




- SOBRA DE ARROZ BRANCO (PODE SER
INTEGRAL, COMO NA FOTO)

- 1 BATATA;

- FARINHA BRANCA OU INTEGRAL (ATE DAR O PONTO);
- CHEIRO-VERDE A GOSTO;

- QUEIJO RALADO;

- PEDACOS DE MUCARELA (SE QUISER RECHEAR).

N(ede de Prepanc

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E MODELE
0S BOLINHOS. DEPOIS E SO FRITAR COM OLEO
QUENTE OU ASSAR NO FORNO (COMO NA FOTO).

RECEITA DE MARIA APARECIDA SALIM.

AFURCCLT ©IMs-Brasll




- 3 PAES DE FORMA OU FRANCES AMANHECIDOS
(PODE SER INTEGRAL, COMO NA FOTO);

- 1 LITRO DE LEITE (INTEGRAL OU DESNATADO);

- 4 OVOs;

- {1 LATA DE LEITE CONDENSADO.

PARA CALDA:

- { XICARA DE ACUCAR;

- 112 XICARAS DE AGUA;

- SE OPTAR POR CALDA DE FRUTOSE, COLOQUE

1/2 XICARA DESSE INGREDIENTE E 1 XICARA DE AGUA.

N(ede de Preparnc

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO
LIQUIDIFICADOR E COLOQUE EM UMA
FORMA CARAMELIZADA. DEIXE
ASSAR EM BANHO-MARIA

POR UMA HORA.

PARA CALDA:
LEVAR OS INGREDIENTES
AO FOGO ATE DOURAR.

RECEITA PE MARIA APARECIDA SALIM.




Que tal comer a melancia toda?

SUCOS E POLPAS

GELEIAS E DOCES®

APERITIVOS

(DEPOIS DE TORRADAS)

Encontre nas nossas redes sociais informagées,
dicas, receitas e boas ideias para reduzir o

seu desperdicio de alimentos e ter um : L
estilo de vida mais sustentével. #ES'@;[@;'H&S{I&F&&“
*Opte por alimentos organicos. _FJEE p::;te

ﬁ @SemDesperdicioBrasil @semdesperdiciobr semdesperdicio.org
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Hortalica

nﬁoéséSalada

www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada

Conheca:

(Como comprar, conservar
econsumir hortalicas

(Como evitarodesperdicio
dealimentos

(Mais de 150 receitas de
pratos,bolos, doces, sucos
etortas com hortalicas

(HOI talica e saiide

(HOI talica e economia

(E muito mais...

o,

T pi\'rnmmnnn
Em:z:pa AGRICULTURA, PECUARIA f. BRASIL
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Sica A COORDPENADAS E SAIBA O QUE 0S GASES RESULTANTES DA
DEGRADACAO DO LIXO ORGANICO PODEM CAUSAR AO MEIO AMBIENTE!
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SiGA O CAMINHO DO QUADRO 1 NO QUADRO
2 E DESCUBRA ALGO FUNDAMENTAL PARA A
PRESERVACAO DO MEIO AMBIENTE!
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TROQUE 05 SIMBOLOS PELAS LETRAS
CORRESPONDPENTES PARA SABER O QUE PODE
SER FEITO COM AS SOBRAS DAS REFEICOES!
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Instituto Cultural Mauricio de Sousa
Rua Wemer Vion Siemens, 111 - Prédio 19 - Espaco 01 - Lapa de Baixo - Séo Paulo - 5P
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Vocé sabe o que é o desperdicio de alimentos?

E sabe por que é tdo importante acabar com esse habito?
Desperdicamos comida em casa diariamente, mas agora vamos
aprender novas maneiras e atitudes para reduzirmos esse
desperdicio no nosso dia a dia.

Jogar comida fora é ruim para a natureza, pois para

produzir alimentos, utilizamos recursos naturais como solo e agua,
energia e diferentes insumos. Além disso, essa producdo requer
muito trabalho que vai desde a pesquisa de novas tecnologias,
passando pelo cultivo de vegetais ou criagcdo de animais, o
processamento, quando ndo sdo consumidos in natura, diferentes
etapas de transporte e comercializacao, até o preparo e o consumo
a mesa. E ai, quando ndo consumimos o que produzimos,

todos os esforgos e recursos usados

também vao para o lixo.

Para ajudar a diminuir esse problema, a Empresa Brasileira de
Pesquisa Agropecuaria (Embrapa), em parceria com o WWEF-Brasil,
lidera um projeto no programa de cooperagdo Dialogos Setoriais
Unido Europeia - Brasil voltado para promover o consumo
sustentavel via reducao do desperdicio de alimentos. Embarque
conosco nesta historinha e seja mais um a viver #semdesperdicio!
Ah! E ndo deixe de compartilhar com seus amigos e sua familia.

Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (Embrapa)

Contatos: + 55 61 3448-4433 / sac@embrapa.br

PP PATRIA AMADA

m ialc ’S Ef"w AGRICULTURA.PECURRIA  MINISTERIODA NISTERIODAS | S0
&D._ it o) E ABASTECIMENTO ECONOMIA nrlncr'FsFrrrnnnF\s _BRASIL




