COMPRA
SAUDABLE E
__SOSTIBLE

g EN ADQUIRIR PRODUTOS QUE XEREN O MENOR IMPACTO AMBIENTAL POSIBLE.

Estes produtos conseguen satistacer as
NoOsAas necesidades tentando perturbar o
Mmenos posible a natureza e o medio que

sostenen a nosa vida. ‘

O obxectivo € protexer ao solo, & auga, ao
aire e a biosfera, que fan posible a Nnoso
supervivencia e pbenestar.

JMINIMIZAN 0 CONSUMO DE RECURSOS: AUGA, ENERXIA

to

REDUCE, REUTILIZAE J e — s

RECICLA MINIMIZAN A DEGRADACION DOS SOLOS E A

e Reutiliza os envases de DESTRUCION DO HABITAT SRR e R e
cristal.

e Bebe auga da billa e
INfenta  evitar auga
embotellada.

_EVITAN OU REDUCEN A XFRACION DE EMISIONS E
'RESIDUOS.

e Evita plasticos de un soO e e —
uso (pallas, vasos de S e
cafe, de plastico...). FACILITAN A SUA REUTILIZACION E RECICIAXE.

Ll PLANIFICA A TUA COMPRA

Revisa o que tes na ; e Planifica o tfeu menu
0 despensqa, neveira e semanal.
conxelador.

- ) . g o Para asi mercar © qgue
xectiv riorizar :
O ODXxecCtivo de priorizar O seu realmente necesitas  para

consumo segundo o estado e esa semana.

data de caducidade, reducindo o /
desperdicio alimentario.

Elabora a tua lista da &
e compra segundo O 0—
No mercado usa bolsas P o B—
” : menu semanal.
reutilizables, mallas para froito /
e verdura e envases de cristadl < @ Prioriza:

o Produtos locais e de tempada.
o Protelnas de orixe vexetal, como os
egumes.

para produtos a granel.
o Produtos frescos e sen procesar ou
Mminimamente procesados.

© EBvita:

e Non fagas a compra con fame. > Envases innecesarios.
o Allmentos precocinados, sempre que

poidas.

Deste xelto, evitas comprar por
Impulso alimentos que non \Q Colle as cantidades
sabes se  realmente  vas

que realmente

consumir. : o o
precises. v e

O SELOS NOS QUE FIXARSE

Os produtos orgdnicos,
ecoloxicos ou bio son
certificados en Galicia polo

| CRAEGA.

Para consumir de proximidade
e local podémonos fixar Nos
selos dos alimentos como o de
Galicia Calidade, que certifica
gue son produtos galegos.

CONSELLO REGULADOR DA
¥IIX01023 VHNLINDIYOY

=l
m
2
>
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Flrligards of

DESPERDICIOS
ALIMENTARIOS

QUE SON?
o A CANTIDADE DE ALIMENTOS QUE SE ACABAN ELIMINANDO
COMO RESULTADO DAS DECISIONS E ACCIONS DA
DATO DISTRIBUCION DE ALIMENTOS E DOS CONSUMIDORES.
Suponen ao redor dun
10 % das emisions de /
efecto invernadoiro Esta causado por malos
total habitos de compra e de

consumo € unha malo
xestion e manipulacion de

‘(\ alimentos.

SABIAS QUE...?

Estimase que se desperdicia o 18 % da

oroducion total mun d iq__\___g & ollmen fos:
@ 11 % en fogares
- ® 5% en servizos alimentarios

— @ 2 % en venta ao por menor

- CAUSAS DOS DESPERDICIOS
' / ALIMENTARIOS NOS FOGARES
EN 2019, 931 MILLONS DE = .
TONELADAS DE ALIMENTOS esperdicios O Falta de planificacidon nas
ACABARON NO LIXO DOS COMPras.
FOGARES, RESTAURANTES O Compras por impulso € non por
E OUTROS SERVIZ0S. necesidade.

O Tamano de produtos non
adecuados para a unidade
familiar.

ALIMENTO QUE SE O Produtos que chegan ao pur.w’ro
DESPERDICIA DE TODO de venda cunha marxe de vida

0 DISPONIBLE util moi pequena.

GRUPO DE
ALIMENTO

O Falta de concienciacion de caro
A0 Impacto ambiental que
supon.

O Falta de costume e de
conecemento para reutilizar as
sobras alimentarias.

O Confusion entre datas de
caducidade e de consumo
preferente.

N

/7
+ Pastas secas, .

/

\

e~ / legumes, froitos
DATA DE nal N DATA DE CONSUMO ! secos, sementes, \\
CADUCIDADE \ / . AN PREFERENTE \ " especias, conservas |
/ C,omes, peixes, : otadas )
. ldcteos, pratos | , , \ , /
|‘ Sreparados | Fai rgferencm O Fjo’ra O \:rermlcamen’re/.//
Indica cando un alimento ' refrixerados. K DQFTIF da cal o alimenfo S~ _-7
deixa de ser Seqguro para o \\ / deixa de conservar fodas
CoNnsuMo. RN 7 as suas propiedades Segue sendo
S~ organolépticas intfactas apto para o
X AItO rfisco Non se pode (olor, sabor...). CcOoNnsumMo.
microbioloxico. CONSUMIF

2
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ORIXE DOS
ALIMENTOS

o () 7 DE PROXIMIDADE:

‘‘‘‘‘ - SON 0S QUE SE PRODUCIRON A UNHA DISTANCIA MOI CURTA DO PUNTO
FINAL DE DISTRIBUCION E CONSUMO.

QUILOMETRO CERO h

Se son menos de 100

km entre o punto de Priorizar o consumo de

roducion e o de : ..
P alimentos de proximidade

consumeo. o s .
contribue d reduclr as
emisions asociadas ao %
ap
fransporte

VANTAXES NO CONSUMO DE
ALIMENTOS DE PROXIMIDADE

@ Apoio ao comercio local. Axuda @ Beneticios ambientais. h

ao desenvolvemento rural e & Tefien unha pegada s
prosperidade do traballo no de carbono asociada 7
campo. Isto, a sua vez, contribue ao transporte menor / /A Comisidn Europeg\\
& proteccién de bosques, & que 0s que viaxan )/ determinou que tan sé o,
conservacidn da biodiversidade e centos ou miles de ,’ transporte de \
ao mantemento de especies quilémetros. | mercadorias xa €

' responsable da emisidn

\ do 20 % de gases de

vexetais autdctonas.

@ Menos usos de embalaxes @ Maior variedade ' efecto invernadoiro no /
para os alimentos dietética e N \ confinente.
(plasticos, papel, cartén...). na gastronomia ~._ __-7
\ cultural.

O PROBLEMATICA DOS MICROPLASTICOS

O 50 % do lixo marino son pldasticos dun s6
uso. Evitar envases de plastico € un paso

| S Son peqguenas particulas que guedan
sinxelo, pero Indispensable para avanzar card 49 degradacion do oldstico

™ auns oceanos mais impos e sans. @ @ permanecendo no medioambiente e
Se 0s empregas, fixate que sexan de fipo R- provocando uns efectos nocivos na
PET e que o0s deposites no contedor axeitado. cadea trofica.

T"’OS DE GANDARIA SE SE QUERE CONSUMIR ESTES ALIMENTOS,
GANDARIA EXTENSIVA PRIORIZAR A GANDARIA EXTENSIVA, MAIS
e Utiliza métodos tradicionais de SEMPRE COIDANDO QUE 0S ALIMENTOS DE %
explotacion gandeira. ORIXE VEXETAL SEXAN 0S MAIORITARIOS o
o Imita ecosistemas naturais E A BASE DA NOSA DIETA. A maioria  da
para un desenvolvemento gandaria  segue

sendo intensiva.
SO un 5-10 % e de
ganderia extensiva.

menos duro para 0s animais.
e Evitad a deforestacion de

NOVOS SOlos.

g 1 ?

GANDARIA INTENSIVA SABIAS QUE...: |
, , ¥ y A gandaria denfro do Impacto dos
e FQl unha industrializacion :
, d otacic alimentos causa:. |

mOSIVO, - Y & & & 61% das emisions de efecto invernadoiro,
gandeirq.

. . V & /9 % da acidificacion,
e Condicions artificiais, sen

Imitar o ecosistema natural.
e Producion masiva.

81 % da deforestacion,
95 % da eutrofizacion.

RECEITAS DE PROXIMIDADE

> o de A Caldo de verzas, Tortilla de
¢) Potaxe de grelos e emento de Amolo fabas e patacas pataca e
Ccon garavanzos recheo de arroz € espinacas
verduras B .
4 BZO o9
- . : I
Q
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PEGADA
AMBIENTAL

PEGADA HIDRICA

Leiltuga

Lentellas

CANTOS LITROS DE
AUGA SE
NECESITAN PARA
PRODUCIR 1KG
DESTES
ALIME:)NTOS?

litros

PEGADA DE CARBONO

kg CO2 eq /kg
60

ALIMENTOS
10 CON MAIOR
PEGADA DE

20 Iﬁ\
(2)
0
O O (%
Q\ QO\O ®Q®\®
P ?9ﬁ> -
o.o R
\\ll //’——s\\\
o . . _ _ ~ Priorizar os ps
As emisions dos alimentos de orixe vexetal - NI/ 7 alimentos de orixe A
s o . — I / \
son de 10 a 50 veces mais baixas que os 1vexzt°".e clave i
. . . \ reaucir a pegaaa //
alimentos de orixe animal. \_ecoléxica da nosa |
\ dieta. ’
m? TNe -7

| PECADAECOLONICA

300
DE SOLO SE 200
4
PRODUCION DE 10c
ALIMENTOS? O
> >
‘ N
) 4
Bibliografia:
(1)- Mekonnen, M.M. and Hoekstra, AY. (2010) The green, blue and grey water (2)- Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food’s environmental
footprint of farm animals and animal products, Value of Water Research Report  impacts through producers and consumers. Science, 360(6392), 987-
Seri 0. 48, UNESCO-IHE, Delft, the Netherlands.
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CONSERVACI(
DF
ALIMENTOS

fourse refucip o Aepperdiciog
Aiherfipios. UNHA VEZ NA CASA

\ SABES COMO SE DISTRIBUEN 0S
ALIMENTOS NA NEVEIRA?

© No estante superior: os productos xo
cocinados € ovos.

O No estante do centro: lacteos,
embutidos e produtos envasados.

0 -5°C s O © No estante Inferior: peixes e carnes
neveira cruas envasadas e alimentos en
L Q ﬁ; desconxelacion.
R — O Nos caixons: froitas e verduras.
: h— I *g 18 C © Na porta: bebidas, salsas e as
__ __ : conxelador CONservas.
. .,
CANTO TEMPO DURAN 0S
, ALIMENTOS NA NEVEIRA?
PARA EVITARRISCODE 7 o A
DESENVOI.VEMENTO DE GUISOS de carne »,’ . 1-2 dI'CIS
MICROORGANISMOS, Legumes cocifiados Jo. 2-3dio
DES'NFEC]‘A E “M,PA A TOA Pratos con ovo cocinado ;'\ 3 dias
Guisos (de verduras e/o
%NEVEIRA DE FORMA HABITUAL o g verros /o

Peixe cocinado
A A

E NO CONXELADOR?

Sopas e caldos vexetais

Verduras cocinadas

Ovos cocidos (coa casca) @ / dias

|

Carne cria graxa (non aves) & 4 meses \ |

, ) g COMO DESCONXELAR?
Aves Cruas A : 6 - 9 meses il, >
Carne cocinada —

e ) N . ’
Pescado brancocru /=~ 7 6 meses Cando queiramos desconxelar algun

Pescado azul cru 2-3 meses dos alimentos que temos no conxelador
Froitas ‘& 8-10meses O primeiro que deberiaomos facer &
Hortalizas ata 12 meses oasalo d zona da neveira, € non sobre o
Sopas, caldos e guisos 2-3 meses mesado.

Pan f§) ata 3 meses

En casos de urxencia poderiase
desconxelar no microondas e
@\(3 E cocinar o produto
Inmediatamente.

[I‘ En alimentos como verduras e

_ ‘_’ alguns precocinados pddense
4 =

METODO FIFO

(FIRST IN, FIRST OUT)

= cocinar directamente sen
A =CE) .. .,
. desconxelar (seguir instfrucions de

Y & YA,
O primeiro que entra é o )\{/\» Uso do produto).
orimeiro que sae, tanto ==
en nevera como en
despensa, para asi evitar

que nos caduque, e ESCANEA ESTE CODIGO CO TEV
desta forma, evitar os TELEFONO PARA PREGUNTARNOS AS
desperdicios. DUBIDAS QUE TENAS OU

COMENTARNOS AS TUAS SUXESTIONS.
EN NUTRICIONA ENCANTARIANOS

AXUDARCHE! %
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