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EM CASA
Planeie as suas refeicfes
Aproveite os restos

Conheca os diferentes tipos de data («consumir
até» informa sobre a seguranca dos alimentos
e «consumir de preferéncia antes de» informa
sobre a qualidade dos alimentos)

Use um prato mais pequeno e volte a servir-se,
Se necessario
Congele! (porcdes ja preparadas)

Conserve os alimentos adequadamente
(verifique as instrucdes de conservacao nos
rotulos, certifique-se de que o frigorifico esta a
uma temperatura entre 1 e 5 °(C)

Saiba o que tem na dispensa e no frigorifico

Assegure a rotacao dos produtos guardados em
casa — o primeiro a entrar é o primeiro a sair!

Segurancga dos

Alimentos




NAS LOJAS OU MERCADOS
++ Faca uma lista de compras

<+ Ndo va as compras quando tiver fome

++ Compre apenas a quantidade de que precisa (o tamanho de
embalagem certo ou alimentos avulsos)

++ Escolha fruta e produtos horticolas imperfeitos (muitas vezes com
desconto)

NO TRABALHO/ESCOLA/UNIVERSIDADE
*+ Peca que lhe sirvam a porcdo certa para si (na cantina)

4= Esteja atento ao frigorifico/cesto da fruta no trabalho

= Espalhe a palavra - partilhe com os colegas as suas sugestées
para prevenir o desperdicio alimentar

NOS CAFES, RESTAURANTES E HOTEIS
% Use um prato mais pequeno e volte a servir-se, se necessario

% Leve 0s seus restos consigo

% Adapte as suas expectativas quanto a disponibilidade de alimentos,
consoante a hora do dia

Este folheto foi elaborado com base nas recomendagdes de acdo para a prevencdo do desperdicio alimentar dirigidas
aos consumidores, desenvolvidas pela Plataforma da UE para as Perdas e o Desperdicio Alimentares (2019).
Para conhecer o conjunto completo de recomendacdes de acdo, consulte o sitio Web da Comiss&o Europeia relativo ao

desperdicio alimentar: https://ec.europa.eu/food/safety/food waste en


https://ec.europa.eu/food/safety/food_waste_en

