


Comece desde já a poupar no início deste 

ano é 

Evite deitar fora sementes por 

esquecimento ou mau acondicionamento. 

Verifique se tem sementes que sobraram 

do ano passado, classifique -as e separe -as 

por época de sementeira para evitar ter de 

compra novas sementes.  

Aproveite pequenos recipientes para 

organizá - las de forma mais simples.  

Lembre -se: as sementes são uma pequena 

amostra do futuro!  

Compras conscientes  

Após as suas compras, e aquando do 

armazenamento dos alimentos faça a 

rotação dos alimentos: organizar os 

produtos, na despensa ou no frigorifico, 

colocando os mais antigos na frente e os 

acabados de comprar no fundo.  

Evita -se assim esquecimentos e más 

surpresas.  

Os decompositores  

Apesar das bactérias serem os organismos 

mais numerosos numa pilha de 

compostagem elas não estão sozinhas.  

As bactérias geram o calor associado à 

compostagem e são elas que decompõem 

primariamente a matéria orgânica, 

permitindo a outros organismos continuarem 

a sua atividade.  

Os fungos e invertebrados também fazem 

parte da compostagem e estão presentes 

durante todo o processo.  
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O Prazo de Validade dos Produtos  

Sempre que for às compras ou quando 
estiver a organizar a dispensa ou o 

frigorifico verifique a validade dos produtos:  

 

Consumir at®é -  o produto só pode ser 
consumido até à data indicada (por 

exemplo, para a carne e o peixe).  

  

Consumir de prefer°ncia antes deé -  a 
data até à qual o produto apresenta uma 

qualidade ótima; estes alimentos podem ser 
consumidos sem risco mesmo depois da 
data indicada (por exemplo, para a massa, 

arroz, enlatados).  

Compostagem e os materiais certos  

Há alguns materiais que se deverão   evitar 

adicionar ao   compostor ou pilha, pois 

poderão trazer problemas ou atrasar o 

processo. Estes incluem as cascas de 

citrinos, gorduras, restos de carne ou 

peixe, ossos ou espinhas, excrementos de 

animais e laticínios. O que colocar? Restos 

de hortaliça e   legumes, cascas de batatas, 

cascas de fruta, folhas e sacos de chá, 

borra de café, aparas de relva, folhas e 

flores.  
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Plante uma vez, colha ñpara sempreò 

Plante ou semeie plantas perenes como o 

ruibarbo, espargos ou alcachofra. Para além 

de serem plantas de pouca manutenção, 

podem ajudar criar um fantástico quadro 

vegetal, tanto no jardim como na horta.  

Benefícios da SOPA  

Sabia que a sopa é um dos pratos mais 

nutritivos, versáteis, saborosos e 

económicos?  

A sopa de hortícolas deve ser diariamente 

consumida ao almoço e ao jantar, 

permitindo a ingestão de nutrientes 

reguladores, como a fibra, vitaminas, 

minerais e água, associados a um baixo 

valor calórico.  

Aproveite também as cascas e os talos de 

alguns alimentos para enriquecer a sua 

sopa.  

A escolha do compostor  

Para a escolha do compostor há alguns 

fatores que poderá ter em consideração: o 

material, a durabilidade, a eficiência, o 

aspeto, a manutenção  e o custo. No 

entanto, a escolha pode ser tão simples 

como fazer um compostor de paletes ou de 

rede (4 paletes, pregos  e 1 martelo; uma 

rede  e abraçadeiras), ou algo tão 

sofisticado quanto um compostor comercial 

de plástico. O importante é ter uma boa 

mistura de resíduos para que os 

organismos decompositores façam o seu 

trabalho!  
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