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Introducao

Todos os dias, quando preparamos nossas refeicdes, geramos restos de
alimentos, cascas, folhas, sementes e outros materiais que costumam ser
chamados de “lixo”. Mas sera que eles realmente sdo lixo?

Na verdade, a maior parte do que descartamos nas cozinhas e refeitérios é
residuo organico, e tem muito valor! Quando separado corretamente, ele
pode voltar para a natureza em forma de adubo, nutrindo o solo e fechando
o ciclo da vida.

O projeto Bé-a-ba da Reciclagem acredita que cuidar dos residuos é cuidar
do planeta. Ao aprender a separar, reutilizar e compostar, cada pessoa ajuda
a reduzir a poluicao, evita que o material va para os aterros e contribui para
uma cidade mais limpa e sustentavel.

Nesta cartilha, vocé vai aprender o que sao os residuos organicos, como
reduzi-los no dia a dia e de que forma transforma-los em adubo por meio da

compostagem doméstica ou escolar. Vamos descobrir juntos que a natureza
ndo produz lixo — tudo se transformal!

rr
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Capitulo 1:
O VALOR DE CADA GRAO

Todos os dias, milhoes de toneladas de alimentos em perfeitas condicdes de
consumo sdo desperdicadas em todo o mundo, gerando impactos sociais,
ambientais e econOmicos significativos.

De acordo com a Organizacao das Na¢des Unidas para Alimentacdo e
Agricultura (FAO), cerca de 1,3 bilhdo de toneladas de alimentos séo
desperdicadas anualmente — o equivalente a quase um terco de toda a
producao destinada ao consumo humano (FAQ, 2013).

No Brasil, o cendrio também é preocupante. Estima-se que 27 milhdes de
toneladas de alimentos sejam desperdicadas todos os anos, quantidade
que poderia alimentar mais de 30 milhdes de pessoas (ABRELPE, 2022).
Além disso, os residuos organicos representam aproximadamente 50% do
total de residuos domiciliares gerados no pais (IPEA, 2012; ABRELPE, 2022).

Segundo o relatério State of Food Security and Nutrition in the World — SOFI
(2025), embora o Brasil tenha saido do Mapa da Fome, o quadro global
continua alarmante: 733 milhdes de pessoas enfrentaram fome em 2023.

Estima-se que 28,4 milhdes de brasileiros viviam em inseguranca alimentar
moderada ou grave no periodo 2022-2024, o que corresponde a cerca de
13,5% da populagao, segundo dados do SOFI 2025 / FAQ.

f

Vocé sabia?

Enquanto 27 milhdes de toneladas de
alimentos sao desperdicadas por ano no
Brasil, 28 milhées de pessoas vivem em
situacao de inseguranca alimentar.

)
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O que éinseguranca alimentar?

E quando as pessoas tém dificuldade para conseguir comida
suficiente e de boa qualidade todos os dias.

Inseguranca alimentar moderada:

Quer dizer que os adultos da casa ja precisam mudar o
jeito de se alimentar, comendo menos ou deixando de fazer
algumas refeicoes, para que a comida dé para todos.

Inseguranca alimentar grave:

Acontece quando falta comida para toda a familia, inclusive
para as criangas. As pessoas comem menos do que precisam
e as vezes até ficam com fome, porque nao ha alimentos
suficientes em casa.

Em outras palavras, enquanto toneladas de alimentos sdao descartadas,
milhdes de pessoas nao tém o que comer diariamente.

Esse desperdicio ndo representa apenas a perda do alimento em si, mas
também de todos os recursos naturais utilizados na sua producao, como
agua, energia, solo fértil e trabalho humano. Além disso, quando esses
residuos sao destinados aos aterros, geram metano (CH,;) — um gas
de efeito estufa 25 vezes mais potente que o didxido de carbono (CO,)
(IPCC, 2014).

Por outro lado, pequenas mudancas de habito podem fazer grande
diferenca: planejar as compras, armazenar corretamente os alimentos,
reaproveitar integralmente frutas, legumes e verduras, e destinar
corretamente os residuos organicos sao atitudes simples que reduzem os
impactos ambientais e fortalecem a sustentabilidade.

Cada familia, cada pessoa, pode ser parte da solucao.

NS\ NS



O Desperdicio de Alimentos no Mundo e
no Brasil

DESPERDICIO NO MUNDO

Em 2022, o planeta gerou 1,05 bilhdo de toneladas de residuos
alimentares, segundo o Programa das Nag¢des Unidas para o Meio
Ambiente (PNUMA/UNEP, 2024).

Isso equivale a 132 kg de residuos alimentares por pessoa ao ano.

O desperdicio ocorre em toda a cadeia: da producdo e transporte até o
consumo doméstico.

Estima-se que 60% do desperdicio de alimentos disponiveis para
consumo aconteca nas residéncias, 28% em restaurantes e servicos de
alimentacao e 12% no varejo.

O desperdicio de alimentos é responsavel por 8 a 10% das emissoes
globais de gases de efeito estufa e gera um custo econémico de USS$ 1
trilhao por ano.

A diferenca per capita entre paises ricos e pobres é pequena — o
problema é global.

DESPERDICIO NO BRASIL

10

O Brasil esta entre os 10 paises que mais desperdicam alimentos
no mundo.

Cada brasileiro desperdica, em média, mais de 120 kg de alimentos
por ano.

O desperdicio ocorre em todas as etapas: pos-colheita, transporte,
armazenamento, varejo e consumo doméstico.

O desperdicio de alimentos aumenta a pressao sobre os recursos
naturais, amplia as emissées de gases de efeito estufa e agrava a
inseguranca alimentar.
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Onde o alimento se perde: Desperdicio de
alimentos no Brasil, do campo a mesa

O desperdicio de alimentos acontece em todas as etapas da cadeia
produtiva — desde a colheita até o consumo nas casas e restaurantes. No
Brasil, essa perda é estimada em 55,4 milhdes de toneladas de alimentos por
ano, segundo o Pacto Contra a Fome (2024).

A maior parte ocorre ainda nas lavouras e na colheita, onde 17,3 milhdes
de toneladas (31,2%) sao desperdicadas por falhas de manejo, colheita
antecipada ou perda de qualidade. Em seguida, hd grande perda durante
o transporte e armazenamento — 10,8 milhdes de toneladas (19,5%) —,
reflexo da falta de infraestrutura adequada e de refrigeracao.

Na fase de manufatura e abastecimento, que inclui o processamento
de alimentos e a distribuicdo para mercados, sao perdidas 11,9 milhdes
de toneladas (21,5%). J& o varejo e os servicos de alimentagdo, como
supermercados, restaurantes e feiras, respondem por 7,9 milhdes de
toneladas (14,3%). Por fim, o consumo doméstico representa 13,5% do total,
ou seja, 7,5 milhdes de toneladas desperdicadas dentro das casas.

Esses nimeros mostram que o desperdicio ndo é um problema isolado —
ele estd presente em toda a jornada do alimento. Combater essas perdas
exige acdes integradas, desde o fortalecimento da agricultura familiar e do
transporte até a mudanca de habitos no dia a dia de cada pessoa.

Reduzir o desperdicio é um ato de cuidado com o
planeta e com quem tem fome.
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da brasileiro
esperdica
em media

120kg

de comida &%
por ano! y

o L )
Desperdicio
EtapadaCadeiaProdutiva |  (mithsesde | Percentusido
toneladas/ano)
Produtores e colheita 17,3 31,2
Pés-colheita, armazenamento e
" 10,8 19,5
ransporte
Manufatura e abastecimento 11,9 21,5
Varejo alimentar e servico de
alimentos 7,9 14,3
Consumidor final 7,5 13,5
Total estimado 55,4 milhges de 100%
toneladas/ano

Fonte: Pacto Contra a Fome, 2024. Disponivel em:
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Capitulo 2:

ENTENDENDO OS RESIDUOS
ORGANICOS

Os residuos organicos sdo restos de origem animal ou vegetal gerados
pelas atividades humanas, principalmente durante a preparacao e o
consumo de alimentos. Estdo presentes no dia a dia de casas, escolas
e restaurantes e correspondem a uma parte significativa dos residuos
que produzimos.

RESIDUOS ORGANICOS MAIS COMUNS

¢ Restos de alimentos crus: cascas, talos, sementes, folhas, bagaco
de frutas.

¢ Alimentos preparados: arroz, feijao, pdo, massas, sobras de refeicoes.
o Bebidas e infusdes: borra de café, sachés e folhas de cha.

¢ Residuos de origem animal: 0ssos, restos de carne e peixe, cascas
de ovo.

e Materiais biodegradaveis: guardanapos de papel usados, papel
toalha engordurado.

O QUE NAO E CONSIDERADO RESIDUO ORGANICO
e Reciclaveis: vidro, metal, plastico, papel limpo.

¢ Rejeitos: fraldas, absorventes, bitucas de cigarro, esponjas de cozinha,
poeira varrida.
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O peso dos residuos organicos no Brasil e
no mundo

O Brasil gera aproximadamente 81 milhées de toneladas de residuos
solidos urbanos (RSU) por ano, e entre 45% e 50% desse total é composto
por residuos organicos — cerca de 40 milhdes de toneladas anuais que
poderiam ser transformadas em adubo ou energia (ABRELPE, 2024).

Entretanto, apenas 0,40% dos residuos organicos sao efetivamente
reaproveitados no pais, o que corresponde a cerca de 85,5 mil toneladas
de composto produzidas em 2023 a partir da compostagem de RSU
(ABRELPE, 2024).

No cendrio mundial, os residuos organicos e verdes podem representar mais
de 50% do lixo urbano em paises de baixa ou média renda. Nos paises de
alta renda, essa proporcao tende a ser menor, chegando a cerca de 32 %.
(What a Waste 2.0 - Banco Mundial, 2018).

Esses numeros mostram que o tratamento adequado dos residuos organicos
€ uma grande oportunidade de transformacao ambiental.

Vocé sabia?

f N Em média, cada brasileiro gera cerca de
190 kg de residuos organicos por ano,

enquanto a média mundial é de 132 kg/

pessoa (ABRELPE, 2024; PNUMA, 2024).

Apesar desse volume, apenas 0,40% dos

residuos organicos sdo reaproveitados

_) no pais.
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Capitulo 3:

POR QUE SEPARAR OS
RESIDUOS ORGANICOS*?

Separar os residuos organicos é um ato simples, mas com grande impacto
ambiental, social e econémico. Essa pratica transforma restos de alimentos
e materiais biodegradaveis em um recurso valioso para a natureza, em vez
de deixa-los se perder como “lixo comum”.

Quando os residuos organicos sdo misturados com reciclaveis ou rejeitos,
eles contaminam os materiais que poderiam ser reaproveitados, dificultam
a coleta seletiva e aumentam o volume de residuos enviados aos aterros
sanitarios. L4, sem oxigénio, a decomposicdo desses materiais libera metano
(CH,;) — um gés de efeito estufa 25 vezes mais potente que o didxido de
carbono (CO,), um dos responsaveis pelo aquecimento global (IPCC, 2021).

Ao contrario, quando sao separados e tratados corretamente, os residuos
organicos podem ser compostados, transformando-se em adubo natural
rico em nutrientes para hortas, jardins e dareas verdes urbanas. Essa
transformacao fecha o ciclo da matéria organica, devolvendo a terra aquilo
que veio dela.

Além disso, reduzir a quantidade de residuos enviados aos aterros também
diminui os custos publicos com transporte e disposicao final, tornando o
sistema de gestao de residuos mais eficiente e sustentavel.

Separar os organicos &, portanto, um gesto de responsabilidade ambiental
e cidadania. Cada casa, escola ou restaurante que adota essa pratica ajuda a
reduzir as emissdes de gases de efeito estufa, fortalece a economia circular
e contribui para um planeta mais equilibrado e saudavel.
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Por que separar os organicos?

Reduz impactos ambientais:
menos emissdes de gases de
efeito estufa.

Diminui custos publicos:
coleta e tratamento

mais eficientes.
Aproveita nutrientes:

‘\‘,/ l‘)B
transformacao em

adubo natural para N
hortas e jardins.

Protege a saude
publica: evita a

proliferacao de
pragas urbanas.

R
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Capitulo 4:

TRATAMENTO DOS RESIDUOS
ORGANICOS

Entre as solugdes mais eficazes para o tratamento dos residuos organicos
estdo a compostagem e a biodigestdo anaerdbia — tecnologias que
transformam residuos em recursos, fortalecem a economia circular e
contribuem para a reducdo das emissdes de gases de efeito estufa (GEE).

A compostagem é um processo bioldgico aerébio, realizado com a presenca
de oxigénio, no qual microrganismos decompdem a matéria organica,
produzindo um composto rico em nutrientes. Esse material pode ser
utilizado na agricultura, jardinagem, recuperacdo de solos degradados e
arborizacao urbana, fechando o ciclo natural dos alimentos.

Trata-se de umatecnologia acessivel, de baixo custo e de alto valorambiental,
que pode ser aplicada em diferentes escalas — desde composteiras
domésticas e escolares até sistemas de maior porte, voltados ao tratamento
de residuos organicos domiciliares ou industriais. No Brasil, a compostagem
é regulamentada pela Resolucdo CONAMA n° 481/2017 e pela Instrucéo
Normativa MAPA n° 61/2020, que define critérios técnicos e de qualidade
do composto.

Ja a biodigestao anaerobia ocorre em sistemas fechados e sem oxigénio,
nos quais microrganismos transformam a matéria organica em biogds —
uma fonte de energia renovavel — e em digestato, um residuo liquido ou
sélido que pode ser aproveitado como fertilizante natural.

Embora exija maior investimento inicial e operacdo técnica especializada,
essa tecnologia é altamente eficiente para grandes volumes de residuos e
permite o aproveitamento energético do metano, contribuindo diretamente
para a mitigagao das mudancas climaticas.
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As duas tecnologias sao complementares e fundamentais para uma gestéo
sustentavel dos residuos organicos. A escolha entre uma ou outra depende
de fatores como o tipo e volume do residuo, a infraestrutura disponivel, o
contexto local e os objetivos ambientais.

Beneficios do tratamento dos residuos
organicos alimentares

< Reduz o envio de lixo aos aterros
sanitarios, evitando a geragao
de gas metano (CH,;) — um dos
principais responsaveis pelo
aquecimento global.

Evita a contaminacéo dos
reciclaveis, mantendo a qualidade
dos materiais reutilizaveis.

Cuida das arvores, hortas e jardins: Economiza dinheiro publico, por

0 composto pode ser usado ser uma solucgao simples, de baixo
na arborizacdo urbana, hortas custo e que reduz despesas com
escolares e domésticas. transporte e disposicéo final.

Curiosidade: O Brasil € o 5° maior emissor de metano (CH,) do mundo, e os
residuos organicos sao a segunda maior fonte de emissdo no pais (ABRELPE,
2024; IPCC, 2021).
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Comparativo.
Compostagem X Biodigestao Anaeroébia

Aspecto

Compostagem

Biodigestdo Anaerodbia

Definicao

Decomposicdo aerébia (com
oxigénio) controlada de
residuos organicos

Decomposicao anaerdbia
(sem oxigénio) de residuos
organicos

Organismos
envolvidos

Bactérias, fungos e outros
microrganismos aerébios

Bactérias anaerdbias

Condi¢oes

Presenca de oxigénio,

temperatura elevada

(termofilica), umidade
controlada

Auséncia de oxigénio,
ambiente fechado,
temperatura controlada

Produtos
gerados

Composto organico
(fertilizante/condicionador de
solo)

Biogas (metano + CO,)
e digestato (residuo
semissolido/liquido)

Tempo de
processo

45 a 120 dias (varia conforme
método e manejo)

15 a 60 dias (varia conforme
tipo de biodigestor e
residuos)

Principais
beneficios

Melhora do solo, reciclagem de

nutrientes, reducao de residu-

os em aterros, reducao de GEE
(evita metano)

Geracdo de energia renovavel,
reducdo de emissdes de
metano, fertilizante

Controle de
vetores/odo-
res

Cobertura, controle de
umidade e aeracdo

Sistema fechado reduz odores
e vetores

Escala de
aplicacao

Doméstica, comunitdria,
municipal, industrial

Comunitéria, municipal,
industrial
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Aspecto

Compostagem

Biodigestdo Anaeroébia

Exemplos de
uso

Hortas, jardins, agricultura,
recuperacdo de solos

Geracao de eletricidade,
combustivel veicular, uso do
digestato como adubo

Investimento

Baixo a moderado (pode ser
feita com ferramentas simples

Alto (exige biodigestores,
infraestrutura e equipamentos

inicial ) _ :
ou sistemas acessiveis) especificos)
. . B Médio a alto (monitoramento
Custo / Baixo a médio (mdo de obra . ( .
A . . técnico, manutencao de
complexidade | para manejo, revolvimento, . B
" . . equipamentos, gestao do
de operacao monitoramento simples) L .
biogas e digestato)
Nao gera energia, sensivel a Exige investimento em
Limitacoes excesso de umidade/falta de biodigestores, manejo do

oxigénio digestato

Curiosidade internacional: Em paises como Alemanha e Austria, a
separagao dos residuos organicos é obrigatdria: cada residéncia possui
coletores especificos para esse tipo de residuo. No Brasil, ainda nao
existe essa exigéncia, mas praticas domésticas e comunitarias, como a
compostagem, estdo crescendo cada vez mais.

Compostagem em Casa

Transformar restos de alimentos em adubo é uma forma pratica e poderosa
de cuidar do planeta. A compostagem doméstica ou comunitaria fecha o
ciclo dos alimentos de maneira inteligente e ecolégica, devolvendo a terra
0 que veio dela.

Cuidar do alimento desde a origem até o descarte é um gesto de
responsabilidade e transformacao — e tudo comeca com pequenas
atitudes no dia a dia.
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Beneficios da compostagem

AMBIENTAIS

¢ Reduz a poluicao: residuos organicos em aterros liberam chorume e
gases poluentes.

¢ Diminui emissoes de gases de efeito estufa: em aterros, os residuos
organicos geram metano (CH,), gas até 25 vezes mais potente que o
CO, (IPCC, 2014).

e Recupera o solo: o composto melhora a fertilidade, aumenta a retencao
de agua e reduz a necessidade de fertilizantes quimicos (EMBRAPA, 2006).

SOCIAIS

¢ Educacao ambiental: a pratica aproxima familias, estudantes e
comunidades da natureza.

¢ Fortalecimento comunitario: composteiras coletivas unem vizinhos,
escolas e associacoes.

e Saude publica: menos residuos expostos significa menos pragas urbanas.

ECONOMICOS

¢ Menos custos municipais: reduz o volume de residuo coletado e
destinado (ABRELPE, 2022).

e Economia para as familias: o adubo substitui insumos comprados
para hortas e jardins.

e Geracgao de oportunidades: em algumas comunidades, o composto é
até comercializado.
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eriéncias bem-sucedidas em diversas cidades mostram que varios
equenos pontos de compostagem — domeésticos, escolares ou
comunitdrios — sao mais eficazes do que um Unico grande patio.

Ainda assim, ha desafios: encontrar dreas adequadas, garantira continuidade
dos projetos diante de mudancas de gestao e concorrer com o modelo de
aterros, que ainda predomina na destinacao dos residuos.

A participacido da populacio é essencial. E preciso informar, envolver e
educar, para que todos separem corretamente seus residuos e contribuam
com o funcionamento dos sistemas de compostagem.

Passo a passo para fazer
compostagem doméstica:

1. Escolhao recipiente: baldes,
caixas, cilindros ou bombonas
adaptadas.

2. Prepare a base: folhas secas,
serragem ou papelao picado.

3. Deposite os residuos
organicos: frutas, verduras,
borra de café.
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4. Cubra com matéria seca:
sempre que adicionar
residuos.

5. Mantenhao equilibrio:
umidade controlada, sem
excesso de dgua.

6. Espere de 2 a 4 meses
para ter um adubo pronto e
nutritivo.

NSNS NSNS NSNS\ \S 23



Capitulo 5.

Praticas Sustentaveis e Criativas
para a Preparacado de Alimentos

Cuidar bem dos alimentos comega muito antes da hora de cozinhar —
estd nas escolhas que fazemos ao comprar, armazenar e aproveitar cada
ingrediente até o fim. Adotar praticas sustentaveis na cozinha é uma forma
de reduzir o desperdicio, valorizar o trabalho de quem produz os
alimentos e fortalecer nossa relacao com a natureza.

Pequenas mudancas na rotina fazem grande diferenca: planejar as compras,
usar integralmente frutas e verduras, aproveitar sobras de forma criativa
e conservar os alimentos de maneira adequada. Além de evitar que bons
ingredientes virem residuo, essas a¢des ajudam a economizar dinheiro,
inovar nas receitas e inspirar uma alimenta¢ao mais consciente.

Este capitulo apresenta ideias e receitas simples que demonstram como a
cozinha pode ser um espaco de transformacao — onde cada gesto revela
cuidado com a saude, com o meio ambiente e com o futuro do planeta.

Segundo a FAO (2013), até 30% dos alimentos comprados
por familias brasileiras acabam sendo desperdicados
em algum ponto da cadeia, seja por mau armazenamento,
descuido ou falta de planejamento. Esse desperdicio pesa no
bolso e impacta o meio ambiente.
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Praticas Sustentaveis na Cozinha

Pequenas atitudes no dia a dia ajudam a reduzir o desperdicio, economizar
e valorizar cada alimento. Da compra ao preparo, é possivel adotar praticas
simples que fazem bem para o bolso e para o planeta.

NA HORA DA COMPRA:

¢ Planeje antes de sair: faca uma lista com base no cardapio da semana
para evitar excessos e compras por impulso.

e Prefira alimentos da estacao: sdo mais frescos, saborosos, nutritivos e
geralmente mais baratos.

e Valorize os alimentos “fora do padrao”: frutas e legumes com
formatos diferentes continuam 6timos para consumo — e ajudam a
reduzir o descarte desnecessario.

o Evite embalagens em excesso: sempre que possivel, compre a granel
e leve suas préprias sacolas ou potes reutilizaveis.

NO ARMAZENAMENTO:
e Organize a geladeira e a despensa: siga o principio “primeiro que
entra, primeiro que sai” — os alimentos mais antigos devem ser

consumidos primeiro.

¢ Armazene corretamente: guarde verduras em potes fechados,
legumes em sacos perfurados e graos em recipientes herméticos.

e Congele por¢oes menores: assim, evita-se que grandes quantidades
estraguem antes do consumo.

¢ Higienize e separe os alimentos: verduras ja lavadas e bem secas
duram mais e ficam prontas para o uso.
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Use os alimentos de forma integral: talos, folhas e cascas sao ricos em
nutrientes e podem render novas receitas.

Aproveite as sobras: transforme restos em novos pratos, como sopas,
bolinhos ou farofas.

Sirva na medida certa: evite preparar ou colocar mais do que serd
consumido e conserve bem o que sobrar.

e Cozinhe com criatividade: o reaproveitamento é também um exercicio
de inventividade — e pode revelar novos sabores e combinagées.

Receitas de Reaproveitamento
de Alimentos

1.BOLODE CASCADE BANANA

Ingredientes:

L
> / l) e 4 cascas de banana bem lavadas

e 20VO0S

e 2xicaras de farinha de trigo
e 1 xicarade agucar

o lhxicara de dleo

\ ) e 1 colher (sopa) de fermento em p6
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Modo de preparo:

1. Bata no liquidificador as cascas de banana, os ovos, o agucar e o dleo.
2. Transfira para uma tigela e adicione a farinha, mexendo bem.

3. Acrescente o fermento e misture delicadamente.

4. Asse em forma untada, em forno médio (180 °C), por 30 a 40 minutos.

Curiosidade: a casca da banana tem mais fibras e potdssio do que a polpa,
auxiliando na digestao e na saude do coracao.

2.CHIPSDE CASCADE BATATA

Ingredientes:

e Cascas de 4 batatas

/ e 1fiode azeite

CE— e Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

1. Lave bem as cascas e seque.

2. Tempere com azeite, sal e ervas (alecrim, paprica, orégano).

3. Distribua em uma assadeira, sem sobrepor.

4. Leve ao forno pré-aquecido a 200 °C por 15 a 20 minutos, até dourar.

Curiosidade: a casca da batata é rica em ferro, fosforo e vitamina C.
Aproveitar a casca ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico.
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OFADE TALOS

Ingredientes:

o Talos de couve, beterraba ou brocolis
picados

2 colheres (sopa) de oleo ou
manteiga

e 1 cebola pequena picada

e 2 xicaras de farinha de mandioca
e Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

—

Refogue a cebola no 6leo ou manteiga.

2. Acrescente os talos picados e cozinhe até amaciarem.
3. Junte afarinha e mexa até dourar.

4. Acerte osal esirva.

Curiosidade: os talos concentram vitaminas do complexo B e fibras — muitas
vezes em maior quantidade que as folhas. Jogar fora é perder nutricdo.

4.CALDO DE LEGUMES COM APAROS

Ingredientes:

Cascas de cenoura, batata, abdbora

™\
L
| .

Talos de salsinha, cebola e alho

2 litros de dgua

e Sal e temperos a gosto (pimenta,
louro, ervas frescas)
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Modo de preparo:

1. Lave bem os aparos.

2. Coloque tudo em uma panela grande com dgua e temperos.
3. Cozinhe em fogo baixo por 40 minutos a 1 hora.

4. Coe e armazene em potes de vidro ou congele em porcoes.

Curiosidade: esse caldo natural substitui os cubos industrializados,
reduzindo o consumo de sddio e conservantes.

5.DOCE DE CASCADE MELANCIA

Ingredientes:

e 4 xicaras da parte branca da
melancia (sem a casca verde)

/ cortada em cubinhos
2 xicaras de agucar
g e Y xicara de agua

e Cravo e canela a gosto

Modo de preparo:

1. Retire a parte verde da casca da melancia, aproveitando apenas a
parte branca.

2. Corte em cubos pequenos e leve a uma panela com a dgua, o agucar e
os temperos.

3. Cozinhe em fogo baixo até a calda engrossar e os cubinhos
ficarem macios.

4. Sirva frio, como sobremesa ou acompanhamento.

Curiosidade: a parte branca da melancia é rica em citrulina, um aminoacido
que auxilia na circulacdo sanguinea e fortalece o sistema imunoldgico.
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Modo de preparo:

INHODE CASCAE TALOS

Ingredientes:

1 xicara de cascas e talos variados
(cenoura, beterraba, couve,
espinafre, brocolis etc.)

1 dente de alho picado
4 cebola ralada
2 ovos

4 colheres (sopa) de farinha de trigo
(ou de aveia, ou de rosca)

Sal e temperos a gosto (pimenta,
orégano, cheiro-verde, circuma, etc.)

Um fio de azeite

1. Lave bem as cascas e talos, pique em pedacos pequenos e refogue com

o alho e a cebola até murchar.

2. Espere esfriar e misture com os ovos, a farinha e os temperos.

3. Modele os bolinhos com uma colher.

4, Asse em forno médio (180 °C) por cerca de 25 minutos, ou até dourar.

Dica: também pode ser feito na frigideira ou na airfryer!

NSNS NS S\ \S\S



7.CHADE CASCA DE ABACAXI

Ingredientes:

) ) ; e (Cascade 1 abacaxi bem lavado

e 1,5litro de dgua
e 1 paude canela (opcional)
e 2 cravos-da-india (opcional)

e Mel ou aglicar mascavo a gosto

Modo de preparo:

1.

2
3
4,
5

Lave bem o abacaxi antes de descascar, esfregando a casca com
uma escovinha.

Coloque as cascas em uma panela com a 4gua, a canela e o cravo.
Leve ao fogo e deixe ferver por 10 a 15 minutos.
Desligue, tampe e deixe descansar por alguns minutos.

Coe e adoce a gosto.

Dica: Esse cha pode ser tomado quente ou gelado — é 6timo para dias
quentes, servido com gelo e folhas de hortela.

Bom apetite!

f\

Vocé sabia?

Cultura do aproveitamento

No Brasil, muitas receitas tradicionais nasceram
do reaproveitamento: a feijoada surgiu do uso
de partes menos nobres da carne; a rabanada
aproveita pao dormido; e o bolo de rolo
pernambucano, originalmente, era feito para
. nao desperdicar ovos e acucar excedentes.
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Capitulo 6.

Envolvimento Familiar e
Comunitario

Cuidar dos residuos organicos vai muito além de uma atitude individual
— é um gesto coletivo, que aproxima pessoas, fortalece vinculos e
reconecta a familia com os ciclos da natureza. Quando todos participam,
o aprendizado se multiplica e as transformagdes tornam-se parte da rotina.

Separar, compostar e reaproveitar alimentos juntos é uma forma de

educar com o exemplo, ensinar valores e viver de maneira mais
consciente e sustentavel.

Por que envolver a familia®?

e Educacdo para a vida: criancas e jovens aprendem sobre
responsabilidade, cooperacao e respeito pelo meio ambiente.

e Exemplo positivo: pais, avds e responsdveis que praticam o
reaproveitamento e a compostagem inspiram os mais novos.

e Valorizacao do coletivo: pequenas atitudes diarias, quando somadas,
geram grandes mudancgas na comunidade.

¢ Economia doméstica: ao planejar as compras e reduzir o desperdicio,
a familia economiza e aproveita melhor os recursos.

|
N,

32 S\ S NSNS



Como cada um pode participar:

e Criangas pequenas: podem ajudar a separar os residuos, regar a horta
e observar a transformacdo dos alimentos em adubo.

e Adolescentes: podem registrar o processo da compostagem, pesquisar
novas receitas e propor desafios sustentéveis em casa.

e Adultos: podem organizar as compras, planejar o carddpio, orientar o
armazenamento e conduzir o reaproveitamento dos alimentos.

e Idosos: compartilham saberes valiosos — receitas tradicionais,
conservas, chas e dicas de aproveitamento integral.

O envolvimento familiar transforma o cuidado com os residuos em uma
atividade educativa, afetiva e prazerosa.

E quando essas acdes se estendem a vizinhanga, escolas e associagdes, nasce
uma verdadeira comunidade sustentavel — onde cada gesto alimenta o
outro e o ciclo da natureza se renova.
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Capitulo 7:
Atividades praticas e educativas

Aprender fazendo é uma das formas mais eficazes de transformar
conhecimento em acao. As atividades praticas e educativas despertam a
curiosidade, estimulam o trabalho em grupo e tornam o tema dos residuos
organicos mais proximo e divertido para todas as idades.

Essas experiéncias permitem experimentar na pratica os ciclos da natureza,
compreender como os residuos se transformam e descobrir novas maneiras
de cuidar do planeta — seja em casa, na escola ou na comunidade.

Oficinas, jogos, hortas, experiéncias com compostagem e desafios
sustentaveis sao oportunidades para refletir sobre habitos, testar ideias e
criar solugdes coletivas. Quando o aprendizado é vivido com as maos na
terra e o coragao aberto, ele se torna um caminho permanente de mudanca.

f

Vocé sabia?

Estudos mostram que criangas que
participam de atividades de educacao
ambiental no lar tém mais chances de
manter hdbitos sustentdveis na vida adulta
(UNESCO, 2017).

9

Cuidar dos residuos organicos é cuidar da vida. Cada gesto conta: da
forma como armazenamos os alimentos, até o destino que damos ao que
sobra. Ao reduzir o desperdicio, reaproveitar integralmente os alimentos e
compostar, criamos um ciclo de respeito com a natureza.

Que tal comecar hoje mesmo uma
nova prdtica em sua casa?
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1.DIARIO DA COMPOSTAGEM

Objetivo: observar e registrar as transformacoes dos residuos organicos ao
longo do processo de compostagem.

Como fazer:
1.  Monte um caderno, mural ou cartaz para acompanhar a composteira.

2. Registre a data, tipo de residuo colocado, presenca de minhocas, cor,
cheiro e temperatura.

3. Acrescente desenhos, fotos ou anotacdes criativas sobre o que
foi observado.
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A EM FAMILIA

Objetivo: utilizar o adubo da compostagem e cultivar alimentos de
forma sustentavel.

Como fazer:

1. Escolha um local com boa luminosidade —monte um canteiro, vaso ou
garrafa PET reaproveitada.

2. Plante temperos ou hortalicas (manjericdo, salsinha, cebolinha,
alface etc.).

3. Divida as tarefas: um rega, outro aduba, outro colhe e todos observam
o crescimento das plantas.
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3.DESAFIO DO DESPERDICIO ZERO

N\ /

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

Objetivo: incentivar a reducao dos residuos alimentares no dia a dia.

Como fazer:

1.

Definam uma meta semanal: quantos dias a familia consegue passar
sem jogar comida no lixo?

Facam um quadro de controle e marquem cada dia com adesivos,
carinhas ou cores.

Ao final da semana, conversem sobre o que funcionou e criem novas
solugdes juntos.
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. OFICINADE RECEITAS DE
EAPROVEITAMENTO

Objetivo: mostrar, na pratica, que tudo pode ser aproveitado na cozinha.
Como fazer:
1. Escolham um dia da semana para cozinhar em familia.

2. Preparem receitas com cascas, talos ou sobras do dia anterior (como
bolinhos, farofas, chas, caldos).

3. Dividam as tarefas: quem lava, corta, mistura, prova — todos participam.

4. Aproveitem o momento para trocar histérias e receitas tradicionais
da familia.
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5. TROCA COM VIZINHOS

Objetivo: ampliar o impacto das boas praticas e fortalecer a comunidade.
Como fazer:
1. Organize um ponto de troca no bairro, escola ou associacéo.

2. Quem tem adubo da composteira pode trocar por mudas, sementes
ou hortalicas.

3. Ascriancas podem fazer bilhetinhos explicativos com dicas sobre o uso
do adubo ou plantio das mudas.
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. ARTE COM MATERIAIS ORGANICOS

v
~

Objetivo: reaproveitar cascas e residuos vegetais para criar tintas e
corantes naturais.

N

4
L

Como fazer:

1. Ferva cascas de cebola, beterraba, repolho roxo ou circuma em agua
por alguns minutos.

2. Coe o liquido e use como tinta natural para tingir papéis, tecidos ou
fazer pinturas.

3. Crie panos de prato, cartdes ou cartazes com mensagens sobre o
meio ambiente.
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7.MUTIRAO DA COMPOSTAGEM

'9)®
¢ \ /4 N 4

Objetivo: promover uma agao coletiva para construir, revitalizar ou cuidar
de composteiras comunitarias.

Como fazer:

1.

Relina vizinhos, estudantes, familias ou membros da comunidade
interessados em participar.

Escolham um local acessivel e ventilado, como patio da escola, praca ou
associacao de bairro.

Levem os materiais necessarios: baldes, pas, folhas secas, restos de
frutas e legumes.

Montem a composteira juntos e explique cada etapa do processo,
incentivando a participacao de todos.

Criem uma escala de cuidado, definindo quem sera responsavel pela
manutencdo semanal.

Ao final, facam uma roda de conversa para trocar experiéncias e
combinar novas agdes ambientais.
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8.FEIRADE TROCAS SUSTENTAVEIS

ADUBO DE COMPOSTEIRA

Objetivo: incentivar a troca de saberes, produtos e experiéncias entre
familias, escolas e comunidades, fortalecendo a cultura do reaproveitamento
e da colaboracao.

Como fazer:

42

Escolha um espaco coletivo — como a escola, praga, centro comunitario
ou associacao de bairro.

Organize bancas ou mesas onde cada participante possa expor algo
para troca:

¢ mudas, sementes, adubo da composteira, receitas, materiais
reciclaveis, livros ou artesanatos.

Estimule a troca simbdlica, sem uso de dinheiro: cada item pode
ser trocado por outro ou por um gesto (como uma histéria, receita
ou desenho).

Inclua um cantinho educativo, com cartazes explicativos sobre
compostagem e separacdo de residuos.

Finalize com um momento de convivéncia, como um lanche coletivo ou
roda de conversa sobre o que foi aprendido.
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