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RESUMO

O trabalho do Banco de Alimentos consiste em captar doagdes de excedentes de
alimentos fora dos padrdes para comercializacdo, mas que estejam proprios para o
consumo humano e sem nenhuma restricdo sanitdria, por meio de parceiros. A
distribuicao dos alimentos a populacao ¢ realizada pelas Organizacdes da Sociedade
Civil. Por isso, o presente estudo tem por objetivo capacitar os lideres das
Organizagdes da Sociedade Civil para a seguranga alimentar e nutricional envolvendo:
higiene na manipulagdo dos alimentos, alimentacdo saudavel, receitas de
aproveitamento integral dos alimentos e horta doméstica.  Este relato de experiéncia
ocorrerd em 2022 por meio de metodologias ativas como roda de conversa, oficinas
culinarias, situagdes problema e estudo de caso. Em todos os temas abordados serdo
considerados os conhecimentos prévios dos participantes. Os participantes serdo
divididos em grupos contendo 20 ou 22 pessoas para que as atividades possam ser
desenvolvidas considerando-se a pandemia e o melhor aproveitamento pedagdgico. Ao
final os participantes receberdo um certificado de capacitagdo. Todos os assuntos
desenvolvidos na capacitagdo serdo organizados em uma producao técnica na forma de
e-book (disponivel no portal da prefeitura de Itapecerica da Serra) e no formato
impresso para que todos os participantes tenham acesso ao material de apoio.

Palavras-chave: Promocdo da satde; Seguranca alimentar e nutricional; banco de

alimentos
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1. INTRODUCAO

As discussdes sobre a fome como um problema mundial surgiu entre as duas
grandes mundiais. Nesse contexto surgiu o termo seguranca alimentar, que suscitou
grandes debates como foi o caso da Conferéncia de Alimentacdo de Hot Springs
realizada em 1943 (IPEA, 2014).

O termo seguranca alimentar passou a ser associado a garantia de acesso fisico e
econdmico ao alimento, em quantidades suficientes e de forma permanente para todos
(FAO, 1996).

Em 1992, na Conferéncia Internacional de Nutricdo, os debates acerca de
seguranca alimentar foram ampliados e acrescentou-se o acesso a alimentos seguros
sem contaminantes quimicos ou bioldgicos, além da qualidade nutricional, bioldgica,
sanitaria e tecnoldgica desses alimentos, que fossem produzidos de forma sustentavel e
equilibrada e que fossem aceitos culturalmente. Nesse contexto o termo conceitual
passou a ser seguranca alimentar e nutricional (SAN) (VENDRAMINI; OLIVEIRA;
CAMPOS, 2014).

O direito humano a alimentacdo adequada estd garantido na Declaragdo
Universal dos Direitos Humanos de 1948, mas no Brasil foi aprovada somente em 2010,
por meio da Emenda Constitucional n® 64 (artigo 6° da Constitui¢do Federal), que
garante esse direito a populacdo, o que nao acontece na pratica para todas as pessoas
(BRASIL, 2010).

Na década de 1990 surge no Brasil através de iniciativas governamentais e da
sociedade civil o Banco de Alimentos (BA) com o objetivo de recolher e distribuir
alimentos obtidos por doagdes para a populagdo vulneravel (FAGUNDES et al, 2014).

O trabalho do BA consiste em captar doacdes de excedentes de alimentos fora
dos padrdes para comercializagdo, mas que estejam proprios para o consumo humano e
sem nenhuma restricdo sanitaria, por meio de parceiros (redes varejistas, outros BA,
grandes empresas ou pequenos produtores locais). Apos receber a doacdo, o BA
seleciona, processa (ou ndo), armazena e distribui os géneros alimenticios recebidos
(FAGUNDES et al, 2014).

Em seguida, faz a distribuicdo dessas doagdes entre as instituicdes cadastradas
no BA. Essas instituicdes sao as organizacdes da sociedade civil (OSC) que irdo

utiliza-las para atender a populacdo local. As OSC sdo entidades formadas sem fins
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lucrativos e atuam em parceria com o poder publico, elas atuam nas areas da saude,
educacao, assisténcia social, cultura, religido, defesa dos direitos humanos, entre outras
(LIMA, 2021).

Nesse sentido, as OSC atuam na distribuicdo de alimentos a populacdo de sua
abrangéncia e se torna imperativo ampliar as discussdes acerca da SAN. Assim, este
trabalho tem por objetivo capacitar os lideres das OSC para a seguranga alimentar e
nutricional envolvendo: higiene na manipulacdo dos alimentos, alimentacdo saudavel,

receitas de aproveitamento integral dos alimentos e horta doméstica.

2. MATERIAIS E METODOS
Tipo de estudo
Trata-se de um relato de experiéncia que pretende capacitar os OSC em seguranga

alimentar e nutricional.
Periodo e Local

O estudo sera realizado em 2022 nas dependéncias do BA de Itapecerica da
Serra e do Centro Universitario Adventista de Sdo Paulo (UNASP).
Populacio e Amostra

A populagdo alvo serdo os lideres e/ou representantes das OSC cadastradas no
BA do municipio, totalizando aproximadamente 85 pessoas.

A amostra desta pesquisa serd probabilistica, uma vez que o convite sera feito a
todas as OSC cadastradas pelo BA.
Metodologia

O projeto sera realizado pelos alunos do curso de graduacao em Nutrigdo e do
Mestrado Profissional em Promoc¢do da Satide do UNASP (em torno de 12) por meio
de metodologias ativas como roda de conversa, oficinas culindrias, situagdes problema
e estudo de caso. Em todas os temas abordados serdo considerados os conhecimentos
prévios dos participantes. Os participantes serdo divididos em grupos contento 20 ou
22 pessoas para que as atividades possam ser desenvolvidas considerando-se a
pandemia e o melhor aproveitamento pedagogico. Os encontros, a duragdo, objetivos e
a carga horéria estdo apresentados no Quadro 1. As atividades serdo agendadas de
acordo com a disponibilidade da Secretaria Municipal de Desenvolvimento Social e
Relagdes do Trabalho. Ao final os participantes receberdao um certificado de

capacitagao.



UN':'SP

Centro Universitario Adventista de 530 Paulo 7

Todos os assuntos desenvolvidos na capacitagdo serdo organizados em uma producao
técnica na forma de e-book (disponivel no portal da prefeitura de Itapecerica da Serra)

e impressa para que todos os participantes tenham acesso ao material de apoio.

Quadro 1: Organizacio dos encontros

Tema Objetivo Metodologia Periodo | Duracio
O (h)
Higiene na |- Sensibilizar os | Roda de |1 4

manipulagdo de | participantes sobre | conversa,

alimentos os cuidados na | situagdes

manipulagdo  dos | problema e

alimentos estudo de caso.
Alimentagao - Discutir as bases | Roda de |3 12
saudavel para uma | conversa e

alimentacao situacoes

saudavel e as | problema.

opgdes vidveis no

territorio
Aproveitamento - Sensibilizar os [ Oficina 2 8
integral dos | participantes para o | culindria.
alimentos aproveitamento
integral dos
alimentos
Horta doméstica - Apresentar as | Oficina. 1 4

formas e vantagens
de uma  horta

doméstica

Total em horas 7 28
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3 CRONOGRAMA DE EXECUCAO - 2022

O cronograma poderd sofrer alteragdes durante sua execu¢do, o0 que ndo

atrapalhard o objetivo deste estudo.

Etapa/Atividade | Abri/ | Jun/ | Ago | Out | Dez
Maio | Jul Set | Nov

Revisdo X X X X X

bibliografica

Elaboragdo projeto X

Preparagao dos X X X
materiais

educativos

Capacitagdo dos X X
OSC

Divulgagdo dos X X
materiais
educativos no site
da prefeitura de

Itapecerica da Serra

4. ORCAMENTO PREVISTO

Os gastos poderao sofrer alteragdes conforme a implementacao do projeto

GASTOS COM MATERIAL DE CONSUMO (valores aproximados) VALOR
ES
Ebook ilustrado contendo o conteudo técnico da capacitagdo (link e impresso) RS
2000,00
Lanche para os encontros R$

4000,00
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Alimentos e outros géneros que serdo utilizados nas oficinas culinarias R$
3000,00
Cartolinas coloridas, papel A4, canetinhas e canetdes coloridos, tesoura, cola, fita R$
crepe, palito de churrasco e durex 900,00
Certificados RS
200,00
Garrafas pet RS
200,00
Vale transporte para os alunos (R$ 8,80 ida e volta) R$2.217,
60
TOTAL: RS
12.517,60

5. RESULTADOS ESPERADOS

Ao fim da pesquisa, espera-se capacitar os lideres e/ou representantes das OSC

em seguranca alimentar e nutricional e produzir materiais educativos com os conteudos
desenvolvidos nas capacitacdes. Esses materiais serdo disponibilizados em formato
e-book e estardo disponiveis no portal da prefeitura de Itapecerica da Serra e também

em formato impresso.
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Higiene dos alimentos

Compreende as medidas preventivas necessarias na preparacdo, manipulacao,
armazenamento, transporte e venda de alimentos, para garantir produtos que ndo causem

danos e sejam adequados ao consumo humano.

Duvidas frequentes de como higienizar alguns alimentos
OVOS
Nao ¢ permitida a utilizagdo de ovos com as cascas rachadas ou sujas;

Devem ser manipulados de maneira que o contetido ndo entre em contato com a superficie

externa da casca, de forma a evitar a contaminacao cruzada;

Sdo proibidas preparagdes em que 0s ovos permanecam crus ou mal-cozidos. Os ovos cozidos
devem ser fervidos por 7 minutos e os ovos fritos devem apresentar a gema dura. Nas

preparagdes sem coccao devem ser utilizados ovos pasteurizados, cozidos ou desidratados.
FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES:
Selecdo para retirada de partes e unidades estragadas;

Selecdo para retirada de unidades com brotos, sujidades, larvas e outras partes

comprometidas;

Lavagem cuidadosa efetuada em dgua corrente e potavel: folha por folha, legume por legume,

cacho por cacho, fruta por fruta;

Desinfecgao realizada conforme a recomendagao do fabricante do produto saneante utilizado
ou para cada 1 litro de dgua colocar 1 colher de sopa de dgua sanitaria e deixar de molho por
10 minutos. Depois enxaguar em agua corrente. Essa desinfeccdo deve ser feita para frutas,

verduras e legumes que serdo consumidos crus.
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Nao precisam sofrer desinfec¢io:

I. As frutas, legumes, verduras e demais vegetais que irdo sofrer agdo do calor, como aqueles

usados no preparo de doces, tortas, bolos, assados, refogados entre outras formas de preparo;

II. As frutas cujas cascas ndo serdo consumidas; e nesse processo descascar a fruta com uma

mao e retirar a fruta da casca com a outra mao que ndo tocou na casca.

III. As frutas, legumes e demais vegetais destinados ao preparo de sucos e vitaminas cujas

cascas nao serdo utilizadas no processo. (Portaria 2619, 7.9.1)

EQUIPAMENTOS, UTENSILIOS E SUPERFICIES USADAS NO PREPARO DOS
ALIMENTOS:

Todos os equipamentos, utensilios e superficies usadas no preparo dos alimentos devem ser
lavadas e desmontadas, sempre que possivel para a completa lavagem com detergente ou
sabdo. Para as superficies e cantinhos mais dificeis, deve-se usar esponjas e escovas
exclusivas para esse fim e devem ficar separadas de outros utensilios usados na limpeza da

casa.
EQUIPAMENTOS E MATERIAIS DE LIMPEZA:

Todos os materiais, utensilios e equipamentos usados na limpeza como: panos de limpeza,
vassouras, rodos, pas de lixo, baldes, lavadoras de pisos, entre outros, devem ser mantidos
limpos, bem conservados e guardados em local proprio e identificado, separados dos

alimentos.

DOENCAS TRANSMITIDAS POR ALIMENTOS (DTA)
O que sao DTA?

Doengas provocadas pela ingestdo de alimentos, 4gua ou bebidas que possam estar
contaminados por bactérias, virus e parasitas prejudiciais a nossa saude. Outras vezes, a

transmissdo pode ocorrer pelo contato com as fezes de uma pessoa contaminada.

Os sintomas mais comuns de DTA s3o vomitos e diarreias, podendo também apresentar dores
abdominais, dor de cabeca, febre, alteragao da visdao, olhos inchados, dentre outros. Para

adultos sadios, a maioria das DTA dura poucos dias e ndo deixa sequelas; para as criangas, as
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gravidas, os idosos e as pessoas doentes, as consequéncias podem ser mais graves, podendo

inclusive levar a morte.

GRUPOS MAIS AFETADOS

CONDICOES PARA MULTIPLICACAO DOS MICRO-ORGANISMOS
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Agua

Alimento

Temperatura

Quanto mais tempo o alimento permanecer na temperatura
ambiente, maiores os riscos!

DUVIDAS FREQUENTES OU ERROS MAIS COMUNS:
Vocé sabe o que é Contaminacio Cruzada?

Passagem de contaminagdo de uma area ou alimento para areas ou alimentos que antes ndo
estavam contaminados, isso acontece por meio de superficies de contato, maos, utensilios,

equipamentos, entre outros.

15
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Evite manipular alimentos crus e cozidos a0 mesmo tempo utilizando a mesma tabua,

facas ou outro utensilio.

Posso deixar quanto tempo o meu alimento fora da geladeira depois de pronto?

O tempo de permanéncia dos alimentos pereciveis (aqueles que estragam com facilidade) em

temperatura ambiente ndo deve ultrapassar 30 minutos. (7.15. 26 19).
Exemplo:

Os alimentos que foram preparados para o almogo ndo devem ficar em temperatura ambiente
para esfriar por mais de 30 minutos antes de serem colocados na geladeira. Dessa forma, os
alimentos que foram preparados para o almog¢o ndo podem ficar fora da geladeira até a hora

do jantar.
Como descongelar os alimentos?

O descongelamento dos alimentos deve acontecer na geladeira, micro-ondas ou diretamente

no fogo, nunca deixe em temperatura ambiente para serem descongelados.

Os alimentos que tenham sido descongelados ndo devem ser congelados novamente, exceto os
alimentos crus que passem por processo de coc¢do e os alimentos crus semiprontos, feitos
com carnes descongeladas, desde que sejam preparados diretamente na cocc¢do, sem

descongelamento prévio.
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Alimentacao saudavel

A alimentacdo ¢ um ato voluntario, consciente e varia de acordo com as
vontades e preferéncias dos individuos, na escolha dos alimentos que fardo parte deste
processo (BRASIL, 2007). Os alimentos t€ém gosto, cor, forma, aroma e textura e todos
esses componentes precisam ser considerados na ado¢do de uma alimentacdo saudavel

(BRASIL, 2008).

Atualmente, o tema alimentagdo saudavel abre um campo de possibilidades e
entendimentos. Falar sobre alimentagdo ¢ mais que falar de nutrientes e alimentos, ¢ um
conjunto de sensacdes expressas por meio de cheiros, texturas, sabores ¢ até da
saciedade. Ela aproxima individuos, independentemente de suas diferencas: crenca,
raca, cor, lingua, cultura, opinides e costumes. A alimentag¢do estd presente em varios
eventos sociais: sempre hd comida quando se juntam duas ou mais pessoas para

reunides, festividades, momentos de alegria ou tristeza.

Nao existe um modelo tnico de alimentagdao saudavel a ser seguido. Muitos
fatores devem ser levados em consideracao quando se adota uma alimentagao saudavel.
A cultura e a regido do pais onde se vive, o clima, a religido, os habitos e as preferéncias
alimentares da familia somados aos conhecimentos populares e cientificos. Todos estes

aspectos sao considerados ferramentas para orientar uma alimentacao saudavel.

A busca por saude nao deve partir de um unico ponto, no caso a alimentacao,
mas deve ser constituida por um conjunto de comportamentos saudaveis que dao
suporte para se alcancar bem-estar e qualidade de vida. Neste sentido, vale destacar que
um comportamento ndo prevalece em relacdo aos demais, todos sdo importantes de

igual forma, pois levam a um equilibrio nos ambitos fisico, mental, social e espiritual.
Alimentos e grupos alimentares

De acordo com a composi¢do nutricional, os alimentos sdo distribuidos em
grupos alimentares: Grupo 1 - cereais, tubérculos, raizes e derivados; Grupo 2 - feijdes;

Grupo 3 - frutas e sucos de frutas naturais; Grupo 4 - legumes e verduras; Grupo 5 -
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leite e derivados; Grupo 6 - carnes e ovos; Grupo 7 - Oleos, gorduras e sementes

oleaginosas e; Grupo 8 - agucares e doces (BRASIL, 2008).

O Grupo 1 ¢ composto por alimentos fonte de carboidratos de absor¢ao mais
lenta, como arroz, macarrdo, paes, batatas, mandioca, bolos, milho, farinhas, biscoitos

entre outros (BRASIL, 2008).

O Grupo 2 ¢ formado pelos feijdes, sendo alguns deles o feijao carioca, o preto,
o branco, o fradinho, além da lentilha, da ervilha, do grao-de-bico, do tremocgo, da fava
e da soja. Esses alimentos sdo a principal fonte de fibras e de proteinas de origem

vegetal da dieta (BRASIL, 2008).

O Grupo 3 corresponde a todas as frutas e seus sucos (sem adi¢ao de agucar de
qualquer tipo, mel ou melado). Este grupo fornece principalmente fibras, vitaminas e
minerais para a dieta, mas também sdao fonte de carboidratos de rapida absor¢do

(BRASIL, 2008).

O Grupo 4 compreende todos os legumes e verduras, fontes de fibras, vitaminas
e minerais além de apresentarem baixo valor calérico. Nao entra neste grupo todos os
tipos de batatas, mandioca, mandioquinha, cara, inhame, milho e ervilha (BRASIL,

2008).

O Grupo 5 é composto por todos os tipos de leite e derivados de origem animal,
que fornecem principalmente calcio e proteinas. Leites vegetais e derivados a base de
castanhas, arroz, soja, coco, linhaga, gergelim, semente de abdbora, aveia, quinoa, entre
outros, ndo fornecem a mesma quantidade de nutrientes presentes nos leites de origem
animal. Isso s6 ¢ possivel nas versdes industrializadas, uma vez que sdo enriquecidos

com vitaminas, minerais e proteinas (BRASIL, 2008).

O Grupo 6 ¢ formado pelas carnes de boi, frango, porco, peixe, peru, carneiro e
outros animais; carnes processadas (linguigas, salsichas, hamburgueres, empanados,
mortadela, salame, presunto, peito de peru, carne enlatada), além de ovos. Sdo as
principais fontes de proteinas de origem animal, ferro, zinco e vitamina B12 na dieta
(BRASIL, 2008). As carnes vermelhas sdao excelentes fontes de nutrientes, mas também
de gorduras saturas. O seu consumo em excesso estd relacionado com as doencas

cardiovasculares e cancer de intestino (BRASIL, 2014).
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Carnes vegetais feitas a base de glaten, soja, cogumelos, feijoes e etc. sdo bons
substitutos de proteina, mas ndo oferecem a mesma quantidade de ferro que as proteinas

de origem animal (BRASIL, 2008).

O Grupo 7 corresponde aos 6leos de soja, milho, girassol, canola; aos azeites de
oliva e dendé; as gorduras vegetais: margarina e creme vegetal e gorduras animais.
Inclui-se ainda nesse grupo as sementes oleaginosas, ou seja, as castanhas, amendoins,

améndoas, nozes, avelas, pistache e pinhdao (BRASIL, 2008).

O Grupo 8 compreende aos acucares de todos os tipos (refinado, cristal,
demerara, orgédnico, mascavo e de confeiteiro), mel, melado, geleias de frutas, compotas
e doces, tais como de abobora, mamio, bananada, goiabada e de leite. Este grupo

fornece primariamente carboidratos de rapida absor¢ao (BRASIL, 2008).

A partir dos grupos alimentares apresentados € possivel compor uma dieta
equilibrada seja na forma onivora (alimentos de origem vegetal e animal, inclusive as
carnes) ou vegetariana. A dieta vegetariana equilibrada permite o crescimento e
desenvolvimento adequados em todas as fases da vida, incluindo a infincia e a gestagao

(SVB, 2012).

Quadro 1 - Consumo diario recomendado dos grupos alimentares para uma dieta

onivora com aproximadamente 2000 kcal

Grupos de alimentos Numero de porgdes

Arroz, milho, aveia, trigo, paes, massas, |6
batata, mandioca, farinhas (trigo, fuba,

araruta, mandioca, polvilho) entre outros

Verduras e legumes 3

Frutas ou sucos naturais 3

Leite, queijo, iogurte e queijo cremoso 3
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Carnes € ovos 1

Feijoes, ervilha, lentilha, grao de bico, 1

soja ou tremogo

Oleos, azeite, manteiga, margarina e 1

sementes de oleaginosas

Acgucares, doces, geleias de frutas ou 1

achocolatado

Considerando a variedade de alimentos disponiveis em nosso pais, sao
incontaveis as possibilidades de combinagdes para a composicdo de uma alimentacao

equilibrada (BRASIL, 2014).

Uma alimenta¢do saudavel, onivora ou vegetariana, ¢ composta por varios
alimentos de todos os grupos alimentares, combinados nas trés principais refeicdes (café
da manha, almocgo e jantar), intercaladas por pequenos lanches (Lanche da manha, da
tarde e da noite) (BRASIL, 2008). Nesse caso, privilegiar alimentos in natura ou

minimamente processados, evitando os ultraprocessados (BRASIL, 2014 p. 64).

Os alimentos podem ser classificados de acordo com o grau de processamento
em in natura, minimamente processados, processados e ultraprocessados. Aqueles que
sdo obtidos diretamente da natureza sem sofrer qualquer alteragdo seja de origem animal

ou vegetal sdo classificados em in natura (BRASIL, 2014).

Os minimamente processados sao aqueles alimentos submetidos a processos de
limpeza, retirada de partes ndo comestiveis e podem ter sofrido um processo de
moagem, secagem, pasteuriza¢do, fermentacdo, refrigeracio ou congelamento. A
principal caracteristica ¢ que nao s3o adicionados de sal, acucar, 6leos, gorduras ou
outras substidncias ao alimento original. Exemplos: frutas, verduras e legumes

embalados congelados ou refrigerados, feijdo, arroz, frutas secas, carnes resfriadas ou
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congeladas, ovos, leite pasteurizado ou ultrapasteurizado (tipo longa vida), leite em po,

iogurte sem sabor e sem agucar entre outros alimentos (BRASIL, 2014).

Os alimentos processados sdo aqueles fabricados pela industria com acréscimo
de sal, agucar ou outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para deixa-los
mais gostosos € com maior tempo de prateleira, ou seja, demora mais para estragar.
Exemplos: verduras e/ou legumes conservados em sal e/ou vinagre, carne seca, sardinha
e atum em lata, queijos e paes feitos a base de farinha, 4gua, fermento e sal entre outros

(BRASIL, 2014).

Os alimentos ultraprocessados sdo aqueles criados e feitos totalmente pela
industria de alimentos com substancias extraidas de alimentos (6leos, gorduras, agucar,
amido, proteinas), ou fabricadas em laboratério com base em matérias organicas como
petréleo e carvao (corantes, aromatizantes, realgadores de sabor e varios tipos de
aditivos usados para deixar os produtos mais atraentes e saborosos). Exemplos:
Biscoitos, bolachas, sorvetes, refrescos de pacote, macarrdo instantaneo, temperos
prontos, hamburgueres e outras carnes processadas como salsichas, bebidas energéticas,

barrinhas de cereal entre outros (BRASIL, 2014).

Neste sentido, quanto mais variedade de alimentos, melhor ¢ a qualidade da
alimentacdo e implicara numa maior diversidade no aporte de nutrientes (BRASIL,
2014, p. 56). Nao ¢ indicado compor uma alimentac¢ao saudavel com um unico alimento
ou grupo alimentar especifico, uma vez que ndo fornecem todos os nutrientes em
quantidades necessdrias para promover uma boa nutri¢do e consequentemente a saude

(BRASIL, 2008).
Funcao dos Nutrientes

Os carboidratos tém como principal funcdo o fornecimento de energia para o
corpo humano e na sua maioria ¢ transformada em glicose. Esse nutriente se apresenta
de véarias formas quimicas e uma das diferengas ¢ o tempo de digestdo e absor¢do da
energia que geram. Os alimentos como paes, massas € outros cereais, principalmente na
forma integral, acabam elevando a taxa de glicose no sangue de forma mais lenta que
outros alimentos como o agucar (refinado, cristal, demerara, organico, mascavo e de

confeiteiro), mel, melado e as frutas (BRASIL, 2007).
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As proteinas sdo nutrientes que podem se apresentar nos alimentos de origem
vegetal (feijoes e outras leguminosas) e animal (carnes, ovos, leite e derivados). Sao
responsaveis pela constru¢do e manutencdo de diversos sistemas corporais, como
musculoesquelético, tegumentar (pele, unhas, cabelos, glandulas sudoriparas, sebaceas e

mamarias), imunologico, respiratério, circulatdrio, entre outros (BRASIL, 2007).

As gorduras estdo presentes nos alimentos de origem vegetal (abacate, coco,
Oleos vegetais, azeite, margarina e creme vegetal) e animal (manteiga, banha, creme de
leite e gordura das carnes). Sdo necessarias em pequenas quantidades no contexto de
uma alimentacdo saudavel, porque o organismo ndo ¢ capaz de produzir alguns acidos
graxos (componentes das gorduras) necessarios para a manutencdo da saude. Também
facilitam a produ¢do de hormonios e a absor¢do de vitaminas lipossoluveis (BRASIL,

2007).

As vitaminas e minerais sdo nutrientes necessarios em pequenas quantidades
pelo organismo e participam de fungdes relacionadas ao metabolismo de outros
nutrientes, producao de energia, circulacdo sanguinea, sistema musculoesquelético,

nervoso, imunoldgico entre outras fun¢des (BRASIL, 2007).

As vitaminas sdo classificadas em hidrossoliveis (complexo B e vitamina C) e
lipossoluveis (A, D, E e K), de acordo com sua solubilidade na dgua ou em lipidios. As
vitaminas hidrossoliveis sdo estocadas em pequenas quantidades no organismo, o que
demanda uma aten¢ao constante ao consumo alimentar com foco em uma alimentagao
variada e equilibrada. Por outro lado, as vitaminas lipossoliveis sdo estocadas nas

reservas de gordura do corpo (BRASIL, 2007).

Os minerais sdo classificados em macrominerais como calcio e fésforo que sao
necessarios na quantidade de 100 mg/dia ou mais € microminerais como ferro, zinco,
cobre, iodo, manganés e selénio necessarios em quantidades menores que 15 mg/dia e
os elementos ultra-trago com necessidades de poucos microgramas diarios (BRASIL,

2007).

Quadro 2 - Vitaminas suas principais fungoes, efeitos da deficiéncia e fontes alimentares
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Vitaminas Fungoes Deficiéncia Fontes alimentares

hidrossoluveis

C Agente antioxidante, cofator de Sangramento de tecidos, Frutas citricas, acerola,
enzimas, sintese do colageno, sangramento de 0ssos ¢ pimenta vermelha e kiwi,
auxilia na absor¢ao do ferro, articulacdes, susceptibilidade tomates, repolho, bagas,
estimula a sintese de a fratura 6ssea, dificil meldo, brocolis, goiaba.
prostaglandina e agdo cicatrizacdo de ferimentos,
anticoagulante e sangramento da gengiva com
anti-histaminica perda de dentes, escorbuto

B1 Extragdo de energia da glicose e Perda de apetite, problemas Leveduras, farelo de
na sintese de lipidios para o gastricos, deficiéncia acido trigo, cereais integrais e
estoque de energia, importante cloridrico, fadiga, dano nos castanhas.
para o crescimento normal e nervos e paralisia,
funcionamento normal do insuficiéncia cardiaca e
coracao, nervo ¢ musculo edema nas pernas, beribéri.

B2 Parte de duas coenzimas Rachadura nos labios e canto Leite, ovos, carnes € seus
envolvidas na producao de da boca; inchaco e derivados, graos
energia e na construgdo proteica vermelhiddo da lingua, enriquecidos
dos tecidos, fator essencial para sensacdo de queimagao ou
a glutationa peroxidase, uma coceira na cornea, dermatite
enzima antioxidante. seborréica escamativa,

arriboflavinose, inflamagao
residual e perda ou
dificuldade de cicatrizacao
B3 Parte da coenzima responsavel Fraqueza, perda de apetite, Carnes, figado, cereais

pela extracdo de energia de
acidos graxos, carboidratos e
proteinas, envolvida no reparo
de DNA e mobilizacao de calcio
no corpo.

indigestdo, varias desordens
de pele e sistema nervoso,
pelagra, 4 D: dermatite,
diarréia, deméncia e morte

integrais e vegetais.
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B4 Manutencao da integridade Dano hepatico A colina ¢é encontrada em
estrutural das membranas grande variedade de
celulares como um componente alimentos. Melhores
dos fosfolipidios lecitina, fontes: leite, ovos, figado
componente do e amendoim
neurotransmissor acetilcolina,
que esta envolvido em fungdes
involuntarias, movimentos
voluntarios e retengao de
memoria de longa duragao.

BS5 Componente da coenzima A Rara Encontrado em todas as
(CoA), estima-se que 4% de células animais e vegetais
todas as enzimas utilizem a Co e € especialmente
A como cofator, sendo abundante nos tecidos
indispensavel para todos os animais, cereais integrais
organismos vivos, A CoA e legumes.
participa do ciclo de Krebs e
metabolismo dos 4cidos graxos

B6 Coenzimas; Absorcao de aa; Nio é comum; Levedura de cerveja,
Sintese de neurotransmissores; Funcionamento anormal do figado, outras carnes,
Sintese da por¢ao heme da SNC com hiperirritabilidade, soja, cereais integrais e
hemoglobina; Formagao de neurite € possiveis castanhas.
niacina a partir de triptofano convulsdes; Anemia

hipocromica microcitica.
B7,B8 ou H Carboxilases transferem Rara A maior fonte alimentar é

moléculas de dioxido de
carbono (CO2) de uma molécula
para outra em reagdes de sintese
e inibicao da degradagao de
acidos graxos; sintese de glicose
durante o jejum; degradacao do
aa leucina e degradagdo de
acido graxo de 3 carbonos.

o figado bovino, a gema
de ovo ¢ a soja.
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B9 No organismo, ¢ convertido na Anemia megaloblastica; Leveduras, Vegetais
coenzima tetraidrofolato (THF): distarbios do tubo neural Folhosos escuros, figado
participa da sintese de DNA, do (espinha bifida e e visceras, ovo, cereais
aa glicina que € necessario para anencefalia). enriquecidos e graos
sintese de heme (hemoglobina); integrais
redu¢do da [homocisteina
sanguinea], que ¢ alta na doenca
cardiovascular.
B12 Essencial para a sintese da Sintomas: feridas na boca e Sao principalmente

bainha de miclina neural; na lingua, amenorreia, produtos animais.
Cofator da metionina sintase e neurite ¢ dano nervoso Figado de boi, carne
metilmalonil-CoA mutase: irreversivel. Anemia vermelha, moluscos, leite
Metionina sintase — envolvida perniciosa € OvVos
com sintese de DNA e RNA e
manutenc¢ao de folato na célula.
Metilmalonil-CoA mutase —
envolvida no metabolismo de
aminoacidos e produtos de
degradagdo do colesterol e
acidos graxos para a produgdo
de energia nas células e sintese
de hemoglobina nos eritrocitos.

Vitaminas Funcoes Deficiéncia Fontes alimentares

lipossoluveis

A Integridade dos processos visuais, Xerose, mancha de bitot, Figado de peixe, figado,

formacgao tecidual e imunidade e
crescimento esquelético

xeroftalmia, cegueira
noturna, ulceracdo da
coérnea, cegueira total

gema de ovo, manteiga e
nata do leite.

Batata  doce, inhame,
vegetais escuros e frutas
laranjas-escuras
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O calcitreol estimula: Crianga: raquitismo Oleo de figado, salmio

Adultos: osteomalacia e | grelhado, cavalinha

Absor¢do celular intestinal de osteoporose grelhada, atum enlatado,

calcio e fosforo; Reabsor¢dao de sardinha, ovo de galinha,
calcio e fbosforo nos rins; figado de boi, margarina.
Remocgdo osteopléstica de calcio
e fosforo do osso trabecular para
aumentar as concentracoes de
calcio e fosforo no sangue.
Antioxidantes, relacdo com | Adultos: Neuropatia | Oleos vegetais, nozes,
metabolismo de selénio, periférica criangas: perda | gérmen de trigo e abacate
fertilidade e gestagdo dos reflexos, alteracdo do

equilibrio e da

coordenagao, dificuldade de

movimentagao dos olhos e

alteracdo do campo visual,

fraqueza muscular

Recém-nascidos:  anemia

hemolitica
Coagulacao sanguinea e Hemorragia, osteoporose ¢ | Vegetais folhosos verdes,
metabolismo 6sseo doenca hemorragica do cha verde, oleos, manteiga,

recém-nascido. margarina, figado.

Quadro 3 - Minerais suas principais fungdes, efeitos da deficiéncia e fontes alimentares

MINERAIS

FUNCOES

DEFICIENCIA

FONTES

Calcio

Formacdo dos ossos e dentes;
Agao sobre os musculos e
nervos: os ions calcio sdo
essenciais para a

contragao muscular e para a
liberagdo de neurotransmissores
provindos

das sinapses neuronais.

Osteoporose — decorre do
consumo inadequado de calcio,
absorcdo intestinal do mineral
diminuida e falta de atividade
fisica.

Leite de vaca, Queijos, Tofu,
Couve, Brécolis

Mostarda, Repolho, Alimentos
fortificados, Feijoes
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Fosforo O controle da oxidagao dos Sinais e Sintomas: Perda 6ssea, Leite e derivados; carnes, peixes e
CHO, LIP e PTN; fraqueza, perda de apetite, fadiga | ovos.
A funcao celular (como e dor. Verduras, legumes, cereais,
componente de enzimas leguminosas, sementes — contém
celulares); acido fitico, o que diminui a
Construcdo de proteinas (como biodisponibilidade do fosforo
componente do RNA); nestes alimentos.

Magnésio Necessario para sintese Sintomas podem ser observados Gérmen de trigo, abacate, gema
proteica; em situacdes clinicas: inanicdo, de ovo, oleaginosas, 6leos
Os ions magnésio estao vomitos vegetais.
envolvidos na conducao de persistentes e diarreia.
impulsos nervosos que
estimulam a contracdo muscular

Enxofre Cabelos, pele e unhas: as Nao reportada Carnes, ovos, leite, queijos,
ligacOes entre os residuos de leguminosas e nozes.
cisteina na queratina sao
essenciais para a estrutura dos
cabelos, da pele e das unhas.

Ferro Sintese (fabricacdo) das células | Anemia Ferropriva: queda na Figado e carne bovina, Ostras,
vermelhas do sangue; guantidade de hemoglobina e/ou | Peito de peru, Atum, Feijdo e
o Transporte do oxigénio para decréscimo de nimeros de Espinafre.
todas as células do corpo. glébulos vermelhos

Zinco Metabolismo proteico — Crescimento fisico retardado e Améndoas, Amendoim. Carne
cicatrizagdo de feridas e saude maturidade sexual atrasada; bovina, Figado de frango e de boi.
da pele; Olfato e paladar prejudicados;
Sistema Imune: uma Dificuldade na cicatrizacdo de
considerdvel quantidade de ferida, perda de cabelo e diarreia.
zinco ligado a proteinas esta
presente nos leucécitos;

Cobre formacao da hemoglobina figado, nozes e sementes,

leguminosas e graos

lodo componente da tiroxina (T4) T4 | Bdcio: aumento da glandula Os principais alimentos ricos em
—hormonio produzido pela tireoide iodo sdo os alimentos de origem
tireoide e que regula a taxa do Cretinismo: deformidade fisica, marinha;
metabolismo basal. nanismo e retardo mental. Sal iodado

Manganés ativagdo de enzimas A deficiéncia de manganés ndo foi | cereais integrais, nozes, folhas e

conclusivamente documentada,
embora um caso experimental em
um paciente voluntdrio tenha
resultado em dermatite
transitoria, hipocolesterolemia e
niveis aumentados de fosfatase
alcalina

chas.
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Fluor prevengdo de caries. O fluor previne cdries dentais e, peixe, produtos de pescado e ch3;
possivelmente, a osteoporose. A
fluoracdo da dgua que contém < 1
ppm (o ideal) reduz a incidéncia
de caries dentais.

Molibdénio necessario para o tém sido registradas, mas sdo leguminosas, graos integrais, leite,
funcionamento de diversas raras. vegetais folhosos e visceras.
enzimas foi descrita em 1967 em uma

crianga. Resultou da incapacidade
para formar a coenzima
molibdénio, apesar da presenca
de molibdénio adequado. A
deficiéncia causou incapacidade
intelectual, convulsGes, opistotono
e deslocamento do cristalino.

Cobalto Muitos ndo sabem, mas como Mal estar; Marisco e crustaceos; Nozes;
este metal ajuda absorver o Ossos fracos; Figado; Queijo; Manteiga; Arroz;
ferro, ele é capaz de promover a | Cabelos fracos; Oleos;
saude Ossea. Anemia;

Este metal também pode ser util | Doencas relacionadas ao coracao
para a saude capilar, pois existe

uma 6tima ligacdo coma

vitamina C que ajuda a

fortalecer os fios do cabelo e

promovendo o seu crescimento.

Selénio Componente da proteina no Deficiéncia moderada: diminui a peixes, figado e carnes em geral
centro dos dentes; © resisténcia do organismo contra
Componente da enzima que infeccdes
converte o hormonio tireoideo Deficiéncia severa: risco de
em T3. ° Papel contra o desenvolvimento de canceres.
desenvolvimento de certos
canceres.

Cromo componente importante do Os sintomas da deficiéncia de Levedo de cerveja e maioria dos

complexo organico do fator de
tolerancia a glicose, o qual
estimula a a¢do da insulina.

cromo podem incluir perda de
peso, confusdo, coordenacdo
prejudicada e uma reduc¢ao da
resposta ao agucar (glicose) no
sangue, o que aumenta o risco de
ter diabetes.

grdos / cereais.

As fibras alimentares sdo partes dos alimentos de origem vegetal, que ndo sdo

digeridas pelo organismo humano. Parte desses componentes sdo fermentados pelas

bactérias que habitam o intestino grosso, promovendo o aumento da massa fecal,

alteracdo do pH intestinal, producao de gases e acidos graxos de cadeia curta, os quais

auxiliam na nutri¢do da mucosa do intestino e na saude (ILSI, 2016).
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Sao fungdes relacionadas ao consumo adequado de fibras alimentares: reducao
dos niveis sanguineos de glicose e colesterol, aumento do volume fecal o que implica na
regulariza¢do intestinal, aumento da saciedade e efeito preventivo sobre o risco de
cancer. Os alimentos fontes de fibras na dieta sdo os feijdes e outras leguminosas,
tubérculos e raizes, paes, massas e outros cereais, de preferéncia na forma integral, além

de verduras, legumes e frutas (ILSI, 2016).

Em individuos saudaveis, o controle da ingestao de agua ocorre, principalmente,
pelo mecanismo da sede. A 4gua ¢ ingerida na forma de fluido, estd presente na
composicao dos alimentos e ¢ produzida a partir do metabolismo dos nutrientes no
organismo. Os alimentos liquidos e sélidos, contribuem com a oferta de agua. Frutas
ricas em sucos como melancia, meldo, laranja, mexerica, entre outras, contribuem com a
oferta de um bom volume de 4gua, enquanto as farinhas, amido de milho, polvilhos,

féculas, biscoitos, paes e massas secas contribuem com pequenos teores (ILSI, 2016).

A alimentagdo saudavel deve ser composta por alimentos variados de preferéncia
in natura ¢ predominantemente de origem vegetal, sempre respeitando os habitos
alimentares e as condigdes socioeconOmicas e culturais dos individuos. Preparar e
partilhar preparacdes culinarias e refeicdes com familiares e amigos possibilitam

aumentar o conhecimento e prazer para uma alimentacao saudavel.
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Frutas

BIFE DE CASCA DE BANANA

Tempo de preparo: 30min Rendimento: 10 porgdes

INGREDIENTES:

* Cascas de 6 bananas maduras
* 3 dentes de alho

* 1 xicara de farinha de rosca

* 1 xicara de farinha de trigo
*2 0vos

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Higienizar as cascas das bananas e lavar em dgua corrente. Cortar as pontas. Retirar as
cascas na forma de bifes, sem parti-las. Amassar o alho e colocar numa vasilha junto
com o sal. Colocar as cascas das bananas nesse molho. Bater os ovos como se fosse
omelete. Passar as cascas das bananas na farinha de trigo, nos ovos batidos e, por
ultimo, na farinha de rosca, seguindo sempre esta ordem. Fritar as cascas em 6leo bem

quente. Deixar dourar dos dois lados. Servir quente.
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Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em adgua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de
agua sanitaria ou do produto usado na desinfecgao.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

NUGGETS DE MASSA DE BANANA VERDE E PEIXE

Tempo de preparo: 30min  Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

* 3 xicaras de massa de banana verde

* 1 colher de sobremesa de fermento quimico
* 2 colheres de sopa de 6leo

* 3 colheres de sopa de cebola ralada

* 1 xicara de peixe picado

* 1 pitada de pimenta

* 1 colher de sobremesa de sal

* 1 gema
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* 1 xicara de leite
* 4 xicaras de farinha de trigo

* 2 colheres de sopa de 6leo para fritar

MODO DE PREPARO

Acrescentar a biomassa: a gema, a cebola ralada, o sal, a pimenta, o leite, o fermento, a
farinha de trigo, acrescentar por Ultimo o peixe picado, misturar tudo muito bem. Fazer
pequenas bolinhas, passar na farinha de rosca, no ovo e na farinha de rosca novamente,
achatar nas palmas das maos, até dar a forma de nuggets. Untar com um pouco de 6leo

uma fritadeira e fritar os nuggets.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

SOPA DE CASCA DE BANANA VERDE

Tempo de preparo: 20min  Rendimento: 4 por¢des

INGREDIENTES

e 2 xicaras (chd) de casca da banana nanica verde picada
e 1 xicara (chd) de peito de frango picado em cubinhos
e | caldos knorr

e 2 colheres (sopa) de 6leo
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e | colher (sopa) rasa de sal com alho
e 2 xicaras (cha) de dgua

® 1/2 cebola de cabega picada

e 1 colher (sopa) de maizena

e Cheiro verde a gosto
MODO DE PREPARO

1. Em uma vasilha com dgua e um pouco de vinagre descasque a banana verde,
deixe descansar por cerca de 20 minutos, em seguida leve ao fogo uma panela
acrescente o 0leo, o sal com alho, caldo knorr e a cebola picada junte o peito de
frango picado em cubinhos e refogue até ficar coradinho.

2. Em seguida acrescente a casca da banana nanica verde, mexa bem. Coloque a
agua e deixe cozinhar por cerca de uns 20 minutos.

3. Em seguida coloque a maizena para que fique um caldo cremoso. Sirva com
arroz branco.

4. Bom apetite.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em agua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

dgua sanitaria ou do produto usado na desinfeccao.

Fonte: 1zaque. Sopa de casca de banana verde. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/118462-sopa-de-casca-da-banana-verde.html.

Acesso em: 28 abr 2022.
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RECEITA DE BIOMASSA DE BANANA VERDE

Tempo de preparo: 40min ~ Rendimento: 36 por¢des

INGREDIENTES
e | duzia de bananas nanica ou prata extremamente verdes ¢ duras
e Bastante dgua
MODO DE PREPARO

1. Separe as bananas e mantenha os talos.

2. Higienize as bananas.

3. Em uma panela de pressao ferva a agua.

4. Assim que levantar fervura, adicione as bananas verdes, com casca.

5. Se sua panela de pressao for de 4,5 litros faca metade de cada vez.

6. A é4gua deve estar fervendo para que haja o “choque térmico”.

7. Tampe a panela e deixe em fogo alto até comegar a pressdo. Assim que a pressao
iniciar, diminua o fogo e conte 8§ minutos.

8. Desligue e retire a pressao.

9. Quando a pressao sair por completo, retire as bananas uma a uma e em seguida
com a ajuda de um garfo e uma faca, tire as cascas de cada banana quente.

10. Coloque em um liquidificador ou processador e bata (as bananas ndo podem
esfriar), a massa (biomassa) fica espessa.

11. Se optar por liquidificador bata 3 bananas por vez para nao forgar o motor.

12. A biomassa pode ser conservada na geladeira por até 4 dias em potes
higienizados.

13. Se preferir congelar, assim que bater as bananas coloque-as em forminhas de

gelo e deixe no freezer, assim que congelar transfira para um pote hermético os

cubinhos de biomassa e mantenha em freezer por até¢ 4 meses.

Informacdes Adicionais

O consumo recomendado de biomassa ¢ de 1 a 2 colheres de sopa ao dia. Como
a Biomassa de Banana Verde nao possui sabor residual, pode substituir a farinha,
pode ser adicionada a sopas, feijdo, hamburguer, bolos, paes, patés, sucos,

vitaminas, doces.Uma das qualidades da biomassa ¢ a sua alta quantidade de um
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tipo de fibra chamado Amido Resiste, que nosso corpo ndo consegue digerir e €
fermentado por nossas bactérias intestinais. Os subprodutos dessa fermentagao

ajudam no controle da glicemia, do colesterol e em especial na satude intestinal!

Fonte: Verusca. Biomassa de banana verde. Tudo Gostoso. Disponivel em:

https://www.t t m.br/receita/167903-biomassa-de-banana-verde.html

. Acesso em: 28 abr 2022.

DOCE DE CASCA DE MARACUJA

Tempo de preparo: 1 hora 10min Rendimento: 10 por¢des

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de agucar;

3 xicaras de cha de agua;

Especiarias: Cravos da india e canela em pau a gosto;

6 unidades de entrecasca de maracuja azedo (descascadas — usar somente a parte
branca e cortadas em pétalas, colocar de remolho de véspera, trocando a agua
duas vezes na geladeira);

1/2 xicara de cha de suco de maracuja;

MODO DE PREPARO

1.Leve ao fogo o acticar, a 4gua e as especiarias até obter uma calda;

2.Acrescente o suco de maracujé a calda ainda no fogo (retire a polpa dos maracujas,

bata no liquidificador e peneire — aqui 2 a 3 unidades maracuja € o suficiente, faca suco

com o restante);


https://www.tudogostoso.com.br/receita/167903-biomassa-de-banana-verde.html
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3.Junte as pétalas de maracujé escorridas e cozinhe por cerca de 40 minutos ou até
ficarem transparentes e macias;

4.Sirva gelado.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em agua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de
agua sanitaria ou do produto usado na desinfeccao.

Fonte: Mais que receitas: comida de verdade. Rede Ideias na Mesa - Observatdrio de

Politicas de Seguranca Alimentar e Nutricao. 2* Edi¢do. Brasilia, 2016.

SUCO DE MARACUJA COM CAPIM CIDREIRA

Tempo de preparo: 10min  Rendimento: 3 litros

INGREDIENTES

* 1 kg de maracuja

* 4 folhas de capim cidreira
* 3 litros de agua

* Agucar a gosto

MODO DE PREPARO

Bater a polpa do maracuja com o capim cidreira, o agliicar
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e 1 litro de agua. Coar e acrescentar o restante da agua.
Servir com gelo.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

PASTA DE ENTRECASCA DE MARACUJA COM SALSINHA

Tempo de preparo: 50min  Rendimento: 2 xicaras de cha

INGREDIENTES

e [Entrecasca de 2 maracujas grandes; (descascadas — usar somente a parte branca
e cortadas em pétalas, colocar de remolho de véspera, trocando a dgua duas
vezes na geladeira)

e /4 xicara de cha de azeite extra virgem;

e 2 colheres de sopa de cebola picada;

e 2 dentes de alho picados;

® 1/ xicara de cha de leite;

e 1 colher de café¢ de sal;

e 122 molho de salsinha picado;

e 2 colheres de sopa de azeitona picada;
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MODO DE PREPARO

1.Cozinhe a entrecasca por 15 minutos, escorra o excesso de agua e deixe esfriar;

2.Liquidifique a entrecasca, o azeite, a cebola, o alho, o leite até¢ formar um creme

pastoso;
3.Acrescente o sal, a salsinha e a azeitona picadas bem pequenas e misture;

4.A parte, doure as cebolas com a cenoura ralada, acrescente a uva passa, o vinho € o

sal;
5.Servir frio com torradinhas, paes e petiscos.

Fonte: Mais que receitas: comida de verdade. Rede Ideias na Mesa - Observatdrio de

Politicas de Seguranca Alimentar e Nutri¢do. 2* Edi¢do. Brasilia, 2016.

GELEIA DE CASCA DE MAMAO

Tempo de preparo: 1 hora Rendimento: 5 porgoes

INGREDIENTES


https://feirasorganicas.org.br/biblioteca/?id=239
https://feirasorganicas.org.br/biblioteca/?id=239
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* 1 mamao médio
* acucar

* dgua

MODO DE PREPARO:

O mamao deve ser bem lavado e descascado. Colocar as
cascas numa panela com agua suficiente para cobri-las e
levar ao fogo deixando cozinhar bem. Quando estiverem
desmanchando, retirar do fogo e passar na peneira. Medir
a massa resultante e colocar a metade da medida de
acucar, levando ao fogo novamente até que se obtenha
consisténcia gelatinosa.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em dgua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

agua sanitaria ou do produto usado na desinfecgao.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.
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Ensopadinho de entrecasca de melancia ou mamao

Tempo de preparo: 25min Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes

* 3 a 4 xicaras de entrecasca de mamao ou melancia, lavadas
* 1/2 tomate

* 1/2 cebola cortada picadinha

* 1/2 dente de alho

* salsa e cebolinha picados

* 6leo de soja

* sal a gosto

Modo de preparo

Fazer um refogado com o 6leo, tomate, cebola, sal e
alho. Juntar a melancia cortada em cubos e colocar d4gua
pura ou com caldo de carne. Deixar cozinhar um pouco.
Juntar a salsa e a cebolinha picadas. Cozinhar mais um
pouco, sem deixar amolecer muito.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

45
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FRIGIDEIRA DE MAMAO VERDE

Tempo de preparo: 60 min Rendimento: 10 porgdes
Ingredientes
e 1 kg de mamao verde
e 600 g de carne moida
® 060vos
e 150 g de mussarela ralada
e /2 colher de sal
e 2 colheres de molho de tomate
e Cheiro verde a gosto
e 2 colheres e farinha de trigo
Modo de preparo
1. Lave e corte 0 mamao em quadradinho, ferva em 4gua e sal, escora e reserve.
2. Refogue a carne moida com sal, acrescente o cheiro verde e o molho de tomate,
reserve.
3. Bata as claras em neve, acrescente as gemas, coloque a farinha e o sal, reserve.
4. No refratario coloque uma camada de mamao, a carne moida e a mussarela, mais
uma camada de mamao, por tltimo os ovos batidos.
5. Leve para assar até que fique dourado.
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Fonte: SENA, M.A. Frigideira de mamao verde. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/59852-frigideira-de-mamao-verde.html.

Acesso em: 28 abr 2022.

o

L]

-
CASCA DE LARANJA CRISTALIZADA

Tempo de preparo: 20min  Rendimento: 8 por¢des

Ingredientes

* cascas de 8 laranjas

* 1 litro de 4gua

* 1 xicara (chd) de agucar
Calda

* 3 xicaras (chd) de acucar
» 2 xicaras (chd) de dgua

Modo de preparo

Lavar muito bem as cascas e cortar em tirinhas. Levar ao
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fogo com a agua e deixar cozinhar. Jogar a agua fora e
lavar as cascas em agua corrente. Reservar.

Calda

Em uma panela colocar o acticar e a dgua e levar ao fogo
para ferver. Quando comegar a engrossar, acrescentar as
cascas e deixar no fogo até que elas fiquem cozidas.

Pode servir gelada com calda, ou retirar da calda, escorrer
em uma peneira e depois passar no agucar e deixar seca.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em adgua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

agua sanitaria ou do produto usado na desinfecgao.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

GELEIA DE LARANJA

Tempo de preparo: 1h20min Rendimento: 20 por¢des

Ingredientes
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e 12 laranjas
e 1 Kgde actcar
e | copo de dgua

Modo de preparo

1. Lave e tire a casca de 3 laranjas e corte em tirinhas finas.

2. Faca o suco de 6 laranjas.

3. Das outras 6 laranjas aproveite a polpa sem tirar o suco.

4. Coloque as cascas da laranja em uma panela, dé uma fervura e jogue esta agua
fora.

5. Depois coloque na panela as tirinhas, o suco, a polpa, o agucar e a agua e deixe
ferver em fogo baixo até engrossar.

6. A geléia estard pronta quando levantar uma espuma e ficar com brilho.

Fonte: AYMONE, J. Geléia de laranja. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/167903-biomassa-de-banana-verde.html.

Acesso em: 28 abr 2022.

GELEIA DE ACEROLA

Tempo de preparo: 30min Rendimento: 700 porc¢des

Ingredientes

e 1 1deacerola
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e 1/2 kg de agticar

e (Gelatina incolor 1 saché
Modo de preparo

1. Bata a acerola com pouca dgua até dar 1 litro de polpa grossa, coe.

2. Na panela misture o agucar e dissolva bem. Leve ao fogo baixo até dar o ponto
de calda bem grossa, mexendo sempre para ndo pegar na panela. Adicione a
gelatina incolor dissolvida em 3 colheres de 4dgua.

3. Apague o fogo deixe esfriar, coloque em potes.

Fonte: SANTOS, M.L.Gelé¢ia de acerola. Tudo Gostoso. Disponivel em:

https://www.tudogostoso.com.br/receita/7853-geleia-de-acerola.html. Acesso em: 28
abr 2022.

SUCO DE ACEROLA

Tempo de preparo: Smin Rendimento: 1 por¢do

Ingredientes

e 1 copo de acerolas maduras e lavadas (250 ml)
e 1 copo de dgua (250 ml) bem gelada

e 2 colheres de actcar

Modo de preparo


https://www.tudogostoso.com.br/receita/7853-geleia-de-acerola.html
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1. Bata a acerola com a dgua no liquidificador até que a polpa se solte da semente,
ndo chegue nem a 1 minuto, coe o suco.
2. Volte para o liquidificador e coe novamente, coloque o agtcar e bata por 2

minutos.

Fonte: SILVA, M.N.C. Suco de acerola. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/87750-suco-de-acerola.html. Acesso em: 28 abr

2022.

Verduras e Legumes

SUCO DE CENOURA COM SALSA

Tempo de preparo: 15min Rendimento: 2 porg¢des

Ingredientes

* 2 colheres (sopa) de mel ou 4 colheres de agtcar
* 12 ramos de salsa

* 3 cenouras lavadas e picadas

* 1 litro de 4gua.

Modo de preparo

Passar a cenoura e a salsa na centrifuga . Adogar, coar e
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servir. Adaptar a receita ao liquidificador, colocar a 4gua aos poucos para bater os

alimentos. Depois de batido peneirar ou coar.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

REFRIGERANTE CASEIRO

Tempo de preparo: 10 minutos Rendimento: 8 por¢des

Ingredientes

* 4 cenouras grandes lavadas
* 1 copo de suco de limao

* casca de uma laranja

* 3 litros de agua

* acucar a gosto

* gelo a gosto

Modo de preparo

Bater no liquidificador as cenouras com 2 copos de agua.
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Coar em um guardanapo e reservar o residuo. A parte,
bater o suco de cenoura, o suco de limdo e a casca de
laranja.

OBS.: Coar em peneira e acrescentar o restante da agua,
0 agucar e o gelo.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

Suco de tomate com couve

Tempo de preparo: Smin  Rendimento: 8 porc¢des
Ingredientes

e 4 tomates

e 2 folhas de couve
® acucar a gosto

e 2 folhas de hortela

e | copo de dgua gelada (opcional)

Modo de preparo
Lave muito bem todos os tomates e retire o talo e as sementes.

Corte tudo e junte no liquidificador, deixando as folhas de hortela por ultimo.
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Coe o liquido em um copo ou jarra e adicione as folhas de hortela.
Vocé pode servir assim ou com alguns cubos de gelo.
Dica: vocé também pode adicionar as folhas de hortela antes de bater o suco.

Fonte: Como fazer suco de tomate: veja 5 receitas faceis e refrescantes. Tudo Gostoso.

Disponivel em:

https://blog.tudogostoso.com.br/cardapios/receitas-faceis/como-fazer-suco-de-tomate-ve

ja/. Acesso em: 28 abr 2022.

Molho de tomate caseiro (para congelar)

Tempo de preparo: 40min Rendimento: 6 por¢des
Ingredientes

e 1,5 kg de tomate bem maduro cortado em cubos
e | cebola média picada em cubos

e 1 dente médio de alho cortado em 4

e | pitada de agucar

e sal a gosto

e temperos também a gosto, mas prefiro temperar antes do uso.
Modo de preparo

1. Lave bem os tomates, corte em 8 partes e coloque na panela de pressao (com
semente e pele).

2. Coloque também a cebola, o alho, o sal e o agucar.


https://blog.tudogostoso.com.br/cardapios/receitas-faceis/como-fazer-suco-de-tomate-veja/
https://blog.tudogostoso.com.br/cardapios/receitas-faceis/como-fazer-suco-de-tomate-veja/
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3. Feche a panela de pressao e deixe cozinhar por 15 minutos (apds o apito da
panela).

4. Ao acabar o tempo da pressao, abra a panela e despeje todo o conteudo no
liquidificador.

5. Bata tudo até obter um creme pastoso.

6. Peneire bem todo o liquido e despeje na panela novamente para poder apurar a
agua e engrossar o molho. Normalmente fago isso no fogo médio por 15
minutos.

7. Deixe esfriar, coloque em potinhos na quantidade que normalmente se usa em
uma porcao (para 250 g de macarrao eu uso 200 ml de molho) e leve ao
congelador.

8. Esta quantidade me rende uns 6 potinhos de 200 g.

Fonte: MORETI, J. Receita de molho de tomate caseiro. Tudo Gostoso. Disponivel
em://www.tudogostoso.com.br/receita/134848-molho-de-tomate-caseiro-para-congelar.h

tml. Acesso em: 28 abr 2022.

Alface refogada facil

Tempo de Preparo: 5 MIN Rendimento: 6 por¢cdes
Ingredientes

e 1 péde alface
e [ cebola
e 1/2 caldo de legumes

e 1 fio de azeite


https://www.tudogostoso.com.br/receita/134848-molho-de-tomate-caseiro-para-congelar.html
https://www.tudogostoso.com.br/receita/134848-molho-de-tomate-caseiro-para-congelar.html
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e | dente de alho amassado
Modo de preparo

1. Lave bem as folhas de alface.

2. Retire bem a 4gua e reserve.

3. Em seguida coloque o fio de azeite na panela, adicione a cebola e o alho e mexa
bem.

4. Adicione o caldo de legumes.

5. Em seguida coloque as folhas de alface rasgando aos pedagos com as maos até
colocar todas as folhas.

6. Refogue bem, tampe a panela e aguarde uns 3 minutos.

7. Otimo para acompanhar uma carne de panela.

Fonte: Alface refogada facil. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/113034-alface-refogada-facil.html.

Acesso em: 28 abr 2022.

SOPA DE ALFACE

Tempo de Preparo: 25 min Rendimento: 4 porc¢oes
Ingredientes

e 12 Folhas de alface (reserve algumas folhas) lavadas

e 6 Batatas médias lavadas


https://www.tudogostoso.com.br/receita/113034-alface-refogada-facil.html
https://pt.petitchef.com/ingrediente/alface
https://pt.petitchef.com/ingrediente/batata
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e 3 Cebolas pequenas
e 3 Dentes de alho

e Sal a gosto

e Agzeite a gosto

e Natas para decorar
Modo de preparo

Numa panela com cerca de 11 a 1.51 de agua cozinhe as batatas, a cebola, o alho
e as folhas de alface (reserve algumas folhas para o final). Tudo em pedagos

pequenos para facilitar a cozedura. Tempere com sal.

Quando estiver cozido, reduza a puré com a varinha magica e retifique os
temperos. Junte o azeite ¢ as restantes folhas de alface cortadas em juliana. Leve

de novo ao lume por uns 5 minutos.

Decore com natas a gosto.

Fonte: Sopa de alface. Petitchef. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/7853-geleia-de-acerola.html. Acesso

em: 28 abr 2022.

SALADA DE RUCULA


https://pt.petitchef.com/ingrediente/cebola
https://pt.petitchef.com/ingrediente/alho
https://pt.petitchef.com/receitas/receitas-com-azeite
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Tempo de preparo: 15min Rendimento: 2 porc¢oes
Ingredientes

e | cenoura

e [ pedago de repolho
e | tomate lavado

e 1/2 cebola

e | pimentinha

e folhas de ricula

e sal a gosto

azeite extra virgem
Modo de preparo

1. Lave e corte a cenoura, o repolho, o tomate, a cebola e a pimentinha em tiras
finas.

2. Misture tudo e refogue-os em fogo baixo até darem uma pequena
"murchadinha".

3. Coloque-os em um refratario e acrescente as folhas de ricula frescas, o sal a

gosto e o azeite extra virgem.

Fonte: Salada de racula. Tudo Gostoso. Disponivel em:

https://www.tudogostoso.com.br/receita/189443-salada-de-rucula.html. Acesso em: 28
abr 2022.

Maionese de rucula


https://www.tudogostoso.com.br/receita/189443-salada-de-rucula.html
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Tempo de preparo: 5min Rendimento: 10 porgdes
Ingredientes

e [ dente de alho

e | folha de louro

e 1 colher de cha de orégano

e [ xicara de cha de ricula bem lavado
e | copo tipo requeijao de leite gelado
e Sal a gosto

e Oleo até dar o ponto
Modo de preparo

1. Coloque no liquidificador os 6 primeiros ingredientes, bata um pouco.
2. Em seguida acrescente o 6leo com o liquidificador ligado, até dar o ponto de
maionese.

3. Sirva com saladas, paes e carnes.

Fonte: CLAUDINO, M.L.S. Maionese de rucula. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https: t t m.br/receita/62419-maionese-de- la.html. Acesso em: 28

abr 2022.

REFOGADO DE PIMENTAO


https://www.tudogostoso.com.br/receita/62419-maionese-de-rucula.html
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Tempo de preparo: 20min Rendimento: 1 por¢do
Ingredientes

e | pimentdo pequeno bem lavado
e | cebola pequena

e | tomate pequeno bem lavado

e [ colher de azeite

e 1 colher de margarina

e | pitada de sal

e /2 xicara de dgua
Modo de preparo

1. Primeiramente pique a cebola, o tomate e o pimentao.

2. Depois disso, adicione a manteiga e o azeite na panela ja quente.

3. Adicione a cebola, o pimentdo e o tomate ja picados, adicione o sal e mexa bem.

4. Deixe em fogo baixo, adicione a dgua, tampe a panela e espere por cerca de 8
minutos.

5. Apods esse tempo, mexa de 1 em 1 minuto durante 12 minutos.

6. Depois € s6 servir quente mesmo.

Dica para lavagem: Deixar pimentdes de molho em uma bacia com 1 litro de dgua e 1
colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos; Lavar as
frutas e as verduras em agua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de 4gua

sanitaria ou do produto usado na desinfecgao.

Fonte: SANTOS, E.A. Refogado de pimentdo. Tudo Gostoeso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/179857-refogado-de-pimentao.html. Acesso

em: 28 abr 2022.



https://www.tudogostoso.com.br/receita/179857-refogado-de-pimentao.html
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PIMENTAO RECHEADO COM CARNE MOIDA

Tempo de preparo: 30min  Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

2 pimentdes médios ou grandes

300 g de carne moida

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picado

Sal a gosto

1 pedago pequeno de bacon (opcional)
1 cenoura pequena (opcional)

2 fatias de presunto

2 fatias de queijo

3 colheres (sopa) de requeijao

Modo de preparo

A e

Lave bem os pimentdes.

Faga um buraco no pé de cada pimentao, como uma tampa.
Retire toda a semente de dentro limpando tudo.

Deixe reservado.

Tempere a carne e deixe reservada também.

Recheio:

1.
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Refogue a cebola e o alho picados. Acrescente o bacon cortado em cubos. Deixe

dourar.
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2. Coloque a Carne moida e mexa bem. Misture a cenoura cortada em
cubos.Coloque um copo de agua e deixe cozinhar até a cenoura cozinhar e secar
a agua.

Corte as fatias do presunto e queijo em pedagos pequenos.

Acrescente a carne e desligue o fogo.

Coloque o requeijao e mexa bem.

Pegue os pimentdes, coloque o recheio dentro preenchendo por completo.

S A

Corte um pedago de papel aluminio ( proporcional ao pimentdo ) e cubra cada
pimentdo. Coloque-os em uma forma de aluminio ou refratéria.
8. Leve ao forno pré-aquecido, a 220°, por 20 minutos.

9. Sirva de preferéncia bem quentinho.

Fonte: VIANA, A.R. Pimentao recheado com carne moida. Tudo Gostoso.
Disponivel em:
https: m.br/recei -pimentao-rech -com-carne-m

oida.html. Acesso em: 28 abr 2022.

Molho Pesto Manjericao

Tempo de preparo: 25min Rendimento: 3 porgdes

Ingredientes

e 50g de manjericao (s6 as folhas e lavado)


https://www.tudogostoso.com.br/receita/65980-pimentao-recheado-com-carne-moida.html
https://www.tudogostoso.com.br/receita/65980-pimentao-recheado-com-carne-moida.html
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e 2 dentes de alho
e 100ml de azeite de oliva
e 4 unidades de castanha do para (opcional)

e Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo

1. Adicione o manjericdo,alho, sal e a pimenta no liquidificador e bata.

2. Despeje o azeite e a castanha e bata até dar o ponto desejado Informacdes
adicionais:

Caso seja necessario adicione mais azeite até o ponto desejado.

Fonte: Molho pesto manjericio. Ana Maria Brogui. Disponivel em:
https://www.anamariabrogui.com.br/receita/molho-pesto-manjericao-06888. Acesso em:

28 abr 2022.

PANELINHA DE VEGETAIS

Tempo de preparo: 1 hora Rendimento: 1 porcao

Ingredientes

e 1/2 dente de alho picado

e 1/4 de cebola em cubos

e 2 colheres de sopa de tomate em cubos

e 2 colheres de sopa de abobora com casca em cubos
e 2 colheres de sopa de abobrinha em cubos

e 2 colheres de sopa de berinjela em cubos


https://www.anamariabrogui.com.br/receita/molho-pesto-manjericao-06888
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e 2 unidades de quiabo em rodelas

e 1/4 de xicara de cha de floretes pequenas de brocolis cozidos
e 2 folhas de couve picadas

e 4 colheres de sopa de frango em cubos

e | colher de sopa de semente de girassol ou améndoas picadas
e | colher de sopa de azeite

e 1 colher de cha de alecrim, curry e/ou acafrao

e Sal a gosto

e Pimenta do reino a gosto
Modo de preparo

Em uma panela, coloque o tomate, a cebola e o alho e “refogue” com um pouco de agua
para ndo grudar no fundo da panela.

Adicione a abobora, a abobrinha, a berinjela e o quiabo e refogue com um pouco mais
de 4gua até que estejam quase cozidos.

Adicione o frango, o brocolis e a couve e refogue por mais alguns instantes.

Acrescente os temperos, as sementes de girassol e o azeite.

Coloque a preparagdo em um pote com tampa e sirva frio ou aquecido.

Fonte: Mais que receitas: comida de verdade. Rede Ideias na Mesa - Observatorio de

Politicas de Seguranca Alimentar ¢ Nutricao. 2* Edi¢do. Brasilia, 2016.

OMELETE RECHEADA

Tempo de Preparo: 30 min Rendimento: 3 porgdes



UN':'SP

Centro Universitario Adventista de 530 Paulo 65

Ingredientes

® 5o0vos

e | fio azeite

e a gosto salsa lavado

e a gosto manjericao lavado
e [ cenoura lavado

® a gosto sal

e quanto baste alface lavada
Modo de preparo

1. Em uma vasilha coloque os cinco ovos, um fio de azeite e bata os ovos até
misturar a gema com a clara.

2. Adicione a salsa, 0 manjericdo e mais um fio de azeite.

3. Adicione a cenoura na omelete.

4. Leve a omelete na panela antiaderente regada no azeite e depois € s6 consumir.

Fonte: Omelete recheada. Cookpad. Disponivel em:
https://cookpad.com/br/receitas/13479163-omelete-recheada?ref=search&search
_term=alface?find method=search&ref=recipe&via=registration_app download

_intercept. Acesso em: 28 abr 2022.

Cereais e Massas
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BOLINHO DE TALOS, FOLHAS OU CASCAS

Tempo de preparo: 20 minutos Rendimento: 20 porg¢des

INGREDIENTES

* 1 xicara (chd) de talos, folhas ou cascas bem lavadas e picadas
*2 0vos

* 5 colheres (sopa) de farinha de trigo

* 1/2 cebola picada

* 2 colheres (sopa) de agua

* sal a gosto

* Oleo para fritar

MODO DE PREPARO:

Bater bem o ovo e misturar o restante dos ingredientes.

Fritar os bolinhos as colheradas em 6leo quente.

Escorrer em papel absorvente. Podem ser usadas: talos de acelga, couve, agrido,

66

brocolis, couve-flor, folhas de cenoura, beterraba, nabo, rabanete, ou cascas de chuchu.

OBS.: No caso dos talos da couve, couve-flor e brocolis recomenda-se dar uma

pré-fervura antes do preparo. Podem ser usados folhas de COUVE, beterraba, rabanete,

nabo, couve-flor, brocolis ou mesmo seus talos.

Aproveitar esta 4gua do cozimento dos talos para outras preparagdes (arroz, sopa etc.).
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Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

FAROFA DE FOLHAS E TALOS

Tempo de preparo: 20 minutos Rendimento: 1 porgdes

INGREDIENTES:

* 2 colheres (sopa) de margarina ou 6leo

* 2 colheres (sopa) de cebola ralada

» 2 xicaras (chd) de farinha de mandioca torrada ou farinha de milho
* sal a gosto

« folhas ou talos bem lavados, picados e refogados

MODO DE PREPARO:

Derreter a margarina ou o 6leo e refogar a cebola até dourar.

Juntar as folhas ou talos. Acrescentar, aos poucos, a farinha de mandioca ou milho e o
sal. Mexer bem.

Servir em seguida.

Podem ser usados folhas de COUVE, beterraba, rabanete, nabo, couve-flor, brocolis ou

mesmo seus talos.
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Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

SUFLE DE TALOS

Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 6 por¢oes
INGREDIENTES:

* 1/2 xicara (chd) de talos de cenoura lavados e picados (40 g)
* 1 cebola pequena (100 g)

* 1 colher (sopa) de margarina light (20 g)

* 1 xicara (chd) de leite desnatado (240 ml)

* 4 colheres (sopa) de farinha de trigo integral (40 g)

* 3/4 colher (chd) de sal (5 g)

* 4 ovos médios (260 g)

* 2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (20 g)

* 1 xicara (cha) de folhas de cenoura lavadas e picadas (25 g)
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* 1/2 colher (sopa) de azeite (8 ml)
MODO DE PREPARO:

Cozinhe os talos de cenoura até que fiquem “al dente”. Descasque, lave e pique a
cebola. Em uma panela, derreta a margarina e doure a cebola. Aos poucos, adicione o
leite e a farinha integral. Acrescente 1/2 colher (chd) de sal e mexa até ficar cremoso.
Separe as gemas das claras e, quando o creme estiver morno, misture as gemas, metade
do queijo ralado, as folhas de cenoura e os talos cozidos. Bata as claras em neve junto
com o restante do sal. Misture as claras ao creme, mexendo de baixo para cima, sem
bater, até a massa ficar homogénea. Unte um refratario com azeite e despeje a mistura.
Use o restante do queijo ralado para salpicar. Leve ao forno preaquecido a 180°C por 35

minutos.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.
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PAO DE CASCA DE BANANA
Tempo de preparo: 60min Rendimento: 6 porg¢des
INGREDIENTES
* 6 bananas com casca lavadas
* 1 xicara de dgua
* 1 xicara de leite
* 30g de fermento fresco
* 1/2 xicara de 6leo
* 1 ovo
* 1/2 pitada de sal
* 1/2 kg de farinha de trigo

MODO DE PREPARO

70

Bater as cascas de bananas e a dgua no liquidificador. Juntar o 6leo, os ovos e o

fermento e bater mais um pouco. Acrescentar a farinha, o sal e o agucar e misture. Por

ultimo, colocar na massa as bananas em rodelas. Colocar a massa em uma forma untada

com margarina e farinha de trigo. Deixar crescer até dobrar de volume e levar para assar

em forno pré-aquecido.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de

agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;

Lavar as frutas e as verduras em agua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

dgua sanitaria ou do produto usado na desinfecgao.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.
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BOLO DE LARANJA COM CASCA

Tempo de preparo: 25min  Rendimento: 16 porgoes

Ingredientes

* 2 laranjas médias

* ¥ xicaras (chd) de dleo

* 3 ovos

* 2 xicaras (chd) de acucar

* 2 xicaras (chd) de farinha de trigo

* 1 colher (sopa) de fermento em po

Modo de preparo

Cortar as laranjas em quatro, retirar as sementes e a
parte branca do centro (deixar a casca e o bagaco). Bater

no liquidificador as laranjas, o 6leo, os ovos, o aclicar e a

71
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baunilha. Despejar esta mistura em uma vasilha,
acrescentar a farinha de trigo mexendo bem e, por ultimo,
o fermento, misturando levemente. Assar em forma
untada. Se preferir, despejar sobre o bolo quente suco de
duas laranjas, adogado com 2 colheres (sopa) de agucar.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em adgua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

agua sanitaria ou do produto usado na desinfeccao.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

FARINHA DE ROSCA DE PAO AMANHECIDO
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* IMPORTANTE: Lembrando que se o pao apresentar qualquer sinal de bolor, deve
ser DESCARTADO IMEDIATAMENTE *

Tempo de preparo: 25 min Rendimento: 1 ' xicara (chd) (cerca de 200 g)

Ingredientes

8 fatias de pao de forma caseiro amanhecido

Modo de preparo

1. Preaquega o forno a 200 °C (temperatura média).

2. Corte as fatias de pao em quadrados do mesmo tamanho - assim eles assam por igual
- e transfira para uma assadeira média. Leve ao forno para assar por cerca de 30
minutos até ficarem bem dourados e sequinhos - se ficarem macios no centro, os paes
ndo batem direito no liquidificador para fazer a farinha. Retire do forno e deixe
esfriar.

3. Bata os pedacos, aos poucos, no modo pulsar do liquidificador até triturar. Armazene

a farinha de rosca num pote com fechamento hermético por até 3 meses.

OBS: siga 0 mesmo modo de preparo e reaproveite as sobras do pao que tiver em casa:

vale italiano, francés, baguete... Lembre-se apenas de fatiar antes de assar.

Fonte: Farinha de rosca caseira. Panelinha. Disponivel em:
https://www.panelinha.com.br/receita/Farinha-de-rosca-caseira. Acesso em: 28 abr

2022.



UN':'SP

Centro Universitario Adventista de 5ao Paulo 74

BOLO DE ACEROLA

Tempo de preparo: 1h10min Rendimento: 15 porgdes

Ingredientes

300 g de farinha de trigo (peneirada)
2 colheres (chd) de fermento em po
150 g de margarina ou manteiga
200 g de agtcar

4 ovos

1 copo americano de suco de acerola (natural), lavadas
Calda:

1 e 1/2 copos americanos de agtcar

1 copo americano de suco de acerola

Modo de preparo

e A

Misture a farinha e o fermento e reserve.

Bata claras em neve e reserve.

Bata a manteiga e o acucar, até formar um creme.

Adicione as gemas uma a uma, sempre batendo para misturar bem.
Coloque o suco aos pouco.

Adicione a clara e misture bem.

Adicione a mistura de n° 1 bem devagar para misturar para dar liga.

Coloque em forma untada com margarina e farinha.



UN':'SP

Centro Universitario Adventista de 5ao Paulo 75

9. Leve ao forno em forno brando por 45 minutos.

10. Tire do forno, coloque a calda no bolo ainda morno e sirva.

Calda:

Leve o agucar em fogo brando até ficar uma calda.
Coloque o suco e mecha até ficar uma calda grossa.

Retire do fogo e deixe esfriar.

b=

Coloque sobre o bolo.

Fonte: GOMES, D.C. Bolo de acerola do Delair. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/7853-geleia-de-acerola.html. Acesso

em: 28 abr 2022.

CHIPS DE CASCA DE BATATA-DOCE E CENOURA

Tempo de preparo: 20min Rendimento: 4 porgdes
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Ingredientes

e casca de 2 batatas-doces
e casca de 2 cenouras
e | colher (sopa) de azeite

e sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
Modo de preparo
1. Preaqueca o forno a 180 °C (temperatura média)

2. Com uma escovinha para legumes lave bem a casca das cenouras e das batatas-doces

sob agua corrente. Seque bem cada legume com um pano de prato limpo.

3. Utilizando um descascador para legumes, descasque as batatas e as cenouras,
tomando cuidado para fazer tiras longas e grossas da casca - utilize as batatas e as

cenouras para outra receita.

4. Transfira as cascas para uma assadeira grande - quanto mais espago tiver entre as
cascas mais crocante elas ficam. Regue com o azeite, tempere com sal e

pimenta-do-reino a gosto.

5. Leve ao forno preaquecido e deixe assar por cerca de 15 minutos até dourar e ficar
crocante - na metade do tempo dé uma mexida nas cascas com uma espatula para que

assem por igual.

6. Retire do forno e deixe esfriar em temperatura ambiente - as cascas ficam mais

crocantes depois que esfriam. Transfira para uma tigela e sirva a seguir como aperitivo.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em dgua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

agua sanitaria ou do produto usado na desinfec¢ao.

Fonte: Chips de casca de batata-doce. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.panelinha.com.br/receita/Chips-de-casca-de-batata-doce-e-cenoura. Acesso

em: 28 abr 2022.
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Muffins salgado de Tomate

Tempo de preparo: 35min ~ Rendimento: 20 por¢des
Ingredientes

e 2 xicaras de cha de amido de milho

e [ xicara de cha de 4gua morna

e | colher de sobremesa de fermento quimico em po
e | tomate grande em cubos pequenos e lavado

e | cebola grande em cubos pequenos

e | molho de salsa fresca picada

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
Modo de preparo
Pré-aqueca o forno a 170 °C. Prepare formas de papel em uma forma de
cupcakes ou muffins. Misture todos os ingredientes em um refratario (pré-

cisa ficar em ponto de bolo). Se precisar de mais amido, acrescente Despeje a massa

nas formas de papel. Asse por 35 minutos.

Fonte: Mais que receitas: comida de verdade. Rede Ideias na Mesa - Observatorio de

Politicas de Seguranca Alimentar e Nutri¢do. 2* Edi¢do. Brasilia, 2016.


https://feirasorganicas.org.br/biblioteca/?id=239
https://feirasorganicas.org.br/biblioteca/?id=239
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Gemiise

Tempo de preparo: 50min  Rendimento: 6 por¢des
Ingredientes

e 1,5L deagua
e ¢ folhas de couve manteiga
® 5-6 batatas médias

e Sal a gosto
Modo de preparo

Lave e pique a couve e coloque-a em uma panela com agua até cobrir por completo.
Deixe a couve ferver por cerca de 15 minutos. Enquanto isso, lave e descasque as bata

e corte-as em 4 partes. Adicione as batatas a panela da couve e, se necessario,
acrescente mais agua e o sal.Cozinhe por cerca de 20 minutos ou até que as batatas
estejam completamente cozidas. Quando as batatas estiverem cozidas, escorra a agua da
panela e amasse as batatas junto com a couve com o auxilio de um amassador ou garfo

até formar um puré. Sirva com alguma carne ou vegetal ensopado.

Fonte: Mais que receitas: comida de verdade. Rede Ideias na Mesa - Observatorio de

Politicas de Seguranca Alimentar e Nutricao. 2* Edi¢do. Brasilia, 2016.


https://feirasorganicas.org.br/biblioteca/?id=239
https://feirasorganicas.org.br/biblioteca/?id=239
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Tempura de talo de couve

Tempo de preparo: 20min  Rendimento: 3 porcdes
Ingredientes

e 14 talos de couve (talos de 1 maco)
e A xicara (chd) de farinha de trigo

e 5 de xicara (chd) de dgua

e | 4 xicara (chd) de 6leo para fritar

e sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
Modo de preparo

1. Lave e seque os talos de couve. Descarte a ponta da base — ela € mais grossa e
fibrosa — e corte cada talo em pedagos de 5 cm.

2. Numa tigela média, coloque a farinha de trigo e tempere com sal e pimenta a
gosto. Junte a agua e misture bem com um garfo até formar uma massa lisa e
espessa.

3. Numa panela pequena de borda alta, coloque o 6leo e leve ao fogo médio para
aquecer. Enquanto isso, forre uma travessa com papel-toalha.

4. Para saber a temperatura de fritura, mergulhe um palito de fésforo no dleo ainda
frio; assim que acender, o 6leo esta no ponto.

5. Mergulhe uma leva de talos de cada vez na massa de farinha e misture com o
garfo para empanar toda a superficie.

6. Com o garfo, retire um talo por vez e bata levemente as costas do garfo contra a
borda da tigela para escorrer o excesso de massa. Com cuidado, mergulhe o talo

de couve no dleo quente — coloque quantas unidades couberem, sem que
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encostem uma na outra ao fritar. Deixe fritar por cerca de 2 minutos ou até
dourar — mexa de vez em quando com a escumadeira para fritar por igual.
7. Com a escumadeira, transfira os talos de couve fritos para a travessa forrada com

papel-toalha e repita com o restante. Sirva a seguir.

Fonte:

TEMPURA DE TALO DE COUVE (REAPROVEITAMENTO). Panelinha.

Disponivel em: https://www.panelinha.com.br/receita/tempura-talo-couve. Acesso em:
28 abr 2022.

Macarrao com molho de ricula

Tempo de preparo: 30 Rendimento: 6 porcoes


https://www.panelinha.com.br/receita/tempura-talo-couve
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Ingredientes

e 2 magcos de rucula bem lavados

e Alho e cebola picados a gosto

e Pimenta calabresa a gosto

e Orégano a gosto

e 100 g de queijo ralado

e 4 colheres de sopa de requeijao

e Azeitona a gosto

e | pacote de macarrdo da sua preferéncia
e Sal a gosto

e | colher de sobremesa de margarina
e 50 gde leite em po

e 200 ml de agua filtrada

Modo de preparo

Cozinhe o macarrao e reserve. Em uma panela, em fogo baixo, coloque a margarina, a
cebola e o alho e deixe dourar. Acrescente a azeitona e retire do fogo. Coloque os magos
de racula, limpos, no liquidificador com a 4gua filtrada, bata e despeje na panela com o
refogado, levando-a novamente ao fogo baixo. Lave o copo do liquidificador com cerca
de meio copo de agua filtrada e despeje num copo onde ird colocar as 6 garfadas de leite
em po. Mexa bem até dissolver o leite e despeje na panela. Acrescente orégano, pimenta
calabresa, o queijo ralado e o requeijdo. Deixe ferver um pouco e apague o fogo.
Coloque um pouco de macarrdo num prato, despeje algumas gotas de azeite e acrescente

o molho de racula. Enfeite com 2 rodelas de tomate um raminho de hortela.

10 receitas com rucula que vao te surpreender pelo sabor. Guia da Semana. Disponivel

em: https://www.guiadasemana.com.br/receitas/galeria/receitas-saborosas-com-rucula.
Acesso em: 28 abr 2022.


https://www.guiadasemana.com.br/receitas/galeria/receitas-saborosas-com-rucula
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Crostini de pimentio com alho

Tempo de preparo: 20min Rendimento: 4 porgdes
Ingredientes

e 2 pimentdes vermelhos

e | dente de alho

e 2 colheres (sopa) de azeite

e sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

e 4 fatias de pao cascudo para servir
Modo de preparo

1. Lave, seque e corte os pimentdes ao meio. Descarte as sementes e fatie cada
metade em tiras finas de 0,5 cm. Com a lateral da lamina da faca, amasse e
descasque o dente de alho.

2. Leve uma frigideira grande ao fogo médio. Quando aquecer, toste levemente as

fatias de pao por 1 minuto de cada lado.



UN':'SP

Centra Universitirio Adventista de 5ao Paulo 83

3. Mantenha a frigideira em fogo médio, regue com o azeite, adicione o dente de
alho e mexa por 1 minuto, apenas para perfumar. Junte os pimentdes, tempere
com sal e pimenta a gosto e refogue por 8§ minutos até ficarem bem macios e

levemente tostados. Descarte o alho e sirva o pimentdo sobre as fatias de pao.

Fonte: Crostini de pimentao com alho. Em pré da saude. Disponivel em:
https://saudepro.wordpress.com/2020/09/20/crostini-de-pimentao-com-alho/. Acesso
em: 28 abr 2022.

Pao de manjericio e cebola

Tempo de preparo:1h 20min Rendimento: 2 por¢des

Ingredientes

e 2ovos
e 1/2 copo de dleo
e 2 copos de leite ou dgua

e 2 colheres sopa de agucar
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e | colher de sopa de sal

e 45 g de fermento bioldgico

e | kg de farinha de trigo (reserve um pouco para sovar a massa)
e 1 xicara de manjericdo lavado e picado

e | cebola media picada

e Cheiro verde picado a gosto
Modo de preparo

1. Bata no liquidificador os ovos, 0leo, leite, agucar, sal, fermento esfarelado e a
cebola, manjericdo e o cheiro verde até misturar.

2. Coloque esta mistura em uma vasilha grande e acrescente a farinha aos poucos,
mexa com uma colher.

3. Quando comegar a ficar dificil, coloque o restante da farinha e comece a sovar a
massa.

4. Transfira para a mesa e sove bem, rasgando a massa, este processo ¢ que deixa o
pao macio, descanse na tigela bem coberto com toalha de mesa até dobrar de
volume.

5. Molde os paes em forma de bolo inglés, ndo precisa untar € nem passar ovo por
cima dos paes.

6. Descanse mais ou menos 40 minutos, ele dobra de volume, leve a assar em forno
180°, quando dourar estd pronto.

7. Rende 2 paes na forma grande, ou 3 na forma média.

Pode congelar.

Fonte: Pao de manjericdo e cebola. Tudo Gostoso. Disponivel em:
https://www.tudogostoso.com.br/receita/56758-pao-de-manjericao-e-cebola.html.

Acesso em: 28 abr 2022.
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ASSADO DE CASCAS DE CHUCHU

Tempo de preparo: 1 hora Rendimento: 2 porgdes
Ingredientes
e 4 xicaras de cha de cascas de chuchu, bem lavadas, picadas e cozidas;

e 2 colheres de sopa de queijo ralado;

e | xicara de ché de pao amanhecido molhado na agua ou no leite;
e 1 cebola pequena;

e 1 colher de sopa de dleo;

e 2 ovos inteiros batidos;

e Sal a gosto.

Modo de preparo

Bater as cascas no liquidificador. Colocar a massa obtida em uma tigela e misturar o
restante dos ingredientes.

Untar um pirex ou uma forma com 6leo ou margarina.

Despejar a massa e levar para assar até que esteja dourada.

Servir quente ou frio. Esta receita pode ser enriquecida, juntando a massa uma lata de

sardinha desfiada.
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Observagdo: podem também ser utilizadas as cascas de outros ingredientes: cenoura,
abodbora, rabanete, beterraba, nabo ou talos de agrido, couve, brocolis etc. Refogados ou
cozidos.

Dica para lavagem das cascas: Deixar a casca de molho em uma bacia com 1 litro de
agua e 1 colher de bicarbonato de sddio ou de dgua sanitaria, por cerca de 15 minutos;
Lavar as frutas e as verduras em dgua potavel para retirar o excesso de bicarbonato, de

agua sanitaria ou do produto usado na desinfeccao.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

ALMEIRAO COM SOBRAS DE ARROZ

Tempo de preparo: 30 minutos Rendimento: 1 travessa de arroz ou 10 porgdes
Ingredientes

e 1/2 mago de almeirdo;

® 1/2 cebola picada;

e | dente de alho;

e 2 xicaras (cha) de arroz cozido;

e 1 ¢ 1/2 colher (sopa) de 6leo.

Modo de preparo

Escolher e lavar bem o almeirdo, picar fininho e cozinhar em dgua e sal por 10 minutos.
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Escorrer bem, espremer para sair

toda agua.

Fritar a cebola e o alho no 6leo. Juntar o almeirdo e deixar refogar por 5 minutos.
Juntar em seguida o arroz cozido e mexer com um garfo para ficar bem soltinho.

Dicas: o almeirdo pode ser substituido por espinafre, couve, acelga etc.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

CALDO NUTRITIVO

Tempo de preparo: 35 minutos Rendimento: 6 porg¢oes

Ingredientes

e lkg de carcacas de peixe ou frango
e 2 ovos mexidos
e | cenoura lavada

e 1 cebola
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e | tomate lavado
e 1 chuchu lavado
e | rama de salsdo lavado

e sal agosto

Modo de preparo

Cozinhar carcagas de peixe ou frango (1kg, aproxima-
damente), a cenoura, a cebola, o tomate, o chuchu, o sal

e deixar cozinhar. Retirar as carcagas e colocar o restante
no liqliidificador. Bater por alguns minutos e passar por
uma peneira. Fazer uma sopa, juntando a carne das
carcacas e ovos mexidos. Misturar bem em fogo baixo.
Utilizar o caldo nutritivo para preparar arroz, feijao, sopas
ou temperar refogados.

Dicas: Colocar o caldo nutritivo em forminhas de gelo e
congelar. Sempre que quiser enriquecer suas preparagoes,

colocar os cubinhos congelados.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

88
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PIRAO DE PEIXE

Tempo de preparo: 50min Rendimento: 10 porgdes

Ingredientes

e 300 g peixe (pintado/tambaqui) ou cabecas que sobram
e 250 g farinha de mandioca

e 2 tomates maduros picados

e 2 cebolas picadas

e 1/2 pimentao picado

e 3 tabletes de caldo de camardo

e 2 colheres de sopa de colorau

e | pimenta de cheiro picada

e | pimenta malagueta picada (opcional)

e Pimenta-do-reino a gosto

e Sal a gosto

e 6 colheres de sopa de azeite de dende (ou azeite de oliva)
e 2 litros de agua

e Cheiro verde
Modo de preparo

1. Colocar todos os ingredientes picados (exceto a farinha de mandioca e o cheiro
verde) em uma panela de pressao.

2. Quando comegar a ferver deixar por aproximadamente 40 minutos.

3. Apos, coar o liquido em peneira fina passando uma colher para aproveitar ao

maximo, descartando as sobras.
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4. Passar o caldo para outra panela e antes de ligar o fogo adicionar a farinha aos
poucos, mexendo para nao empelotar.

5. Levar ao fogo sempre mexendo, apds iniciar a fervura deixar aproximadamente
10 a 15 minutos.

6. Provar o sal, acrescentar o cheiro verde, caso queira o pirdo mais duro
acrescentar mais farinha aos poucos.

7. Passar para uma travessa, colocar cheiro verde em cima.

8. Fica 6timo com arroz branco e peixe ensopado.

Fonte: Pirdo de peixe. Tudo Gostoso. Disponivel em:

https://www.tudogostoso.com.br/receita/89591-pirao-de-peixe.html. Acesso em: 28 abr
2022.

CROQUETE DE CASCA DE AIPIM OU MACAXEIRA OU MANDIOCA

Tempo de preparo: 20 minutos Rendimento: 14 porgodes

Ingredientes

* 1/2 Kg de casca de aipim

* 1 colher de sopa de manteiga

*1ovo

* 2 colheres de sopa de farinha de trigo

* 1 xicara de ché rasa de farinha de rosca
« Oleo para fritar

* Sal a gosto


https://www.tudogostoso.com.br/receita/89591-pirao-de-peixe.html
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Modo de preparo

Higienizar o aipim em agua corrente.

Retirar a casca fina (marrom) do aipim e despreza-la. Retirar a casca grossa do aipim
lavando-a em agua corrente.

Colocar a casca para cozinhar. Depois de cozida, passa-la no liquidificador.

Numa vasilha, juntar a manteiga, a farinha de trigo e os ovos e a casca do aipim batida,
até que forme uma massa consistente.

Enrolar os croquetes, passar na farinha de rosca e fritar em 6leo quente.
Dica: Com a polpa (parte de dentro do aipim), pode-se cozinhar e fritar para consumo.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral

dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.

BOLINHO DE MANDIOCA

Tempo de preparo : 30 minutos ~ Rendimento: 30 por¢des

Ingredientes
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e 1 quilo de mandioca

e 1ovo

e Sal a gosto

e 2 colheres de sopa de salsa picada

e 2 xicaras de cha de farinha de trigo

e 150 gramas de mucarela cortada em tirinhas

e 2 ovos batidos ligeiramente

e | xicara de cha ou 180 gramas de farinha de rosca

Modo de preparo

1. Descasque a mandioca e corte-a em pedacos.

2. Coloque na panela com agua o suficiente para cobri-la e cozinhe até ficar macia.

3. Escorra, amasse ou ponha no espremedor de batata.

4. Misture bem com o ovo, o sal, a salsa e a farinha de trigo.

5. Com as maos untadas, faca bolinhas com 1 e meia colher de sopa da massa,
colocando dentro uma tirinha da mucarela: molde pequenos bolinhos alongados
como quibes.

6. Passe cada um nos ovos batidos e depois na farinha de rosca.

7. Frite aos poucos, em 6leo quente, até que dourem por igual.

8. [Escorra em papel-toalha e sirva quentinho.

Fonte: Bolinho de mandioca e queijo. Receitas da Globo. Disponivel em:
https://receitas.globo.com/bolinho-de-mandioca-e-queijo-4e5470ac6tb9bb2d8800013b.
ghtml. Acesso em: 28 abr 2022.
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BOLO DE MACAXEIRA

Tempo de preparo: 50 minutos Rendimento: 12 porgdes

INGREDIENTES

e 500g de mandioca ralada

e | e 1/2 xicaras (chd) de acticar (270g)
® 2o0vos

e | garrafinha de leite de coco (200ml)
e 2 colheres (sopa) de manteiga (40g)

MODO DE PREPARO

Numa tigela ou em uma bacia, coloque os ovos, 0 agucar e a manteiga;

Misture tudo muito bem, com a ajuda de um batedor de arama (fouet), até que a mistura
fique homogénea;

Em seguida adicione o leite de coco e a mandioca ralada;

Misture bem, até que forme uma massa homogénea;

Despeje essa mistura numa forma untada com manteiga;

Leve para assar em forno pré aquecido, 180°C, por cerca de 50 minutos ou até dourar;



UN.SP

Centro Universitario Adventista de 530 Paulo 94

Retire do forno, aguarde amornar, desenforme e sirva em seguida.

Fonte: Bolo de macaxeira simples. Comidinhas do Chef. Disponivel em:

https://comidinhasdochef.com/bolo-de-macaxeira-simples/. Acesso em: 28 abr 2022.

CALDO DE MANDIOCA

Tempo de preparo: 30 minutos Rendimento: 6 porgdes

INGREDIENTES

e 500 gramas de mandioca

e Um tomate sem sementes

e Uma linguica calabresa defumada (opcional)
e Uma cebola picada

o Agua

e Pimenta do reino (opcional)

e Sal (opcional)

MODO DE PREPARO


https://porkworld.com.br/linguica-assada-e-recheada/
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Em uma panela de pressdo, adicione os pedagos de mandioca descascada, o tomate
cortado sem sementes e um pouco de sal. Cubra com cerca de 2 a 3 dedos de agua e
feche a panela de pressao.

No fogo alto, aguarde a panela pegar pressdo (atente-se ao apito dela), em seguida

abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 20 minutos.

Retire a pele da linguiga calabresa e corte-a do jeito que vocé preferir (em cubinhos,
rodela, meia lua etc). Leve a linguica a frigideira e frite no fogo baixo. Nao ¢ necessario

utilizar 6leo, pois a linguiga ja tem bastante gordura.

Mexa até a calabresa ficar bem fritinha. Acrescente a cebola picada a frigideira e frite a

mistura até a cebola comecar a dourar.

Apds a mandioca cozinhar, aguarde a panela perder a pressao e retire os fiapos internos
da mandioca. Bata toda a mistura da panela com a 4gua em um liquidificador até ela

ficar cremosa.

Transfira a mistura para a panela de pressao novamente, acrescente a calabresa refogada
com a cebola. Feito isto, adicione sal e pimenta do reino a gosto. Misture mais um

pouco e sirva ainda quente!

Fonte: Caldo de mandioca. Pork World. Disponivel em:

https://porkworld.com.br/caldo-de-mandioca/. Acesso em: 28 abr 2022.
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BAIAO DE DOIS COM SOBRAS DE ARROZ E FEIJAO

Tempo de preparo: 45 minutos

INGREDIENTES
e 3 xicaras de sobra de arroz
e 3 xicaras de sobra feijao preto
e 200 g de linguiga fina
e 200 g de linguica grossa
e 200 g de carne seca
e 2 dentes de alho
e Salsinha picada o quanto baste
e 3 ovos mexidos
e [ cebola
e | pimentdo
e | tomate
e Farinha de mandioca o quanto baste
e (Coentro picadinho a gosto
MODO DE PREPARO
1. Em uma panela doure o bacon picado.

Rendimento: 5 por¢des


https://cookpad.com/br/step_attachment/images/e79fd0e0eb2cecb5
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2. Depois de dourado adicione o alho até dourar.

3. Em uma panela a parte escalde a carne seca em pequenas tirinhas e depois de
escaldada frite.

4. Adicione o bacon e alho dourados, corte as linguigas finas e grossas em
rodelinhas, ou quadradinhos e adicione na panela para cozinhar.

5. Escorra o caldo do feijao e junte na panela.

6. Coloque também o arroz e um pouco de farinha de mandioca para ficar bem
sequinho.

7. A parte pique a cebola, tomate e piment#o, a salsinha, o coentro como para
molho de churrasco e adicione a panela com o fogo ja apagado.

8. Faga os ovos mexidos e coloque por cima do baido de dois, pode salpicar com

salsa coentro picado e azeite.

Fonte:Receita de Baido de dois aqui de casa. Tudo Gostoso. Disponivel em:

https://www.tudogostoso.com.br/receita/102574-baiao-de-dois-aqui-de-casa.html

Referéncias

Oliveira Pinheiro, Anelise Rizzolo, A alimentagdo saudavel e a promog¢ao da saude no
contexto da seguranca alimentar e nutricional saude em debate, vol. 29, nim. 70,
maio-agosto, 2005, pp. 125-139;Centro Brasileiro de Estudos de Saude; Rio de Janeiro,
Brasil.

BRASIL. Guia Alimentar para Populagio BRASILEIRA. Ministério da SAUDE,
BRASILIA, v. 2, jan. 2014.

BRASIL. Ministério da Educacdo. Secretaria de Educag¢ao Basica. Modulo 10:
Alimenta¢do e nutricdo no Brasil. Técnico em alimentacao escolar. Brasilia, DF, 2007.
93 p. Disponivel em: <http://portal.mec.gov.br/seb/arquivos/pdf/profunc/aliment.pdf>.

Acesso em: 15 mar. 2019.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencao a Saude. Departamento de Acdes
Programaticas Estratégicas. Caderneta de satide da pessoa idosa. 4 ed. Brasilia, DF,

2017. 60 p. Disponivel em:



UN':'SP

Centra Universitirio Adventista de 5ao Paulo 98

<http://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2017/setembro/27/CADERNETA-PES
SOA-IDOSA-2017-Capa-miolo.pdf>. Acesso em: 16 de mar. 2019.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atengdo a Saude. Departamento de
Atengdo Basica. Guia alimentar para a populagdo brasileira. 2. ed. Brasilia, DF, 2014.
156 p. Disponivel em:
<http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia alimentar populacao brasi
leira.pdf>. Acesso em: 16 de mar. 2019.

BRASIL. Ministério da Satde. Secretaria de Atencdo a Saiude. Guia alimentar para a
populacdo brasileira: promovendo a alimentacdo saudavel. Brasilia, DF, 2008. 210 p.
Disponivel em:
<http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar populacao brasileira 2008.

pdf>. Acesso em: 16 de mar. 2019.

BRASIL. Ministério da Satde. Secretaria de Vigilancia em Saude. Departamento de
Andlise de Situacdo de Saude. Plano de agdes estratégicas para o enfrentamento das
doengas crdnicas nao transmissiveis (DCNT) no Brasil 2011-2022. Brasilia: Ministério
da Saude, 2011a. 160 p. Disponivel em:
<http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/plano_acoes enfrent dent 2011.pdf>.

Acesso em: 11 de mar. 2019.

ILSI. Internacional Life Sciences Institute. Carboidratos, glicemia e satude. -- Sao Paulo:
Internacional Life Sciences Institute do Brasil, (Série de publica¢des ILSI Brasil:
funcdes plenamente reconhecidas de nutrientes; v. 7), 2016. 49 p. Disponivel em:
<http://ilsibrasil.org/publication/carboidratos-glicemia-e-saude/>. Acesso em: 10 de

mar. 2019.

SVB. Sociedade Brasileira Vegetariana. Departamento de Medicina e Nutrigdo. Guia
alimentar de dietas vegetarianas para adultos. Sdo Paulo: SVB, 2012. 65 p. Disponivel

em: <https://www.svb.org.br/livros/guia-alimentar.pdf>. Acesso em: 05 de mar. 2019.



UN':'SP

Centra Universitirio Adventista de 5ao Paulo 99

WHO. World Health Organization. Fact Sheet n°® 394. Health Diet. 2015. 6 p.
Disponivel em: <http://www.who.int/elena/healthy diet fact sheet 394.pdf>. Acesso
em: 16 de mar. 2019.

MAHAN, L. Kathleen. Krause: alimentos, nutrigdo e dietoterapia. Sylvia
Escott-Stump. Andréa Favano; Pereira, Natalia Rodrigues. 12. ed. Rio de Janeiro, RJ:

Elsevier, 2010.



UN':'SP

Centra Universitirio Adventista de 5ao Paulo 100

HORTA DOMESTICA
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O que é uma horta?

E um terreno em que sio plantados frutas, verduras e legumes. Nele também podem

plantar-se temperos e ervas medicinais.

Qual a importancia de uma horta?
Uma horta, mesmo que pequena, plantada nos quintais das casas ou em vasos
pendurados em muros ou apoiados em lajes ou sacadas, oferece, a baixo custo,

quantidade razoavel de alimentos in natura muito saborosos.

Essas hortas, feitas em pracas e terrenos de escolas, centros sociais € unidades de saude

ou outros espacos publicos, favorecem a interagdo entre as pessoas e fortalecem a

comunidade.

Como montar uma horta?

1° Defina um local;

2° Construa um ambiente adequado;

3° Defina e prepare os recipientes reciclaveis como vasos, garrafas PET, latas e caixas

de madeira.
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4° Escolha as espécies a serem plantadas conversando com seus vizinhos, amigos e
parentes;

5° Adquira e prepare o substrato (terra, areia e esterco bovino, bem curtido) para
enchimento dos recipientes;

6° Utilize e plante mudas ou sementes de algumas espécies selecionadas;

7° Coloque os vasos, as garrafas pet, ou outro recipiente em locais longe de animais.
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Onde deve ser meu canteiro?

O canteiro deve ser feito em um local que receba luz do sol o dia todo, ou, pelo menos,
por umas quatro horas didrias; pois as plantas precisam de calor para ficar verdinhas e

sadias.

Dai para frente, ¢ preciso somente irrigar o canteiro com adgua de boa qualidade, e sem
jamais encharca-lo. Caso apareca nele algum bichinho, antes de ele comer as suas

plantas mate-o com as maos.
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Que plantas escolher para o cultivo?
Entre as hortaligas, por exemplo, podemos escolher plantas como alface, ricula, tomate

€ cenoura.

J4 entre as plantas medicinais, temos aquelas para o preparo de deliciosos chds, como a
erva-doce, a camomila, a horteld e o capim-santo (também chamado capim-cidreira ou
capim-limao); e, entre as plantas condimentares, temos o orégano, o coentro, a salsa, a

cebolinha e o manjericao.

Como produzir mudas?
Nas bandejas, plantamos algumas mudas de hortali¢as, por exemplo, compradas ou

ganhadas; e deixamos que germinem por um periodo de 25 a 30 dias.

Depois disso, retiramos as mudas (vigorosas e saudaveis) das bandejas, com todas as

suas raizes e o substrato junto, na forma de um bloco, e as plantamos num canteiro.

Vamos preparar uma horta vertical ?
Para o preparo da horta vertical devem ser adotados os seguintes passos:
1° Corte das garrafas (removendo um retdngulo nas laterais de aproximadamente 18

x 10cm para garrafas de 2,0L e 21 x 11 cm para garrafas de 2,5L) e perfuragao

das mesmas para passagem do arame;
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2° Mistura dos substratos e transferéncia dos mesmos para as garrafas;

4° Plantio das mudas;
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5° Primeira rega das plantas.
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