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Submoddulo n°6: Processos de Confecao de menor
consumo energético

AREA TEMATICA Como implementar praticas
circulares no seu negdcio

SUB AREA DE REFERENCIA Alimentacdo sustentavel

HORAS 2

Objetivos de Aprendizagem

No final do moédulo, o aluno devera ser capaz de:

1. Adotar praticas sustentaveis no seu trabalho.

ATIVIDADES DE APRENDIZAGEM

Teobrico Pratico

Exposicao dos conteudos através de | Exercicios, discussdes e tarefas praticas para
recursos como o PowerPoint e os alunos medirem os conhecimentos
aplicagoes criadas especificamente adquiridos durante o médulo.
para este curso.
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SUBMODULO 6: Processos de confecdo com menor

consumo energético

O consumo de energia nos processos de confecao pode ter um impacto ambiental

significativo por varias razdes:

Emissoes de gases com efeito de estufa: a maior parte da
energia utilizada na culinaria provém de fontes nao renovaveis,
como os combustiveis fésseis (gas natural, carvao e petréleo).
A combustdao destes combustiveis liberta diéxido de carbono
(CO2) e outros gases com efeito de estufa para a atmosfera.

Escassez de Recursos: a producao e a extracao de fontes de
energia nao renovaveis exigem quantidades significativas de
recursos naturais. Por exemplo, a extracdao de combustiveis
fosseis envolve processos de mineragao, perfuracao e refinacdo
que podem danificar os ecossistemas e contribuir para a
destruicdao de habitats.

Producao e Distribuicdo de Energia: A criagdo de
eletricidade para cozinhar depende geralmente de centrais
elétricas que queimam combustiveis fésseis. Estas centrais
elétricas emitem poluentes, incluindo didxido de enxofre
(S02), oxidos de azoto (NOx) e particulas, que contribuem
para a poluicdo atmosférica e tém efeitos nocivos na saude
humana e nos ecossistemas.
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Figura 1 Uma fabrica

emite um gas nocivo.
(Crédito d i

aya)

Figura 2: Cientista a explorar uma érea
poluida. (crédito da imagem: ArtPhoto_studio)

Figura 3: Eletricidade gerada por centrais
nucleares. (crédito da imagem: vecstock/
freepik.com)



N

SSPICEIT!

Infraestruturas e Eletrodomésticos: Eletrodomésticos de cozinha ineficientes e
infraestruturas desatualizadas contribuem para um maior e
consumo de energia durante a confecao. Os eletrodomésticos
mais antigos, como fogdes ou fornos elétricos sem isolamento
adequado, podem desperdicar uma quantidade significativa de
energia.

Figura 5: Cozinha profissional (crédito da
imagem: fxquadro / freepik.com)

Para adotar praticas de confecdo energeticamente eficientes e minimizar a sua pegada
ecoldgica, considere as seguintes dicas:

Utilize aparelhos com baixo consumo de energia:
invista em aparelhos com baixo consumo de energia,
como fogdes de indugao, fornos de conveccao e
frigorificos com baixo consumo de energia. Procure
aparelhos com o selo ENERGY STAR, que indica que
cumprem elevados padrdes de eficiéncia energética.

Figura 6: Cozinha profissional moderna. (crédito
da imagem: freepik.com)

Otimize o tempo e a temperatura de cozedura:
pré-agueca o forno apenas quando necessario e evite
abri-lo com frequéncia durante a cozedura, pois pode
causar perda de calor. Adapte o tamanho dos seus
utensilios de cozinha ao tamanho do queimador ou do
elemento de aquecimento para evitar o desperdicio de
energia. Utilize tampas em panelas e frigideiras para
reter o calor e cozinhar os alimentos de forma mais M 7
eficiente. Reduzir a temperatura durante a cozedura Figura 7: Chef a trabalhar na cozinha. (crédito
também pode poupar energia sem comprometer a °@magem:freepi.com)

qualidade dos seus pratos.
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Escolha os utensilios de cozinha adequados: Utilize
utensilios de cozinha feitos de materiais com boa
condutividade térmica, como o ago inoxidavel ou o cobre,
pois aquecem mais rapidamente e distribuem o calor de
forma mais uniforme. Além disso, a utilizacdo de panelas
com fundo plano garante o maximo contacto com a
superficie de aquecimento, permitindo uma transferéncia
de calor mais eficiente.

Utilize calor residual: Aproveite o calor residual do
seu forno ou fogao. Desligue o lume alguns minutos
antes de a comida estar completamente cozinhada
para permitir que o calor restante conclua o processo
de cozedura. O calor retido pode ser suficiente para
completar a cozedura, reduzindo o consumo de
energia.
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Figura 8: Uma mulher a comprar utensilios de
cozinha profissionais. (crédito da imagem:
prostooleh/freepik.com)

Figura 9: Cozer pdo (créditos da imagem:
Cozedura em lote e planeamento de refeigdes: rressoto/freepi.com)

Prepare varias refeicdes de uma sé vez cozinhando em
lotes. Isto poupa energia ao utilizar o forno ou o fogao
de forma mais eficiente. Planeie as suas refeicdes com
antecedéncia para evitar decisdes de ultima hora no
momento de cozinhar, pois pode levar a um uso
desnecessario de energia.

Figura 10: Planeamento de refei¢des (créditos
da imagem: freepik.com)

Considere métodos alternativos de confecao:
Explore métodos de confecao alternativos que exijam
menos energia, como por exemplo, utilizar uma panela
elétrica, um micro-ondas ou uma panela de pressao
para determinados pratos. Estes aparelhos sao
concebidos para serem energeticamente eficientes e
podem reduzir significativamente o tempo de
cozedura.
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Figura 11: Preparacdo sous vide. (créditos da

imagem: freepik.com)
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Manutencao e limpeza regulares: Mantenha os
seus aparelhos limpos e bem conservados para
garantir que operam de forma eficiente. Limpe
regularmente os queimadores, bobinas e filtros para
remover qualquer acumulagdao que possa prejudicar o
seu desempenho.

igura 12: Manutencdo da cozinha (créditos da
imagem: freepik.com)

Desligue ou utilize recursos de poupanca de energia:
Quando nao estiverem a ser utilizados, desligue os
pequenos eletrodomésticos da cozinha ou utilize filtros de
linha para os desligar completamente. Muitos aparelhos
tém recursos de poupanca de energia, como o modo de
espera ou hibernagao, por isso utilize estes recursos
guando disponiveis.

Figura 13: Trabalho em equipa na cozinha
(créditos da imagem: freepik.com).
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1. Praticas de cozedura inteligentes para a conservacao de energia

As praticas de confecdo mais inteligentes para a conservacao de energia incluem:
Figura 14: Fluxograma das praticas de cozinha inteligente.

Avoid
Excessive
Water Usage
Clean
Appliances
/ Reastary
Principles

Use Proper
Cookware
Match Pot Size
to Burner Size
Use Lids While
Cooking

Criado com Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)
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2. Beneficios da adocao de praticas de confecao energeticamente
eficientes
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Criado com Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)
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Figura 15: Préaticas de eficiéncia
energética.

Energy savings

By implementing these practices,
you can significantly reduce your
energy consumption in the
kitchen. This, in turn, leads to
lower energy bills and cost
savings over time. Energy-efficient
cooking practices can help you
optimize your energy usage and
prevent wastefulness.

Environmental
Impact

Energy-efficient cooking practices
contribute to a reduced carbon
footprint and lower greenhouse
gas emissions. By conserving

energy, you help mitigate the
environmental impacts associated

with energy production and
reduce your contribution to climate

Resource
Conservation

Energy-efficient cooking reduces
the demand for non-renewable
energy sources such as fossil

change.
fuels. By using less energy, you
contribute to the conservation of Increased
natural resources required for

energy production, such as coal,

Sustainability
oil, and natural gas.

Embracing energy-efficient cooking
practices aligns with a sustainable
lifestyle. It promotes responsible

resource use, reduces waste, and
helps create a more sustainable

food system. By making
conscious choices in the kitchen,
you contribute to a healthier and
more environmentally friendly
future.

Improved Cooking
Efficiency

Energy-efficient practices often
result in improved cooking
efficiency. By matching pot sizes
to burner sizes, using lids, and
utilizing residual heat, you can
cook food more evenly and in less
time. This can lead to
better-tasting meals and more
consistent cooking results.

Role Modelling and
Awareness

By adopting energy-efficient
cooking practices, you become a
role model for others, inspiring
friends, family, and peers to make
sustainable choices in their own
kitchens. Your actions can help

raise awareness about the
importance of energy
conservation and encourage
others to follow suit.
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Estas praticas podem também ter impactos positivos na economia, principalmente para
as empresas do setor alimentar. Aqui estdo alguns beneficios:
Figura 16: Beneficios das praticas de eficiéncia

Imagem de
marca positiva

Aumento da
Competitividade

Eficiéncia
Operacional

Criado com Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)

Ao priorizar a sustentabilidade, as empresas podem alinhar-se com as exigéncias dos
consumidores, cumprir os requisitos regulamentares e contribuir para uma economia
mais verde e sustentavel.
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1. Glossario de termos-chave

Este glossario fornece definigcdes para os principais termos utilizados em todo o material
didatico. Serve como uma referéncia util para que os alunos compreendam melhor a
terminologia relacionada com praticas alimentares sustentaveis, eficiéncia energética,
sistemas alimentares locais e muito mais.

Agricultura sustentavel: um método de agricultura que se centra na administracao
ambiental, na rentabilidade econédmica e na responsabilidade social. O objetivo é
minimizar o impacto negativo da agricultura no ambiente e, ao mesmo tempo, garantir
a viabilidade da agricultura a longo prazo.

Eficiéncia energética: pratica de utilizar menos energia para executar uma tarefa
especifica ou atingir um resultado especifico, geralmente utilizando aparelhos, técnicas
ou praticas de eficiéncia energética.

Pegada de carbono: quantidade total de gases com efeito de estufa, principalmente
didoxido de carbono (CO2), produzidos direta ou indiretamente por um individuo,
organizacdo, evento ou produto ao longo do seu ciclo de vida. E frequentemente medido
em unidades de diéxido de carbono equivalente (CO2e).

Alimentos locais: alimentos cultivados, produzidos ou adquiridos numa regiao
geografica especifica, geralmente com énfase no apoio aos agricultores locais e na
reducdo da quilometragem percorrida pelos alimentos (a distancia que os alimentos
percorrem da quinta até ao prato).

Economia Circular: um sistema econdmico que visa minimizar o desperdicio e
aproveitar ao maximo os recursos, concebendo produtos e materiais para durabilidade,
reutilizacdo, voltar a fabricar e reciclar.

Desperdicio alimentar: alimentos comestiveis que sao descartados em varias fases
da cadeia de abastecimento alimentar, desde a producdo e processamento até a
distribuicdo e consumo.

Compostagem: processo natural de decomposicao de matéria organica, como restos
de comida e residuos de jardim, num condicionador de solo rico em nutrientes,
conhecido como composto, que pode ser utilizado para enriquecer o solo para
jardinagem e agricultura.

12
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Praticas agricolas sustentaveis: métodos de agricultura que priorizam a
conservagao ambiental e o equilibrio ecoldgico a longo prazo. Exemplos incluem a
rotagao de culturas, o cultivo de cobertura e a redugao do uso de pesticidas.

Energia renovavel: energia derivada de fontes que sao naturalmente reabastecidas,
como a luz solar, o vento e a energia hidroelétrica, e que ndao esgotam recursos finitos
como os combustiveis fésseis.

Seguranga Alimentar: a condicao em que todas as pessoas, em todos os momentos,
tém acesso fisico, social e econdmico a alimentos suficientes, seguros e nutritivos para
satisfazer as suas necessidades alimentares e preferéncias alimentares para uma vida
ativa e saudavel.

Monocultura: pratica de cultivar uma Unica espécie de cultivo numa grande area de
terreno, geralmente com o objetivo de maximizar a produgao, mas com o risco de
esgotar o solo e aumentar a vulnerabilidade a pragas e doengas.

Eletrodomésticos de cozinha sustentaveis: eletrodomésticos de cozinha com
eficiéncia energética e ecoldgicos, concebidos para reduzir o consumo de energia, a
utilizacdo de agua e o impacto ambiental.

Agricultura regenerativa: um tipo de agricultura que visa melhorar a saude do solo,
sequestrar carbono e aumentar a biodiversidade através de praticas como a
perturbacao minima do solo, o cultivo de cobertura e o pastoreio rotativo.

Milhas Alimentares: distancia percorrida pelo alimento desde o local de producado até
ao prato do consumidor. Reduzir a distancia percorrida pelos alimentos é um aspeto
fundamental para promover sistemas alimentares locais e sustentaveis.

Sistema Alimentar Circular: uma abordagem a producdo, distribuicdo e consumo de
alimentos que minimiza o desperdicio, otimiza a utilizacdo de recursos e enfatiza a
importancia da reciclagem e reutilizacdo de alimentos e materiais relacionados com os
alimentos.

Resiliéncia Alimentar: a capacidade de um sistema alimentar resistir e recuperar de
choques e tensdes, como as alteracdes climaticas, as flutuacdes econdmicas e as
perturbacdes na cadeia de abastecimento.

Embalagens sustentaveis: materiais e designs de embalagens que minimizam o
impacto ambiental, reduzem o desperdicio e promovem a reciclagem ou compostagem.

Comeércio justo: um sistema comercial que garante salarios e condicdes de trabalho
justas aos produtores dos paises em desenvolvimento, envolvendo geralmente produtos
agricolas como o café e o chocolate.

13
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Biodiversidade: a variedade e variabilidade da vida na Terra, incluindo as diferentes
espécies de plantas, animais e microrganismos, 0s seus genes e 0s ecossistemas que
formam.

Agricultura biolégica: um método de cultivo que evita o uso de pesticidas sintéticos,
herbicidas e organismos geneticamente modificados (OGM) e enfatiza a saude do solo,
a biodiversidade e as praticas sustentaveis.

14

:***, Co-funded by
the European Union



N

SSPICEIT!

2. Bibliografia

Conteudo:

ENERGY STAR - Energy-Efficient Appliances: https://www.energystar.gov/products/appliances

Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) - Energy-Smart Food for People
and Climate: http://www.fao.org/energy-smart-food/

Sustainable Agriculture Research & Education (SARE) - Energy Efficiency on the Farm and in
the Home: https://www.sare.org/resources/energy-efficiency-on-the-farm-and-in-the-home/

International Energy Agency (IEA) - Energy Efficiency Indicators:
https://www.iea.org/topics/energy-efficiency/energy-efficiency-indicators

European Commission - Environment: https://commission.europa.eu/about-european-
commission/departments-and-executive-agencies/environment en

European Environment Agency (EEA): https://www.eea.europa.eu/en

Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO): https://www.fao.org/home/en

European Food Safety Authority (EFSA): https://www.efsa.europa.eu/en

European Environment Information and Observation Network (Eionet):
https://www.eionet.europa.eu/

European Sustainable Development Network (ESDN): https://www.esdn.eu/

Sustainable Europe Research Institute (SERI): https://www.seri.at/

United States Environmental Protection Agency (EPA) - Energy Efficiency:
https://www.epa.gov/energy/energy-efficiency

U.S. Department of Energy - Energy-Saving Tips for the Kitchen:
https://www.energy.gov/energysaver/save-electricity-and-fuel/appliances-and-
electronics/energy-saving-tips-kitchen

Local Harvest: https://www.localharvest.org/newsletter/

LCA Learning: https://www.lifecycleinitiative.org/

15

Co-funded by
the European Union



https://www.energystar.gov/products/appliances
http://www.fao.org/energy-smart-food/
https://www.sare.org/resources/energy-efficiency-on-the-farm-and-in-the-home/
https://www.iea.org/topics/energy-efficiency/energy-efficiency-indicators
https://commission.europa.eu/about-european-commission/departments-and-executive-agencies/environment_en
https://commission.europa.eu/about-european-commission/departments-and-executive-agencies/environment_en
https://www.eea.europa.eu/en
https://www.fao.org/home/en
https://www.efsa.europa.eu/en
https://www.eionet.europa.eu/
https://www.esdn.eu/
https://www.seri.at/
https://www.epa.gov/energy/energy-efficiency
https://www.energy.gov/energysaver/save-electricity-and-fuel/appliances-and-electronics/energy-saving-tips-kitchen
https://www.energy.gov/energysaver/save-electricity-and-fuel/appliances-and-electronics/energy-saving-tips-kitchen
https://www.localharvest.org/newsletter/
https://www.lifecycleinitiative.org/

N

SSPICEIT!
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Websites:

e The Sustainable Food Trust: Disponibiliza artigos, relatdrios e recursos sobre sistemas
alimentares sustentaveis.

e Energy Star: Fornece informacdes sobre eletrodomésticos e praticas de eficiéncia
energética.

e Local Harvest: Liga os consumidores com o0s agricultores e produtores de alimentos
locais.

Organizacgoes:
e Slow Food: Defensores das tradiges alimentares sustentaveis e locais.

e The Ellen MacArthur Foundation: Promove a economia circular e as suas aplicacoes em
diversas industrias, incluindo a alimentar.

e Food Tank: Um grupo de reflexdo focado na agricultura sustentavel e nos sistemas
alimentares.

Videos:

e TED Talks on Food: Apresenta uma colegdo de TED Talks sobre varios temas relacionados
com a alimentacao, incluindo a sustentabilidade.

e Food, Inc. (Documentary): Um documentario poderoso que explora a industria alimentar
moderna e o seu impacto.
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