SUSTENTABILIDADE
NA QUARENTENA

por MANU PASSOS




INTRODUCAO

Estamos vivenciando um novo
tempo no mundo todo.
Tempo de recolhimento, de
experienciar outras coisas, de
aproveitar momentos em familia,
a nossa casa, enfim, usar a
criatividade.

Mas o importante é FICAR EM
CASA!

Por isso, elaborei um e-book que
pode |lhe ajudar a passar estes
dias de uma forma mais
sustentdavel.

Espero que seja util.

1. ORGANIZE A CASA

Durante o ano normalmente temos pouco tempo
para organizar nossa casa. Organizar significa
arrumar. Arrumar permite que percebemos
coisas que n&o usamos com frequéncia ou
mesmo que nem usamos mais e que estdo
acumulando, inclusive ocupando um espaco
desnecessdario.

Sendo assim, aproveite este momento para
separar tudo aquilo que ndo é mais Util na sua
casa e que, depois da quarentena, pode ser Util
para outras pessoas.




2. EXPERIMENTE NOVAS RECEITAS

Aproveite para cozinhar, aprender novas
receitas e compartilhar com a familia.
Pesquise na internet receitas deliciosas.

Deixo aqui duas que gosto muito:

- Essa criada por mim:

https://www.tudogostoso.com.br/receita/56683-file-de-tilapia-ao-leite-de-coco.html

- Essa é a receita preferida da minha familia:

https://www.tudogostoso.com.br/receita/18826-empadao-de-frango.html

3. CRIE RECEITAS DE APROVEITAMENTO
INTEGRAL DE ALIMENTOS

Muitas vezes ao preparar uma receita, acabamos ndo
aproveitando os ingredientes/alimentos de forma
integral. Pensando em evitar o desperdicio de alimentos,
um bom exercicio é fazer isso, ter a meta de n&o
descartar nada em uma receita. Gosto muito das receitas
da Rita Lobo, que aproveita sempre 100% dos alimentos,

\_‘ e 0 que realmente ndo é possivel vai para a
compostagem.

Conheca também o programa Mesa Brasil do SESC que tem
diversas receitas deliciosas:
https://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1016/receitas_n2.pdf {I-_,-,)




4. COMECE A FAZER
COMPOSTAGEM

Acabamos de falar de receitas deliciosas e do
aproveitamento integral dos alimentos. O que
realmente n&o for possivel aproveitar, que tal dar
um novo sentido através da compostagem?

Se tiver, pode fazer em um espaco externo. Caso
ndo tenha, faca no apartamento, como eu tenho.

Deixo um link com o video para que possa
acompanhar como montar sua composteira em
casa:

https://www.youtube.com/watch?v=-eLGS9R _iUE

)

5. SEPARE ROUPASE
CUSTOMIZE

Faca uma faxina nos seu guarda-roupa.
Separe as roupas que ndo usa mais e que
poderd posteriormente encaminhar para

brechd ou doacgdo.

Olhe também as roupas que vocé pode
customizar. Tem muita ideia legal.




6. DESLIGUE AS LUZES

Ao sair dos ambientes lembre-se
de desligar as luzes. Converse
com a familia sobre essa prdatica
para evitar desperdicios.

7. CRIE UMA CENTRAL DE RESIDUOS

Imagino que todos da sua casa j& separem os residuos adequadamente.
Caso isso ainda ndo ocorra estimule a conversa com todos sobre a
importéncia de separar os recicldveis e organicos. Converse e pesquise
inclusive sobre uma nova categoria: rejeitos.

Aproveite também para criar uma pequena central de residuos para
separar de forma mais efetiva: tampinhas. lacres de latas, caixas de leite,
cdpsulas de café, materiais de escrita e outros materiais menores que
posteriormente poderd ser destinado a programas de recolhimento.
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8. ASSISTA FILMES SOBRE
SUSTENTABILIDADE

Muito propicio para essa época é assistir filmes e

o

documentdrios para aprender mais sobre
sustentabilidade.

Deixo uma lista de indicacdes para ajudar.

e |Lixo extraordindrio

e Obsolescéncia programada
e A histdria das coisas

e The true Cost

e Uma verdade inconveniente
e Uma verdade mais inconveniente
e Meu corpo, meu mundo

e Minimalismo

e Wall-E

e O Lorax

e Rio

e Rio 2

e A era da estupidez

e Home

e 2012: tempo de mudanca

9. CONSTRUA UMA HORTA

Vocé pode morar em uma casa  ou
apartamento e ter uma horta serd uma delicia.

Separe potes e recipientes que ndo utiliza mais
e faca uma horta para sua sacada. Talvez ndo
consiga comprar as sementes e mudas agora,
mas deixe tudo pronto e quando conseguir é s6
plantar.

Caso consiga agora, aproveite cada dia para
ver a evolucdo de cada uma das espécies que
vocé plantou.



10. FACA UM CURSO ON LINE

Diversas instituicdes estdo liberando gratuitamente
cursos & distadncia. Aproveite e faca um desses cursos.

Q00

Agéncia Nacional de Agua Bradesco SEBRAE

https://capacitacao.ead.unesp.br/ https://www.ev.org.br/cursos https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline

11. LIGUE PARA ALGUEM QUE FAZ TEMPO
QUE NAO CONVERSA

Estar bem também ¢ sustentabilidade. Acredito que esta seja
uma das coisas que mais vamos aprender com esse isolamento
social: valorizar mais a presenca! Por isso mesmo que a
distadncia, ligue para alguém que faz tempo que ndo conversa. @
Se possivel pela video chamada que o fard ver essa pessoa e
recordar 6timos momentos que passaram juntos.




12. PESQUISE EMPRESAS
RESPONSAVEIS

E um bom momento para estudar e conhecer o
que as empresas fazem para alcancar a
sustentabilidade.

e Pesquise os relatérios de sustentabilidade, bem
como suas certificacoes.

e Pesquise sobre selos verdes!

e Observe nos produtos que tem em casa se
encontra em algum deles algum selo verde.

13. LISTE O QUE PODE
MUDAR

Pare para observar o que pode melhorar na sua
casa. Talvez implantar uma composteira, trocar
as ldmpadas por outras mais eficientes, separar
melhor os residuos?

Liste tudo que vocé PRECISA melhorar para
apods esse periodo colocar em prdtica, caso ndo
consiga agora.



ANDAND® EM cincuLas

o' o 14. LEIA
©

«m © para ler aquele livro que ainda estava na
estante, ou mesmo livros que j& tenha lido. Aproveite para
recordar histérias e sentimentos que aquele livro trouxe
naquele momento.

Tem também algumas plataformas digitais oferecendo
livros gratuitamente para esse periodo.

15. LEIA SOBRE SUSTENTABILIDADE

Ha& alguns anos tenho trabalhado na publicacdo de livros
sobre sustentabilidade. Deixo abaixo a lista de livros e jogos
que podem l|he ajudar muito a conhecer mais sobre essa
tematica.

ANDAND® EM CIRCUL®S

O.valioso
O despertar;
Educz‘_‘(.{ég‘g’rﬁgiwentni o / o
@t
Prdticas em Pegada Andando O valioso
educacdo verde em circulos despertar
ambiental

Para adquirir: www.manupassos.com.br




16. DEIXE TUDO MAIS LEVE

Podemos escolher em seguir esses dias de quarentena murmurando,
com aflicGo e ansiedade ou levar dias mais leves, aproveitando a
oportunidade cada momento que estamos vivendo.

Esses momentos podem ser de aprendizado, de afetividade aos
nossos familiares e de diversdo.

Aproveite para brincar, jogar jogos em familia, pintar, desenhar,
dancar, se exercitar mesmo que em casa.

Deixo abaixo dica dos 3 jogos que tenho sobre sustentabilidade, e
também outros que podem ser jogados on line e que v&o nos ensinar
muito.

Dica:
https://www.ludoeducativo.com.br/pt/play/jogo-da-sustentabilidade

Papo Sustentdvel

Divirta-se e Ma
Aprendendo! V. Passes

Divirta-se
Aprendendo! -

Para adquirir: www.manupassos.com.br




QUEM SOU EU?

MANU PASSOS

Bidloga, Dra. em Ciéncias
Bioldgicas.

Docente da Universidade
do Oeste de Santa
Catarina.

E mentora e atua como
consultora em
sustentabilidade.

Atua na formacdo de
professores, educacdo
ambiental,
sustentabilidade e dreas
afins.

Autora dos livros: Prdticas
em Educacdo ambiental,
Praticas em Ciéncias e
biologia, Pegada Verde: 70
PASSOS para a
sustentabilidade e o
lancamento Andando em
circulos!

Para palestras e cursos:

@manupassos_ oficial

contato@manupassos.com.br
Whats: (49) 991083418




SE GOSTOU DO NOSSO MATERIAL,
COMPARTILHE!




