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Submodulo n°7: Gestao do desperdicio alimentar e
utilizacdao de uma ficha técnica de receitas

Area tematica

Como implementar praticas
circulares na sua empresa

Sub area de referéncia Comida sustentavel
HORAS 6

Objetivos de aprendizagem

Ao aprender este médulo, o aluno deve ser capaz de:

1. Identificar e implementar praticas coerentes com a gestdo sustentavel de
residuos.

2. Adotar praticas sustentaveis no seu trabalho.

Atividades de aprendizagem

Teoria Pratica

Exposicao dos conteldos através de | Exercicios, debates e tarefas praticas para os
recursos como o PowerPoint e alunos avaliarem os conhecimentos
aplicagOes criadas especificamente adquiridos durante o médulo.
para este curso.
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SUBMODULO 7: Gestdo do desperdicio alimentar e
utilizacdao de uma folha de receitas técnicas

1. Minimizar o desperdicio alimentar

Minimizar o desperdicio alimentar na industria alimentar requer uma abordagem
abrangente e sistematica. Eis algumas estratégias que as empresas podem

implementar para reduzir eficazmente o desperdicio alimentar
Figure 1: Strategies for minimizing food waste.

Food :

Inventory Pm[: trol mmel
Management Pm‘“ﬂ":"ﬁ
- - Demand o

Forecasting
Composting
Menu - — and
Engineering Food
Recovery
Lo Collaborate
ol -
z Implement with
Education "First In Suppliers
First Out"
— — FIFD) Poli
Analyze ( ) Policy
and |
Monitor
Waste
An
sustainable i
- Packaging Waste

Created with Lucidchart. (https://www.lucidchart.com)

Co-funded by
the European Union




N

SSPICEIT!

A ficha técnica de receitas € uma das melhores ferramentas para controlar a
guantidade, bem como a qualidade, da producao da cozinha. Com esta ferramenta,
podemos aprender sobre o custo dos alimentos, o desperdicio, o controlo das porcoes,
os racios de vendas, etc. Consiste em normas e procedimentos a seguir na preparacao
e no servico de cada item do menu. A padronizacdo das receitas é a chave para a

consisténcia do menu e para o sucesso operacional.

7

E um instrumento fundamental em qualquer cozinha, e quanto maior for o grau de
precisdo, mais facil tende a ser a gestao do negdcio. Em geral, as fichas técnicas de

receitas devem conter as seguintes informacoes:

¢ Nome do item.

e Numero de doses servidas.

¢ Quantidade de Servico.

e Lista de Ingredientes.

e Preparacao e Métodos.

e Tempo de cozedura e temperatura.
e Instrugdes especiais, se necessario.

e Custo da Receita.

As razodes para implementar o sistema de fichas técnicas com receitas padronizadas
incluem:

e Compras controladas, sem a ficha técnica seria impossivel gerir os custos das
refeicoes e stock.

e Se houver algum tipo de controlo alimentar, os fornecedores de refeicoes
devem saber a natureza dos ingredientes e a quantidade exata de nutrientes em
cada item do menu.

e Os fornecedores de refeicoes devem poder informar os clientes sobre o tipo

e a quantidade de ingredientes nas suas receitas.
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A comparacao entre a quantidade de alimentos utilizados e as receitas de

vendas seria impossivel sem a ficha técnica.

e Comparar a quantidade de alimentos utilizados com a receita de vendas seria
impossivel sem a ficha técnica.

e Calcular o preco no menu em relagao ao custo da receita seria impossivel sem
a ficha técnica.

e Os novos funcionarios da cozinha nao poderiam ser treinados sem a ficha

técnica.

Para que uma preparacao culindria seja realizada com sucesso, varios fatores sao
importantes, como o tipo de utensilios, temperatura e tempo de preparacao, além da
qualidade dos ingredientes. A reproducdo destas condicdes garantira que resultados
semelhantes sejam obtidos a cada repeticao da receita ou protocolo, mesmo quando
preparados varias vezes e por fogoes diferentes. A escrita de uma receita deve conter
informacgdes claras e precisas, para permitir a sua reprodutibilidade. Ao executar uma
receita, € essencial que os ingredientes sejam medidos com precisao. As fichas técnicas
de receitas sao ferramentas importantes para determinar o custo dos pratos do menu,
pois parte da premissa de que o custo de preparacao da receita é determinado e ndo é
uma variavel. Podemos partir de uma varidvel que é o que deve ser o gasto médio de
um cliente numa refeicao para este restaurante, localizado neste local, que serve este
tipo de comida, neste tipo de ambiente. Desta forma, pode chegar a um valor para o
prato, e estes calculam a sua margem de contribuicdo. Como um exemplo aproximado,
o custo da comida ao preparar a receita obtida a partir da ficha técnica e folha de custo
deve estar entre 15% e 25% do preco do prato no cardapio. Isto significa que, se o
preco de um determinado prato do menu for de 20,00€, o custo das matérias-primas

nao devera ultrapassar os 5,00€.

A ficha técnica de uma receita é composta por uma série de dados que devem ser

calculados através de uma série de férmulas (a maior parte delas sdo regras de trés
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simples), que nos darao o resultado dos dados que queremos obter para conhecer os

custos, os beneficios e até o preco de venda de uma receita. Portanto, devemos

familiarizar-nos com uma série de critérios e nomenclaturas antes de comecar a criar

uma ficha técnica.

Nomenclatura
o Referéncia correspondente ao codigo interno da ficha técnica (Exemplo:
Referéncia: L L _
PEIXEQO1 para a primeira ficha técnica de peixe)
Ti Identificacao do tipo de prato (Aperitivo, Entrada, Prato Principal,
ipo:
Sobremesa, etc.)
Designacao: Nome interno atribuido ao prato
NGamero de doses: Rendimento em porgdes do prato
Ingredientes: Descricao dos diferentes ingredientes que compdem o prato
. Unidade de medida de cada ingrediente (deve ser sempre Kg., Lt. ou
Medida:
Unidade.)
N.W.: Peso Liquido (Exemplo: o peso da batata ja descascada)
C.F Fator de Correcdao (valor numérico que determina a quantidade de
o desperdicio. Exemplo: o valor que representa o peso da casca da batata)
G.W.: Peso Bruto (Exemplo: o peso da batata com a casca)
p.C Coeficiente de Producao (percentagem que representa o peso de cada
o ingrediente no peso total da receita)
Preco Unitario (Preco por Kg., Lt. ou Unidade de cada ingrediente.
Unidade P.:
Exemplo: Batata - €1,10 por cada Kg.)
Preco Total (Preco relativo as quantidades necessarias de cada
Total P.: ingrediente. Exemplo: Se precisarmos de 2 kg de batatas, o P. Total sera
€2,20)
c.C Coeficiente de Contribuicdo (percentagem que representa o custo de
T cada ingrediente no custo total da receita)
Custo Total: Soma do prego total de todos os ingredientes
5 Quantidade total, em kg, da soma das quantidades liquidas de todos os
Producao:
ingredientes usados na receita
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Custo Kg Prod.:

Custo associado a produgdo de 1 kg da receita preparada

Indice de cozedura:

Indice de Cozimento (Valor numérico que representa a quantidade de

peso perdido durante o processo de cozedura da receita)

Producao liquida:

Producdo Liquida (Quantidade, em kg, resultante da cozedura da receita)

Per Capita:

Per Capita (Peso correspondente a cada uma das doses em que a receita
é dividida)

Custo Unitario:

Custo por Dose (Custo correspondente a cada uma das doses resultantes

da preparacao da receita)

Net S.P.: Preco de Venda Liquido (Valor de venda sem IVA atribuido a cada dose)

IVA: Valor monetario do IVA atribuido a cada dose

Margem: Margem de Contribuicao (Valor em € que corresponde ao beneficio obtido
da venda do prato. Diferenca entre o Custo Unitario e o P.V.N.)

Racio: Percentagem correspondente ao valor da Margem de Contribuicao

Apresentacdo: Indicacdao de como servir o prato (Em porcao individual, em travessa, em

bandeja de buffet, etc.)

Temperatura e

tempo de cozedura:

Temperatura e tempo de cozedura (indicacdo aproximada desses valores

considerando os métodos de cozedura aplicados)

Embalagem e data

de validade:

Como e por quanto tempo a receita pode ser armazenada (Exemplo: Em

saco a vacuo / 7 dias)

Temperatura de

Tendo em consideracao a embalagem e a data de validade da receita, a

armazenamento: gue temperatura devemos armazena-la? (Exemplo: +3 ©°C)
Tendo em consideracdo os ingredientes que compdem a receita, quais
Alergias: sdo os principais alérgenos potenciais? (Lactose, gluten, marisco, ovos,

etc.)

Fotografia do prato:

Imagem do prato final para orientagdo sobre a apresentagdo a ser

realizada, de forma a garantir sempre a mesma apresentacao ao cliente

Descricdao e método

de preparacgao:

Explicacdo das etapas a serem seguidas para a mise-en-place,

preparacao e apresentacao do prato

Equipamento:

Descricdo dos principais equipamentos e utensilios necessarios para
preparar a receita (Exemplo: tdbua de corte, faca de chef, tabuleiro,

fogao, forno, espatula, etc.)
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Referéncia: | SOPAS0001 Tipo: Sopas e Entradas
Nome: Sopa rapida de cogumelos com noodles
Number of doses: 2
Ingredientes Medida | P.Liq. ! .P. P. Total C.C.
Oleo de sésamo Lt. 0,020 1 0,02 1% €19,00 | €0,38 | 7%
Cogumelos mistos Kg. 0,200 1 0,2 14% €14,95 | €2,99 |52%
Dente de alho Kg. 0,015 1 0,015 1% €5,48 |€0,08 |1%
Flocos de malagueta g.b.
Caldo de legumes ou de galinha Kg. 0,800 1 0,8 57% €0,57 |€0,46 |8%
Noodles Udon Kg. 0,200 1 0,2 14% €5,60 |€1,12 [19%
Pak choi Kg. 0,150 |1 0,15 11% |€3,99 |€0,60 |10%
Molho de soja g.b. 1
Sumo de lima g.b. 1
Chili crocante em dleo Kg. 0,005 1 0,005 1% €19,95 | €0,10 |3%
Custo total €5,73

Producdo 1,390 Ln:zi;Zurade 0.7 zz;)ita 0,487 IVA €3,29 I(\Z/Ioanrtgr(ialrr:ﬂgéo e €8,58
Custo Kg Prod. €412 :?;Z?;:éo 0,973 E:Ist:’”o €2,86 E{(ﬁfo €11,44 | Racio 75%

Apresentacao Servir em taga individual

Temperatura e tempo de

cozedura Deixar ferver a 100 2C por 10 minutos

Embalagem e data de

validade Consumir imediatamente

Temperatura de

Armazenamento @ | -

Alergia Gldten

Descri¢do e método de preparagao:
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Passo 1: Aqueca o 6leo de sésamo num tacho grande e funda, em lume médio, e frite os cogumelos durante 3-4 minutos até
ficarem dourados de forma uniforme. Adicione o alho e os flocos de malagueta e cozinhe por mais 1 minuto.

Passo 2: Adicione o caldo (ou esmague o cubo de caldo e adicione 400 ml de 4gua) e deixe ferver. Coloque os noodles e o pak
choi, reduza o lume e cozinhe durante 3-4 minutos até os noodles estarem bem aquecidos. Coloque a sopa numa taga e tempere
com um pouco de molho de soja, sumo de lima e o piri-piri crocante em 6leo. Sirva imediatamente.

Equipamento: Tabua de corte, faca do chef, bandeja, frigideira com tampa, colher, concha, tigela.

Vamos analisar a nossa ficha técnica de receita e entender como calcular os diferentes

contelidos desta ferramenta.
No inicio, vamos encontrar as seguintes designagoes:

e P. Bruto (G.W.): Peso Bruto, como o ingrediente é recebido na nossa cozinha, antes
de ser processado. Um salmao inteiro, por exemplo, do qual teremos que remover as

escamas, barbatanas, visceras, cabeca e ossos (desperdicio).

e P. Lig. (N.W.): Peso Liquido, a quantidade de salmdo que resta depois de o
processarmos. A quantidade que nos dara rendimento para preparar a receita. Este
rendimento sera representado por uma percentagem, que se tornara um padrao para

os calculos das fichas técnicas do restaurante.
e F.C. (Fator de Correcao): A diferenca entre o peso bruto e o peso liquido.

Por exemplo, se comprarmos 5 kg de alcatra (P. Bruto), e a limparmos para prepara-la
para cozedura posterior, ela pesara aproximadamente 4,5 kg (P. Liqg.), entdo o fator de

correcao da alcatra sera (4,5 dividido por 5 = 0,90) 90% de rendimento.

10
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F.C. = P. Liq. / P. Bruto

F.C.= Ingredientes Medida P.Liq. ‘ F.C. ‘P.Bruto

Cogumelos mistos Kg. 0,200 1 0,2

F.C.=0,200/0,200 = 1
Isto significa que ndo ha desperdicios no caso dos cogumelos mistos.

Vamos entao utilizar sempre este valor do fator de correcao para calcular as
quantidades de ingredientes necessarias para cada receita. Se formos preparar uma
receita com alcatra para 50 pessoas, teremos de fazer os célculos considerando a
quantidade de carne ja limpa que vamos servir em cada dose. Imaginemos que o total
sera de 7 kg, mas devemos ter em conta o fator de correcdo antes de comprar a carne.
Com a ficha técnica, seremos capazes de saber a quantidade bruta necessaria, que sera
calculada da seguinte forma: 90% = 7 / 0,90 = 7,8 kg. Usando esta férmula, devemos

comprar 7,8 kg de alcatra para ter os 7 kg que precisamos para servir 50 pessoas.

A partir da ficha técnica de receita, podemos ver que o preco de custo desta receita
para 2 doses é €5,73. Para chegar a este valor, devemos verificar o P. Total (Preco
Total) de cada ingrediente e depois somar o valor de todos os ingredientes necessarios.
Para fazer isso, fazemos uma simples regra de trés simples com o P. Un. (Preco Unitario)
de cada ingrediente, multiplicado pelo P. Bruto (Peso Bruto) e dividindo o resultado por

1 (equivaléncia de quilo/litro). A formula deve ser a seguinte:

P. Total = (P. BrutoxP.Un.) / 1

Ingredientes Medida P.Bruto P.Un. P. Total

Mixed mushrooms Kg. 0,2 €14,95 | €2,99

Total P. = (0,2 * 14,95) / 1 =2,99€

11
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Mas o objetivo da ficha técnica de receita ndo é outro sendo determinar os custos de
cada porgao e o respetivo preco de venda para obter lucro com a preparacao da receita.
Para verificar estes dados, devemos fazer alguns cdlculos adicionais em relagao ao C.T.
(custo total), ao C.U. (custo unitario), a Margem de Contribuicdo, ao IVA (No caso de
Portugal, é 23%) e, finalmente, ao Preco de Venda Recomendada (obtido da soma do
C.U. mais a Margem de Contribuigdo mais o IVA). O C.T. (Custo Total) da receita sera
obtido ao somar os pregos unitarios dos ingredientes que compdem o prato, a féormula
sera a seguinte:

Custo Total = Soma do P. Total de cada ingrediente
No nosso exemplo, o resultado é 5,73€.

Também precisamos de analisar e calcular duas informacgdes especiais, que sdo o C.P.
(Coeficiente de Producao) e o C.C. (Coeficiente de Contribuicao). Nestas colunas
podemos ver a importancia de cada ingrediente na receita. Por exemplo, no C.P., é
importante saber qual é o ingrediente principal do prato, pois este deve ter a maior
percentagem de peso em comparacdao com os outros ingredientes. No caso do C.C.,
saberemos quais sdo os ingredientes mais caros do nosso prato e, se necessario,
mudarmos alguma coisa nesse ponto para tornar o prato mais eficiente em termos de

custos... Para calcular estas informacdes, precisamos fazer os seguintes calculos:
C.P. = (P. Bruto x 100%) / Soma de todos os P. Bruto

C.C. = (P. Total x 100%) / Custo Total

Medid |P.Brut P

Ingredientes a o C.P. P. Un. Total C.C.

Mixed mushrooms Kg. 0,2

C.P. = (0,2 x100%) / 1,390 = 14%

C.C. = (2,99 x 100%) / 5,73 = 52%

12
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Agora precisamos analisar a Producdo, o indice de Cozimento, a Producdo Liquida e a
informacdo Per Capita. Este € um ponto crucial para avaliar se a nossa ficha técnica
de receita estd bem calculada e equilibrada entre os ingredientes e as doses.

Devemos utilizar um guia de Porcdes Alimentares para verificar este equilibrio.
A Producao deve ser calculada somando o Peso Liquido de todos os ingredientes:

Producdao = Soma do P. Liq.

No nosso exemplo, o resultado é 1,390 Kg.

O Indice de Cozimento é algo um pouco dificil de calcular, pois envolve medir os
ingredientes antes e depois de cozinhar o prato. Mas é uma informacao particularmente

importante, pois gracas a esse calculo podemos ver a Producao Liquida:
Indice de Cozimento = Producio Liquida / Producdo

No nosso exemplo, precisamos de calcular o indice de cozimento pela
primeira vez que fazemos a receita. Precisamos medir a producao liquida (a
quantidade do P. Liq.) e depois medir o resultado apoés o cozimento:

Indice de Cozimento = 0,973/1,390 = 0,7

Ao calcular o Indice de Cozimento uma vez, podemos usar o resultado sempre que

fizermos esta receita, independentemente de prepararmos 2 ou 200 doses do prato.

Como resultado desse calculo, ja sabemos a Producao Liquida a cada vez,
multiplicando a Producdo pelo Indice de Cozimento:

Producio 1,390 [ndicede | 5| Per 14 487| Iva | €3,29 | Margemde | og o9
Cozimento Capita Contribuicao
Custo Kg Prod. | €4,12| Producao | g 3 | CUSO o) oo lpVN. |€11,44|  Radio 75%
Liquida un.
13
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Producio liquida = Producdo x Indice de cozimento
Producao liquida = 1,390 x 0,7 = 0,973

Agora podemos saber o peso da receita que vai para cada dose, dividindo entre a
Producao liquida e o NUmero de doses:

Per capita = Producdo liquida / NUumero de doses
Per capita = 0,973/ 2 = 0,487

O préximo passo é calcular o Custo unitario (custo de uma dose). Para isso, vamos
dividir o C.T. (Custo Total) pelo Numero de doses:

C.U. = C.T. / (Ndmero de doses)
C.U.=5,73/2=2,86€

Agora vamos calcular o P.V.N. (Preco de venda liquido), o preco de venda necessario
sem IVA do nosso prato. Este cdlculo deve ser feito definindo a % do custo dos
ingredientes que queremos aplicar. Isso deve ser determinado de acordo com o estilo
e tipo de servico do nosso restaurante. Vamos considerar 25%:

P.V.N. = (C.U. x 100%) / 25%
P.V.N. = (2,86 x 100%) / 25% = 11,44€

Uma vez que chegamos a este ponto, devemos determinar a percentagem de Racio
gue queremos obter. Esta percentagem pode variar dependendo do tipo de
estabelecimento, do tipo de servico e cozinha, assim como o preco médio do nosso
menu. Normalmente, o Racio procurado esta entre 60-75%, mas pode haver casos
em que a margem sera mais alta, e outros em que sera mais baixa, principalmente
devido aos precos das matérias-primas. Como queremos determinar a percentagem
do Racio para o nosso menu, devemos fazer a seguinte formula para obter o
resultado em dinheiro. No caso desta receita, vamos procurar um Racio de cerca de
75%:

Racio = ((P.V.N. - Custo unitario) x 100) / P.V.N.
Racio = ((11,44 - 2,86) x 100) / 11,44 = 75%

De acordo com o racio, podemos calcular a Margem de Contribuicao calculando a
diferenca entre o P.V.N. e o Custo unitario:

Margem de Contribuicao = P.V.N. - Custo unitario
Margem de Contribuicao = 11,44 - 2,86 = 8,58€

Este é o lucro liquido que obtemos ao vender a nossa sopa de cogumelos com
noodles pelo preco recomendado da ficha técnica de receita.

14
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Agora, tudo o que precisamos fazer é calcular o IVA (23% atualmente em Portugal) e
o P.V.R.P. (Preco de venda recomendado para cada prato). No caso do IVA, basta
somar o C.U. mais o P.V.N. e fazer uma simples regra de trés com o IVA do seu pais.
Para o nosso exemplo, é 23%:

IVA = ((C.U. + P.V.N.) x 23%) / 100%
IVA = ((2,86 + 11,44) x 23%) / 100% = 3,29€

O Preco de venda recomendado resulta do P.V.N. mais o IVA. Este valor que
vamos obter serd, como ja disse, um valor simbdlico, pois o preco final atribuido ao
prato dependera de outros fatores, como o preco médio do menu, o tipo de servico, a
decoracao do estabelecimento, etc.

P.V.R.P. = Custo unitario + P.V.N. + IVA
P.V.R.P. =2,86 + 11,44 + 3,29 = 17,59€

De acordo com os nossos calculos, devemos vender a nossa Sopa de cogumelos
com noodles por um preco de 17,59€ para obter o melhor lucro, atendendo as
nossas expectativas e necessidades.

Gracas a esses calculos, sabemos o preco recomendado de venda do nosso prato,
além de qualquer outra informacao, e também a quantidade de desperdicio alimentar
na nossa receita, para que possamos adotar estratégias para minimizar o desperdicio
e reutilizad-lo da forma correta.

Quando cozinhamos, geralmente temos sobras. E especialmente importante saber o
que podemos fazer para reutiliza-lo da maneira certa para obter lucro deles. Assim,
reutilizar as sobras é uma excelente forma de minimizar o desperdicio de alimentos e
ser criativo com a sua cozinha. Aqui estao alguns exemplos de estratégias para reutilizar
sobras:

Reinventar como novas refeigoes:

15
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o Transforme as sobras de legumes assados
frittata ou quiche.

o Transforme carnes cozidas (por exemplo,
frango, carne bovina ou suina) em
sanduiches, wraps ou tacos.

o Use sobras de arroz ou massa para fazer
um stir-fry ou arroz frito.

o Misture as sobras de frutas em gmoothles Figura 2: Imagem de Kamram Aydinov em
ou use-as como coberturas para iogurte ou Freepik.

aveia.
Sopas e Guisados:

o Combine sobras de legumes, carne ou
graos para fazer sopas ou ensopados
saudaveis.

o Use caldo ou caldo feito de restos de carne
ou vegetais para realcar o sabor.

Sobra de Salada:

Figura 3: Imagem de Vecstock no Freepik

o Reaproveite as sobras de salada como
base para wraps ou sanduiches.

o Misture os ingredientes da salada em um
smoothie refrescante com frutas e iogurte
adicionados.

Figura 4: Imagem de Stockking de Freepik

16

:*", Co-funded by
the European Union



N

SSPICE T

Pizza ou paes:

o Coloque as sobras de legumes, carnes
Oou queijos na massa de pizza ou paes
achatados para uma refeicdo rapida e f
facil. ok

Cacarolas e Assados:

o Combine as sobras de carnes,
legumes e graos numa cacgarola ou
prato assado com molho ou queijo.

Sobras de Graos:

o Use sobras de graos como arroz,
quinoa ou cuscuz em saladas, sopas
ou pimentos recheados.

Croutons e pao ralado:

o Seque as sobras de pao para fazer
croutons caseiros ou pao ralado para
usar em saladas ou como cobertura.

Figura 8: Imagem de Freepik
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Sobra de Macarrao:

o Transforme as sobras de massa em uma
salada de massa fria com legumes, ervas
e molho adicionados.

o Frite ou leve ao forno as sobras de massa
com queijo para um prato de massa
crocante.

Omeletes e frittatas:

o Incorpore restos de legumes, carnes e
queijos em omeletes ou frittatas para um
café da manha ou almoco saudavel.

Sobras de paes:

o Use pao velho para pudim de pao,
rabanadas ou salada de panzanella.

Figura 11: Imagem de Vecstock de Freepik

Lembre-se de guardar as sobras corretamente no frigorifico ou congeladorpara manter
sua qualidade e seguranca para reutilizagao. Ao ser criativo com as suas sobras, pode
reduzir o desperdicio de alimentos e desfrutar de refeicdes deliciosas sem deixar que
nenhum ingrediente seja desperdicado. Essas sobras devem ser usadas nos cardapios
diarios; as sugestdes e recomendagoes do Chef ou mesmo sobre os aperitivos quando
os clientes chegam.

18

:*", Co-funded by
the European Union



N

SSPICEIT!

5. Compostagem para reciclagem de nutrients

A criagao de composto numa cozinha profissional, especialmente num
restaurante sustentavel, pode ser uma forma eficaz de reciclar os restos de comida e
os residuos organicos.

Compost Fertilizer

Scraps

Figure 12: Sequence of composting. Source: https://parkseed.com/

Aqui estdo alguns exemplos de como fazer compostagem num restaurante sustentavel:

Separar Restos de Comida: Crie caixotes ou recipientes designados na cozinha para
restos de comida e residuos organicos. Eduque a equipa da cozinha sobre o que pode
ser compostado, como cascas de frutas e vegetais, borras de café, cascas de ovos e
restos de comida que nao contenham carne.

Estacoes de Compostagem: Coloque convenientemente estacdes de compostagem
por toda a cozinha para incentivar a equipa a utiliza-las. Considere ter estagdes perto
das areas de preparacao de alimentos, das estacOes de lavagem de louga e onde se
geram mais residuos alimentares.

Usar Recipientes Biodegradaveis: Sirva pedidos para levar ou takeout em
recipientes biodegradaveis ou compostaveis feitos de materiais como plasticos a base
de plantas ou papel compostavel.

Embalagens Compostaveis: Garanta que qualquer embalagem compostavel usada
no restaurante seja certificada como compostavel e possa ser incluida no processo de
compostagem.

Caixotes de Compostagem na Area de Jantar: Se o seu restaurante sustentavel
separa os residuos alimentares na area de jantar, disponibilize caixotes de
compostagem claramente identificadas para os clientes descartarem seus restos de
comida e embalagens biodegradaveis.
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Educar a Equipa: Treine a equipa da cozinha sobre a importancia da compostagem e
como separar corretamente os residuos alimentares. Torne a compostagem parte da
cultura de sustentabilidade do seu restaurante.

Estabelecer Parcerias para Compostagem: Colabore com instalagdes locais de
compostagem ou programas comunitarios de compostagem para recolher e processar
os residuos organicos do seu restaurante. Alternativamente, considere ter um sistema
de compostagem no local, se houver espaco disponivel.

Monitorar e Gerir a Compostagem: Monitore regularmente o0 processo de
compostagem para garantir que ele seja eficiente e nao produza odores desagradaveis.
Vire a compostagem regularmente e gira a relacdo carbono-nitrogénio para uma
decomposicao ideal.

Usar o Composto no Jardim: Se o seu restaurante sustentavel tiver um jardim ou
plantas no local, utilize o composto produzido para enriquecer o solo e apoiar a
agricultura sustentavel.

Acompanhar e Partilhar Resultados: Acompanhe a quantidade de residuos
alimentares desviados dos aterros por meio da compostagem. Partilhe essas
informacdes com a equipa e os clientes para demonstrar o compromisso do seu
restaurante com a sustentabilidade.

Envolver os Clientes: Informe os clientes sobre os esforgos de compostagem e
incentive-os a participar, fornecendo informagdes nos seus menus, cartazes ou
sinalizagOes.

Gracas a essas praticas de compostagem, seu restaurante sustentavel pode reduzir
significativamente seu impacto ambiental, fechar o ciclo do desperdicio de alimentos e
promover um sistema alimentar mais circular e ecoldgico.
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Exercicio 1: Reduzir e reutilizar o desperdicio de alimentos e as
sobras

Pré-requisitos | Conhecimento dos principais processos de cozedura e da forma

como tratamos os residuos e as sobras alimentares.

Tempo 1 hora

Ferramentas PC ou Smartphone, ligacdo a Internet, utensilios de cozinha
opcionais

Objetivos 1. Reconhecer, avaliar e aplicar métodos ambientalmente
responsaveis para o manuseamento e a eliminagdo de residuos.
2. Criar estratégias para reduzir, reutilizar, reciclar e eliminar

corretamente os residuos de forma a minimizar os impactos
negativos no ambiente e na salde humana.

Leia atentamente o capitulo do médulo e estude a oferta alimentar do refeitério da
sua escola.

Depois de analisar a situagao, crie uma estratégia para reduzir o desperdicio
alimentar e reutilizar as sobras, implementando a ficha técnica de receitas e
analisando os resultados obtidos.

1. Glossario de termos-chave

Este glossario fornece definigbes 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 administragéao
ambiental, na rentabilidade econdmica e na responsabilidade social. O objectivo 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
dioxido de carbono (C0O2), produzidos direta ou indiretamente por um individuo,
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organizacdo, evento ou produto ao longo do seu ciclo de vida. E frequentemente
medido em unidades de didxido 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, reutilizagao, refabricacao e reciclagem.

Desperdicio alimentar: alimentos comestiveis que sdo descartados em varias fases
da cadeia de abastecimento alimentar, desde a producao e processamento até a
distribuicao 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.

Praticas agricolas sustentaveis: métodos de agricultura que priorizam a
conservagcao ambiental e o equilibrio ecoldgico a longo prazo. Exemplos incluem a
rotacao de culturas, o cultivo de cobertura e a reducao do uso de pesticidas.

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

Seguranca Alimentar: A condicdao 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 activa e saudavel.

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

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.
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Milhas Alimentares: Distancia percorrida pelo alimento desde o local de producao
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 tensbes, como as alteracdes climaticas, as flutuagdes econdmicas e as
perturbacgdoes na cadeia de abastecimento.

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

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

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 bioldgica: 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.
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