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APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS
ALIMENTOS

A alimentacdo é uma necessidade basica e um direito humano.
Nao comemos apenas porque precisamos de nutrientes e calorias
para manter o corpo funcionando. Comer tem um sentimento
muito mais amplo, pois envolve selecdo, escolhas, ocasides e
rituais.

O aproveitamento integral dos alimentos é uma alternativa capaz
de propiciar as pessoas um melhor consumo nutricional e a
preocupacido em reduzir o impacto ambiental causado pelo ser
humano, reduzindo a quantidade de lixo, com isso a busca em
aproveitar os alimentos em sua forma integral uma vez que boa
parte dos alimentos desperdicados séo as partes com maior valor
nutricional.

No Brasil, aproximadamente 26 milhdes de toneladas de
alimentos sdo desperdicados anualmente, dos quais 5,3 milhoes
de toneladas sdo de frutas e 5,6 milhdes de toneladas de hortalicas
(CEDES,2018).

Cascas, os talos e até as sementes concentram grandes
quantidades de vitaminas, minerais, fibras e nutrientes
essenciais para a sauide e para a prevencao de doencas.




BENEFICIOS DO
APROVEITAMENTO INTEGRAL

» Aumenta a densidade nutricional das preparacoes.

e Reduz aproducéio excessiva de lixo organico e impactos
ambientais.

» Torna possivel elaboracédo de novas receitas.

« Aumenta o rendimento das refei¢oes.

Em relacdo aos principais alimentos que sao perdidos e
desperdi¢ados no decorrer das etapas na cadeia produtiva, os
que mais se destacam quanto a frutas, frutos e hortalicas séo:
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COMO CONSERVAR AO MAXIMO 0OS
NUTRIENTES

» As frutas e hortalicas precisam ficar em local fresco e seco ou
serem mantidas na geladeira, para que ndo acabem ressecadas
ou apodrecidas.

e Pode ser utilizado a técnica de branqueamento que baseia-se
na aplicagdo do calor, com o intuito de inativar enzimas
prevenido o escurecimento de frutas e hortalicas durante o
armazenamento.

» Apos higienizados seque e guarde em recipientes adequados

com papel toalha no fundo para absorver a umidade.

O QUE PODE SER APROVEITADO NA SUA
COZINHA

FOLHAS

Cenoura

Beterraba

As folhas da cenoura por exemplo, sfo ricas em vitaminas A e
devem ser aproveitadas para fazer bolinhos, sopas ou picadinhos
em saladas



TALOS
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Couve Salsdo

Contém fibras, tem grande concentragcio de ferro, calcio e
vitamina C. Devem ser aproveitados em patés, refogados,
recheios, feijao e sopa.

ENTRECASCA

Melancia Melsdo

A parte branca (entrecasca) da melancia e do meléo sdo ricas em
fibras e potassio e podem ser usadas para fazer doces e em
recheios de salgados.

CASCAS

Batata Laranja Banana

Séo ricas em calcio e podem ser usadas caramelizada ou em
pratos doces a base de leite, como arroz doce, cremes e sucos
com a casca da fruta.
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As sementes sio ricas em gorduras saudaveis, fibras,
vitaminas e minerais benéficos para a saude, funcionando
como um bom complemento da alimentagao diaria. Podendo
ser consumidas picadas, em sucos, iogurtes, saladas, vitaminas
ou torradas.

AGUA DE COZIMENTO

A 4gua do cozimento de batatas e beterrabas concentra
vitaminas hidrossoliveis. Aproveite-a para purés, arroz e
gelatinas



HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS

» Faca a higienizacdo das méaos com sabonete liquido,
esfregando inclusive o dorso, as unhas e entre os dedos.

o Lave as frutas, verduras ou legumes em agua corrente
removendo toda a sujeira.

« Em uma tigela, faca uma solucdo com 1 litro de agua e 1
colher de sopa de agua sanitaria ou utilize hipoclorito de
sodio, conforme as recomendacoes do fabricante.

* Coloque as frutas, legumes ou verduras na soluc¢io por 15
minutos.

» Retire os alimentos, lave-os em agua corrente e os deixe
secar naturalmente.

» Os alimentos que nao forem consumidos na hora devem ser
armazenados em potes com tampa e colocados na geladeira

para aumentar sua durabilidade
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O QUE E GESTAO
DE RESIDUOS ?

E um conjunto de acdes, atitudes e propdsitos que tem como
objetivo principal a redugdo De impactos ambientais
associados a producéo e destinagao do lixo.

Além do consumo consciente, é fundamental saber descartar
corretamente todos os residuos gerados em uma cozinha. Por

isso existe a coleta seletiva e a compostagem de alimento.

Papel Plastico Vidro Organico

O QUE E COMPOSTAGEM ?

E uma técnica que permite a transformacédo de restos organicos,
tais como: sobras de frutas e legumes e alimentos em geral, podas
de jardim, pedacos de tecido, serragem, em adubo. E um processo
bioldgico que acelera a decomposicdo do material organico, tendo
como produto final o composto organico. Além disso, a
compostagem é uma forma de recuperar os nutrientes dos
residuos orgéanicos e leva-los de volta ao ciclo natural,
enriquecendo o solo para agricultura ou jardinagem.



BENEFICIOS DA COMPOSTAGEM

A compostagem domeéstica de matéria organica traz varios
beneficios socioambientais, dentre os quais se destacam:

e Diminui¢cdo do custo operacional de coleta publica de
residuos.

» Reducéo do desperdicio de recursos.

» Contribui diretamente para o aumento do tempo de vida util
dos aterros sanitarios.

» Favorece a reducéo dos indices de polui¢éo do solo, agua e ar.

» Promove a reciclagem de nutrientes para o solo.

e Transforma os residuos em produtos uteis para outros
segmentos.

» Revaloriza o aproveitamento da matéria organica para o

sucesso das hortas caseira.




O QUE PODE IR NA SUA
COMPOSTEIRA ?

Pode colocar:

Frutas, verduras, legumes, griaos, sementes, sacos de cha sem
etiqueta, erva de chimarréo, borra e filtro de café e casca de
ovo.

Deve evitar:

Frutas citricas, alimentos cozidos, laticinios, flores e ervas
medicionais ou aromatizadas, guardanapos e papel toalha.

Nao coloque:

Carnes, liméo, temperos fortes, liquidos, 6leos e gorduras,
fezes de animais domésticos e papéis.

Veja como fazer sua Composteira Doméstica

Para assistir clique aqui @


https://youtu.be/Ax4fpEA_-HM




SALADA DE FOLHAS DA
BETERRABA

Ingredientes:

200 g de folhas de beterraba higienizadas
1 xicara (café) de suco de limao

1 xicara (café) de azeite

2 colheres (sopa) de mostarda

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela com bastante agua e sal, cozinhe as folhas de
beterraba até que estejam macias e depois as escorra.

Em uma vasilha, incorpore o suco de limao, o azeite e a
mostarda.

Acerte o sal e a pimenta.

Divida as folhas de beterraba em pratos individuais, regue
com o molho de liméo e azeite e sirva.




BOLO DE AVEIA
(COM MACAS E PASSAS)

Ingredientes:

1 xicara (chd) de 6leo

2 ovos inteiros

3 macés com casca cortadas em pedacos
1% xicara (cha) de a¢tuicar

3 xicaras (ché) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de aveia em flocos

1 colher (sopa) de fermento em po

1 colher (ch4) de canela

1% xicara (ch4a) de uvas passas sem sementes
Farinha de rosca (para polvilhar a forma)

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o dleo, os ovos, as magas e o agucar.
Despeje a mistura em uma tigela. Acrescente a farinha de
trigo, a aveia, o fermento e a canela. Depois, bata até obter
uma mistura homogénea. Acrescente as passas, mexendo com
uma colher. Despeje em uma forma redonda grande, com furo
no meio, untada e polvilhada com farinha de rosca. Asse em
forno médio (180 °C) por 40 minutos.




BOLO DE CASCA DE ABOBORA

Ingredientes da massa:
« 2xicaras (cha) de casca de abobora picada
e 30VO0S
e 1xicara (cha) de 6leo
» 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
» 2 xicaras (cha) de acucar
 1colher (sopa) de fermento em po
« Oleo ou margarina para untar

Modo de preparo:

Bata no liquidificador as cascas, os ovos e o 6leo. A parte, peneire
numa tigela a farinha, o a¢ticar e o fermento. Junte a mistura no
liquidificador e bata até que fique homogénea. Unte uma
assadeira (30 x 40 cm) com 6leo ou margarina e farinha, despeje
a mistura e leve para assar em forno a 180 °C por 40 minutos.

Ingredientes da cobertura:
» 4 colheres (sopa) de leite
4 colheres (sopa) de chocolate em po
» 4 colheres (sopa) de agucar

Misture todos os ingredientes e leve -os ao fogo até ferver,
mexendo até ficar homogéneo e reserve.

Depois que o bolo estiver assado, espalhe a cobertura por cima e
deixe esfriar antes de servir.

-




BOLO DO BAGACO DO
MILHO VERDE COM COCO

Ingredientes:

» 2 colheres (sopa) cheias de manteigas/sal

» 2 xicaras (cha) rasas de agtucar

e 30V0S

» 2 xicaras (cha) cheia de farinha de trigo integral
e 1+ Y xicara (ch4) de leite de coco

» 1xicara (cha) cheia de bagac¢o de milho verde

o 1xicara (ch4) cheia de coco fresco ralado

o 1colher (sopa) de fermento em po

» 50 g de queijo parmeséao ralado

Modo de preparo:

1. Separar as claras das gemas e reservar.

2. Na batedeira, bater a manteiga com oagticar e as gemas, até
formar um creme liso. Juntar a farinha, leite, bagago de milho,
coco ralado e queijo ralado, misturandobem.

3. Acrescentar o fermento em po e misturardelicadamente.

4. Bater as claras em neve e acrescentardelicadamente & massa.

5. Despejar em uma forma untada e enfarinhada.

6. Assar em forno pré-aquecido a 180°C, por aproximadamente 45

minutos, ou fazer teste do palito e sair limpo.




BRIGADEIRO COM CASCA DE
BANANA

Ingredientes:

» 2 cascas de banana

e 1 xicara (cha) de agcucar

» 1colher(sopa) de margarina

» 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
o 5 xicara (cha) de leite morno

e 1 xicara (cha) de leite em p6

» 2 colheres (sopa) de achocolatado

» 1xicara (cha) de agua

 1xicara (cha) de granulado

Modo de preparo:

1.Lavar as cascas de banana em agua corrente.

2.Colocar em uma panela pequena as cascas de banana, o
agucar e % xicara (cha) de agua.

3.Adicionar o restante da agua aos poucos e cozinhar até ficar
pastoso.

4.Acrescentar os demais ingredientes, exceto o granulado, e
mexer, sem parar, até desprender do fundo da panela.

5.Colocar no prato grande e raso € deixar esfriar.

6.Fazer bolinhas de 15g cada e passar no granulado.




BOLO DE CASCA
DE ABACAXI

Ingredientes:

o 1xicara (cha) de suco de cascas de abacaxi
» 1xicara (ch4) de 6leo

e 20VO0S

 1xicara (cha) de agucar

» 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
 1colher (sopa) de fermento em po

Modo de preparo:

» Bata no liquidificador as cascas do abacaxi com 1 copo
(americano) de agua filtrada e coe.

« Bata a seguir o suco coado, o 6leo, 0s ovos e o agucar.

+ Coloque em um recipiente e acrescente a farinha de trigo e o
fermento.

» Unte uma forma assadeira com um furo central, coloque a
massa e leve

para assar em forno médio (180°C), por aproximadamente 35
minutos.




SOPA DE TALOS

Ingredientes:

1 dente de alho

1 cebola pequenapicada

1 colher (sopa) de 6leo

1 xicara (cha) de

talos (espinafre, beterraba, agrido, cenoura)
1 xicara (cha)de agua (para bater os talos)
1litro de agua

2 batatas cortadas em cubos

/2 cenoura cortada em cubos

1 colher (café) de sal

Modo de preparo:

Em uma panela grande, refogue o alho e a cebola e reserve. Lave
bem, pique e depois bata bem os talos com mais 1 litro de agua.
Junte as batatas, a cenoura e o sal e deixe ferver um pouco.
Sirva quente.




BOLINHO DE CASCA DE BATATA

Ingredientes:

2 xicaras (cha) de cascas de batata

2 OVOS

2 xicaras (ché) de farinha de trigo

Sal a gosto

1 colher (sobremesa) de fermento em po

2 colheres (sopa) de salsinha picada com talos
Oleo para fritar

Modo de preparo:

Cozinhe as cascas das batatas e depois bata -as no liquidificador.
Coloque a massa numa tigela, acrescente os ovos, a farinha, o sal,

o fermento e a salsinha. Misture bem.

Depois, aqueca o 6leo e faca os bolinhos com ajuda de uma colher
e frite-os.

Sugestdo: podem ser usadas cascas de outros tubérculos e
legumes (chuchu, cenoura, abobrinha), inclusive misturadas.




CASCA DE BANANA
REFOGADA

Ingredientes:
e 4 cascas de banana médias

1 cebola pequena

1 dente de alho

4 unidade de piment&o

1 colher (sopa) de coentro picado
1 colher (sopa) de vinagre de maca
1 colher (sopa) de azeite

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

1 colher (café) de cominho

Modo de preparo:

1.Colocar as cascas em um recipiente, adicionar agua até cobrir
e acrescentar o vinagre. Deixar de molho por 15 minutos,
escorrer e descartar a agua. Picar em tiras finas.

2.Adicionar o azeite e a cebola picada em uma frigideira, e
mexer até dourar.

3.Acrescentar o alho e os pimentdes, e refogar por 5 minutos.
Juntar as cascas picadas e refogar por 10 minutos. Adicionar o

cominho, o sal e a pimenta.

4.Finalizar com o coentro picado e servir ainda quente..
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