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Diariamente, muitas toneladas de ali-
mentos sdo desperdicadas em todos os
elos da cadeia alimentar, do cultivo ao ato

1
de comer.

Segundo a Organizacao das Nagoes
Unidas para Alimentacao e Agricultura
(FAO), um terco dos alimentos produzidos
no mundo é desperdicado anualmente. O
desperdicio de frutas e hortalicas consumi-
das no Brasil chega a ser de 20 a 30%, desde
a colheita até a mesa do consumidor. De
acordo com estudo realizado em 2019, o

brasileiro descarta mais de 40Kg de comida

2
por ano 02,

Esses fatos geram aumento do volu-
me de lixo produzido e aumento na produ-
cao de gases poluentes, sendo responsavel
por 8% das emissdes de gases que causam 0

efeito estufa?.

hY

O incentivo a pratica do aproveita-
mento integral, culturalmente pouco difun-
dida no pais, busca minimizar a quantidade
de alimentos que iria para o lixo, contribuin-

. . . 1
do ainda com o0 meio ambiente .

O conceito de aproveitamento inte-
gral dos alimentos esta relacionado ao con-
sumo de partes usualmente nao aproveita-
das, como cascas, entrecascas, folhas, talos

1
e sementes .

Dentre os objetivos do aproveitamen-
to integral estdo o aumento da densidade
nutritiva das preparacdes alimentares e o
combate a fome, mediante a distribuicao
de excedentes de comercializa¢ao e produ-
cdo que estdo fora dos padrbes pré-
determinados, possibilitando a complemen-
tacdo alimentar da popula¢ao mais vulnera-

vel.

Neste boletim chamamos a atencao
para a questao do desperdicio, abordamos
0s aspectos nutricionais do aproveitamen-
to integral dos alimentos, além disso, apre-
sentamos algumas receitas com utilizacao
de partes de alimentos que geralmente sao
descartadas.
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Desperdicio de Alim

Reduzir o desperdicio de alimentos pela metade até o
ano de 2030 é um dos objetivos de Desenvolvimento Susten-
tavel aprovados pelas Nacdes Unidas em 2015.

A Embrapa identificou uma oportunidade de atuar com
parceiros para auxiliar no enfrentamento do desperdicio de
alimentos no final da cadeia. A ideia vai além de apenas en-
volver os consumidores, e também pretende promover a
consciéncia ambiental, social e financeira do publico para as
consequéncias das “manias” relacionadas ao desperdicio.

O Brasil ocupa uma posicao incémoda quanto as perdas e desperdicio de alimentos. As evidéncias
indicam que o pais alia caracteristicas de paises subdesenvolvidos no inicio da cadeia, tais como eleva-
da perda pds-colheita e no escoamento da produ¢do, com habitos de consumo mais presentes em pai-
ses ricos, caracterizados por concentrar o desperdicio no final da cadeia.

Acreditando que para mudar essa realidade, € preciso
dar acesso ao conhecimento disponivel, sensibilizar e estimu-
lar consumidores a tomarem decisdes cada vez mais susten-
taveis, a Embrapa, o WWF-Brasil e a FAO lancaram no final de

Mid@ 2016 a campanha #SemDesperdicio.
#g@mu%pe Seu objetivo é aproximar o tema a vida dos brasileiros,

e gerar um impacto positivo na mudanca de habitos do nos-

so consumo alimentar. A campanha, mobilizada pela inter-
net, incentiva o uso da hashtag #SembDesperdicio e traz
materiais sobre o tema em seu site (semdesperdicio.org).
O publico é chamado a participar do desafio “Uma Mania a Menos”, em que a pessoa recebe um e

-mail didrio ao longo de dez dias com dicas para reduzir o desperdicio de alimentos dentro de casa.

1= Planeje mais e compre menos;
I= Prefira legumes, hortalicas e frutas da época (safra);

I= Conserve os alimentos em locais limpos e sob temperatu-
1 ras adequadas a cada tipo;

1= Lave bem os alimentos e nao retires cascas grossas;

1= Prepare a quantidade de comida necessaria;

I- Acompanhe as datas de validade;

= Congele os alimentos em embalagens apropriadas, como plastico ou vidro;

= Reaproveite tudo em novas receitas (cascas, sementes, arroz, feijdo etc.).
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Diante das dificuldades econ6micas pelas quais passa o pais,
torna-se cada vez mais dificil adquirir alimentos adequados ao con-
sumo do dia a dia. Dessa forma, devemos aproveitar tudo que o
alimento pode oferecer como fonte de nutrientes.

As partes muitas vezes descartadas, concentram grandes
quantidades de vitaminas, minerais e fibras, nutrientes essenciais
para a saude e prevencao de doengas .

Vocé ja pensou em RN DSERTE
atil al lest * Diversidades de alimentos
part ardegum l.a nto:i:i + Complementacdo de refeicdes

Ohjetivos:
Reduzir custo
Proporcionar preparo rapido
Oferecer paladar regionalizado

o Follhas dle: cenoura, beter-
raba, batata doce, nabo,
couve-flor, abébora, mostar-
da, hortela e rabanete;

» Cascas de: batata inglesa,
banana, tangerina, laranja,
mamao, pepino, maga, aba-
caxi, berinjela, beterraba,
meldo, maracujd, goiaba,
manga, abdbora;

*

*

*

U OTEE I S S B B EEE BEE BEE B B e e e e e e e

I Por que utilizar partes
I nao convencionais?
|
I

I:> Maior economia na renda familiar;
|= Varia¢do do cardapio; I
= Evita o consumo excessivo de alimentos industrializados, ricos em |

I gorduras, aclicar e sédio; I

o Talos de: couve-flor, couve,
brécolis e beterraba;

» Entrecascas de: melancia o ..
5 - ! = Diminuicao do desperdicio;
meldo e maracuja; L o o )
I= Aquisicdo de novas técnicas culindrias e receitas;

e Sementes de: abdbora,:

melao e jaca;

|
|
|
= Melhor utilizacdo dos recursos, promovendo a sustentabilidade; |
~ . . . . |
|= Sd&o muitas vezes mais nutritivas que o alimento comumente con-,

|

o Nata; d
sumido;
« Piio amanhecido; : e ¢ ’ i ento o der v o5 diferentes |
, . _ ¢ !'= Um dunico alimento pode render varias preparag¢des diferentes,
» Pés e pescogo de g >t 1 repleta de nutrientes e coloridas, quando utilizados sua casca, fo- |
» Tutano de boi. : Ihas, talos, sementes e a prépria polpa! I
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Com pequenas mudancas no cotidiano, a alimentacdo
se torna mais nutritiva, e essa postura também reper-
cute positivamente no meio ambiente e na sociedad
como um todo, através do consumo §‘%§§§@E§E@W@E

#ANOTA@

————————————————————————— » i recheios etc,;

* Chiips: reserve cascas de batata, cenoura, beter-: i o Carne mofda: croquete, recheio de panque-?

raba, chuchu ou mandioquinha. Leve-as ao forno,1 :
em temperatura baixa, sobre papel manteiga e! : - o
salpicadas de um pouco de sal grosso e alecrim, , ; ® frango: desfiado e reutilizado em tortas, piz-

até secarem e ficarem crocantes. I i zas, risoto;
] :

+« Caldo com cascas e folhas: use cascas de ce-! e Arroz: bolinho, arroz de forno, risotos; :
bola e cenoura, e também folhas de salsao, para: o Macarrdo: salada ou misturado com ovos:
fazer caldo de legumes. Jogue tudo numa panela : batidos; :
com 4gua e aquega em fogo brando, com a panela, o Hiortalicas: farofa, panquecas, sopas, purés,
destampada, até reduzir pela metade. Coe o liqui-1 : 3
do que sobrou, em forminhas de gelo e leve ao: :

congelador. Assim vocé tera caldo em cubinhos - Peixes e firango: suflé, risoto, bolo salgado;
para utilizar nas preparacdes que desejar. : t o Aparas de carne: molhos, sopas, croquetes
+ Rama da cenoura: a rama pode ser utilizada: i erecheios;

I
I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

! . - 'S ]
I Nnos mesmos pratos que a salsinha. Como ela é1 ‘e F@i“égﬁ@; tutu, feijdo tropeiro, virado e bo]i-§
: mais dura, refogue com a cebola no inicio das pre-! : :
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

As sobras de comida ap6s uma refeicio po-:

: dem ser utilizadas para o preparo de novos:
: pratos. Abaixo, alguns exemplos de prepa-:
: racGes: :

e Carne assada: croquete, omelete, tortas, :

ca e bolo salgado;

omeletes;

nhos;
paracdes (ndo no final, como a salsinha). Acres-; @ ’ ) ) E
cente na farofa, por exemplo | i ® P@o: pudim, torradas, farinha de rosca, raba-:
, ) ) : ' nada; :
+ Talos da beterraba: podem ser picados e incor-| : o

porados ao molho vinagrete : : o Frrutas maduras: doces, bolo, sucos, vitami-
B :

i nas, geleia;
* Casca de meldio: corte a casca em cubinhos el : . _

cozinhe até que figuem macios. Fica igual ao chu-: * Leite talhado: doce de leite.
chu, em sabor e consisténcia. Esse preparo pode :
também ser incorporado em saladas a base de! :

maionese.
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Nessa faixa de temperatura os microrganismos multiplicam-se rapida-| ™ 1 e
mente. A refrigeracdo retarda a multiplicacdo dos microrganismos, mas, | *** '
ainda que estejam na geladeira, eles podem se multiplicar de forma mais| *** ZONA DE
lenta. Logo apds o preparo, os alimentos ndo devem ficar em temperatu-| **¢ PERIGO
ra ambiente: > l

+ Preparactes guentes: se ndo forem consumidas imediatamente,
devem ser resfriadas e deixadas sob refrigeracdao, sendo reaquecidas no
momento do consumo;

5°C

+ Preparacoes firias: devem ser mantidas sob refrigeracéo.

Outra forma de aumentar o prazo de validade des-
1ses alimentos é embala-los a vacuo. Esse processo pode duplicar ou até

i triplicar a validade dos alimentos armazenados em geladeira, por reduzir .
:sua oxidacao. J4 que nao ha contato com o ar, o crescimento dos micror-
:ganismos fica mais lento.

= Guarde sobras de refeicdo em embalagens com tampa o {
mais rapido possivel;

= Sobras de comida ndo devem ser armazenadas na geladeira

A\ o
por mais de trés dias e ndao devem ser reaquecidas mais de .. |5 ‘}D. ™
uma vez; G Slj[ 3
d
= Descongele os alimentos na geladeira. Se forem desconge- e/S

lados no forno de micro-ondas, cozinhe-os imediatamente.

b Q
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INGREDIENTES
» Sementes de abdbora 1
e Sal a gosto I
c |
oL 2 i | MODO DE PREPARO | -
i 1. Lave bem as sementes e sal- I
. gue -as. 1
! 2.Deixe secar por 24 horas. |
INGREDIENTES I'] 3.Leve ao forno até tostar. :
e 1 cebola pequena et e e e ek e e e 1

1 | * 2 ovos médios

e 1/2 colher (cha) de sal I Torti/ha Com Ca.fca

e 1/4 xicara (chd) de folha

de couve-flor lavada e dé’ batata.fé’FO//)a.fz

I plcada ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

i e 1/4 xicara (chd) de casca '
de batata lavadae picada | | |  MODO DE PREPARO

e 1 batata pequena cortada
I em tiras bem finas

! I 1. Descasque e pique a cebola.

: 1 colher (sopa) de azeite I . 2. Bata os ovos em um refratdrio pequeno, acrescente |
[ ]

I o sal, a cebola, as folhas de couve- flor, as cascas de
batata picadas e misture bem.

A - 1 3. Em uma frigideira, doure a batata no azeite, acres-
I cente a mistura de ovos batidos e frite até que os
dois lados fiquem dourados.

T ROBO DE FRESARG T Polenta nutritiva

5 .
" 0-'.

1. Lavar as folhas e os legumes muito *

s 5‘,\_
'6# c ¢ " bem, picd-los e levd-los para refogar. ' INGREDIENTES
] 2. Em uma panela, colocar a manteigaouo ! 17|, 1 xicara de talos picados 1
[ oleo. Depois de aquecido, juntar a cebola e o alho para I . 1 xi : .
refo | | ¢ 1Xxicara de folhas picadas [
gar um pouco. 1 ) . .
[ _ | = |1 xicara de legumes pica-
- 3. Acrescentar as folhas e talos e mexer bem. Depois de , | dos I
1 tudo refogado, acrescentar dgua para cozinhar. I - | . 1cebola picadinha I
] |

I 4. Quando fudo estiver cozido, temperar com sal e pi- | , | « 2 dentes de alho amassados
menta, acrescentar o restante da dgua e ir derraman- - [

. »  100g de manteiga ou éleo
do o fubd, sempre mexendo para ndo empelotar. I

e 500g de fubd I
« sal (o necessdrio)
e 2 litros de dgua

! 5. Deixar cozinhar bem, mexendo até soltar do fundo da |
|  panela. Colocar em uma assadeira ou refratdrio. Pode I I

ser servida com molho, ou entdo, cortada em pedagose . .
I frita em éleo quente. 1| I
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INGREDIENTES

1 abobrinha grande ralada com casca

2 ovos

1 xicara (chad) de leite

1 colher (sopa) de dleo

1 e meia xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de queijo ralado

1 colher (sopa) de fermento quimico em po
1 cebola picada

2 tomates picados

1 xicara (chd) de cheiro verde picado

1 colher (sopa) de sal

Pimenta e orégano a gosto

INGREDIENTES I

350g de aglicar
1 coco .
20g de margarina I

*1. Em uma tigela, misture to-
dos os ingredientes, exceto o queijo, que serd .

usado para polvilhar.

1 2. Despeje em um refratdrio ou assadeira untada

e enfarinhada, polvilhe o queijo e leve ao forno *

por cerca de 30 minutos.

SUGESTAO: caso prefira bater no liquidifi- *

cador, aumente a quantidade de farinha de

trigo para 2 xicaras (chd). Ficaré com a :

textura de torta.

MODO DE PREPARO

500g de entrecasca de melancia | | 1 1. Caramelizar 100g de aglicar. Acrescentar a entrecasca de.
) melancia ralada e mexer em fogo brando. Acrescentar o co-1
: I co ralado, 250g de agticar e 300 ml de dgua. .

|
| 2.Cozinhar até soltar do fundo da panela. Passar toda a marga- .
rina numa superficie lisa e colocar o doce a colheradas.
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SUSTEN QBILIDQDE’

;\i\qﬂ ‘r‘/}: |

Consumir
- das folhas, os ta- |
|los de couve, be- [}
terraba, brdcolis
e salsa que po-
-dem ser utilizados em patés, re-

= Fazer um
planejamento
semanal do car-
dépio, listando,
0s alimentosl
necessario para
as refelgoesl
nesse periodo.
I
|

= Além disso, mesclar al
compra de frutas e legu-
mes madu-
ros e ver-
des, evitan-
do que os
mesmos
estraguem.

L. — . —

= € SUCOS.

— Evitar ir ao mercado,
quando estiver com fo-
me, pois pode induzir a
comprar mais alimentos |
do que o necessario.

= O consumo de cascas, folhas
e talos requer uma higieniza-
¢ao mais caprichada para re-
ducao de sujeiras e pestici-
das.

Se estiver danificado ou com
aparéncia de deteriorado nao
utilize o alimento.

Ainda ha debates quanto aos
beneficios nutricionais do
consumo integral dos alimen-
tos por conta dos agrotoxi-
cos que muitas vezes ficam
retidos em maior concentra-
¢ao nas cascas.

Recomenda-se o consumo de
alimentos da safra, que apre-
sentam menor quantidade de
residuos de agrotdxicos, ou
alimentos organicos.

IngadOS rEChEIOS farofas sopas * ]hos pures e sopas; possuem

: | nas hidrossoluveis.

A 3gua do co-|
zimento de-
vegetais podel
]v ser usada para.

enriquecer ar—l
roz, feijao, mo-.

.grande concentragdo de vitami-.

I O bagago gerado do suco das fru- I
.tas (que sobra na peneira) pode |
ser utilizado para a producao del

. geleias, brigadeiros e bolos. )

I

.As partes brancas (entrecasca)
da mandioca, da melancia e do
. meldo sdao fontes de potassio e
.| podem ser transformadas em do-

. As cascas da batata e da mandioj
quinha podem ser assadas emI
*_forno ou fritas em dleo quente e -

I servidas como aperitivo.
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