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Como evitar o desperdicio??

~
« preferir legumes, hortalicas e frutas da época
"y
~
= armazenar em locais limpos e em temperaturas
e adequadas a cada tipo de alimento
Bem Y,
= nao retirar cascas grossas
= Utilizar o residuo dos alimentos em outras
preparaces
= preparar apenas a quantidade necessaria para a
refeicio de sua familia. y,

INCENTIVE SEUS FILHOS A APROVEITAREM 05

RESIDUOS DE ALIMENTOS
LEIA COM ELES A HISTORINHA DA VOVO DIDIRA
NA PAG 5.
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Historinha da vovo Didira - Supiane contra o desperdicio

Supiane estava na sala brincando com seus brinquedos enquanto sua mae fazia o jantar. De repente uma
fadinha, voando, entrou pela jjanela e pousou sobre um dos brinquedos.

- Ola, Supiane! - Disse a Fada

-0la, fadinha — Respondeu Supiane

— Como esta o mundo das fadas?

- Vai muito bem! Gostaria de passear por la enquanto sua mae prepara o jantar?

Supiane deu um pulo! - Claro que sim, fadinha!!!A fada saiu voando em direcdo ao jardim e a menina
saiu correndo atras dela. Logo depois de passarem pelo portal florido, Supiane viu muitas outras fadas.
Umas estavam trabalhando com algumas frutas e verduras. Outras mexiam um caldeirdo todo colorido.
Supiane amava passear por la.- Venha por aqui! Quero te mostrar uma coisa. — Disse a fada que foi Ihe
visitar. Depois de passarem por um grupo de fadas que examinavam as vitaminas e os minerais de alguns
legumes, as duas pararam diante de varias caixas coloridas. Algumas fadas traziam coisas que Supiane
nao sabia ao certo o que eram e colocavam dentro dessas caixas. Entdo a fadinha disse:- Essas caixas sao
muito importantes. Elas guardam partes de alimentos que ndo sdo muito usados na alimentacéo. Nelas tem
cascas de frutas, como banana e abacaxi, sementes, como a semente da abobora, talos de verduras, como
a couve e o espinafre, entre outros alimentos.

- Mas isso ¢é lixo fadinha! Nao sao de comer! - exclamou Supiane.- Isso é o que os humanos pensam. Nos
usamos tudo isso. Transformamos tudo em comidinhas deliciosas. Fazemos sucos, bolos, pastinhas e muitas
coisas gostosas e nutritivas. Mas é claro que tudo isso & muito bem lavado e higienizado para ninguém ficar
doente. Vou te mostrar. A fadinha abriu algumas caixas e pegou alguns ingredientes. As duas foram até uma
mesa que tinha um copo magico. A fadinha colocou algumas cascas de abacaxi no copo magico e algumas
folhinhas de hortela. Ela tampou o copinho e com sua varinha fez ele se remexer todo como o liquidificador
da mae de Supiane. Depois a fadinha tirou a tampa passou o liquido por uma peneirinha e deu um copo
do suco para Supiane que fez uma careta bem feia.- Pode tomar! E gostoso vocé vai ver. — disse a fada.
Supiane bebeu um pouquinho e olhou para a fadinha.- Nossa! E muito bom!!Ela voltou a beber o suco e a
fadinha riu e disse:- Viu! Nao Precisamos jogar tudo no lixo. Podemos fazer muitas receitas gostosas e nao
desperdigar mais nada. Mas sempre se lembre que devemos limpar muito bem tudo que vamos comer!

- Adorei, fadinha! Vou correndo falar para minha mae fazer um suco de casca de abacaxi para 0 nosso
jantar!E assim, Supiane foi toda feliz para casa contar para sua mae sua mais nova descoberta.

Texto - Carolina Saggioro Passini  (orientacéo Edira CBA Goncalves)
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Veja alguns tipos de residuos de frutas e hortalicas:

Entrecasca de Entrecasca de Folha e Talo
maracuja melancia de beterraba

Folha de cenoura Folha de couve-flor Talo de brocolis

Talo de salsa Semente de abobora Semente de melao
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Vocé sabia que os residuos de frutas e
hortalicas sdo ricos em nutrientes?

Alimento Tipo do residuo Nutrientes presentes nos residuos

Abacaxi Casca Proteina, lipideo, fibras, vitamina C,
potassio, calcio e fosforo
Abobora Casca Proteina, lipideo, fibras, potassio
Berinjela Casca Proteina, lipideo, fibras, potassio
Cenoura Casca e rama Proteina, lipideo, fibras, potassio
Salsinha Talo Fibras, calcio, potassio
Banana Casca Potassio
Goiaba Casca Proteina, fibras
Laranja Casca Proteina, carboidrato, lipideo, fibras,
calcio, potassio, fosforo
Limao Casca Proteina, carboidrato, lipideo, fibras,
potassio
Mamao Casca Proteina, fibras, potassio, fosforo
Melancia Casca Proteina, fibras, potassio
- Fonte: SESI
VAMOS TRANSFORMAR OS RESIDUOS DOS
ALIMENTOS EM UM DELICIOSO PRATO OU
SABOROSA SOBREMESA? 1;# '*-::.L
CONHECA AS RECEITAS NAS PAGS 9 a 18. i
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RECEITA SALGADA

MISTURA NUTRITIVA PARA DIVERSAS PREPARACOES

Ingredientes

6 xicaras (cha) de talos e folhas bem lavados e picados
1 cebola picada

1 dente de alho picado

Sal a gosto

Modo de Preparo

Misturar todos os ingredientes. Temperar a gosto. Utilizar para
preparo de salada ou sugestoes abaixo.

Podem ser usados: talos de acelga, couve, agriao, brocolis, couve-
flor, folhas de cenoura, beterraba, nabo, rabanete ou cascas de
chuchu.

OBS.: No caso dostalos da couve, couve-flore brécolis recomenda-
se dar uma pré-fervura antes do preparo. Aproveitar esta agua do
cozimento dos talos para outras preparagdes , como arroz, sopas
etc.

SUGESTOES PARA USO - bolinho; recheio de panquecas;
refogado; farofa.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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RECEITA SALGADA

BOLINHO DE TALOS, FOLHAS OU CASCAS

Ingredientes

1 xicara (cha) de MISTURA NUTRITIVA
2 0VOoS

5 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de agua

Oleo para fritar

Modo de Preparo

Bater bem o ovo e misturar o restante dos ingredientes. Fritar
os bolinhos as colheradas em oleo quente. Escorrer em papel
absorvente.

Opcao saudavel — optar por assar em forno. Untar férma, colocar
a massa e assar em forno pré-aquecido

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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RECEITA SALGADA
PANQUECA VERDE

Ingredientes

1 xicara (cha) de MISTURA NUTRITIVA
1 xicara (cha) de leite

2 0VOS

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1/2 colher (cha) de sal

1 colher (sopa) de margarina

Modo de Preparo

Colocar os talos no liquidificador, acrescentar o leite e bater até
a mistura ficar homogénea. Passar a massa por uma peneira.
Devolver a massa para o liquidificador e acrescentar os ovos.
Adicionar farinha, sal e margarina e reservar a massa.

Recheio — MISTURA NUTRITIVA REFOGADA ou opcao a seu
gosto

Montagem da panqueca
Colocar a massa na frigideira, espalhar bem e deixar fritar dos
dois lados. Rechear as panquecas.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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RECEITA SALGADA

REFOGADO DE MISTURA NUTRITIVA

Ingredientes
1 xicara (cha) de MISTURA NUTRITIVA
2 colheres (sopa) de dleo

Colocar o 6leo numa panela. Acrescentar a cebola e o alho e deixar
dourar. Acrescentar os talos e as folhas e agua se necessario.
Juntar o sal, tampar a panela e deixar cozinhar.

SALGADINHO CROCANTE SAUDAVEL

Ingredientes
Sementes de abdbora ou sementes de melao
Sal a gosto

Modo de Preparo

Lavar bem as sementes e salga-las. Deixar secar por 24 horas.
Levar ao forno para tostar.

Acrescentar temperos de ervas a gosto.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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RECEITA SALGADA

FAROFA COM CASCA DE ABACAXI E TALOS

Ingredientes

2 xicaras (cha) de MISTURA NUTRITIVA

1 cebola picada

2 dentes de alho amassado

1/2 xicara (cha) de dleo

1 xicara (cha) de cenoura ralada

Sal e pimenta a gosto

1 xicara (cha) de casca de abacaxi batida no liquidificador
1/2 kg de farinha de mandioca crua

Modo de Preparo

Levar ao fogo para refogar o o6leo, cebola e o alho. Depois
acrescentar aos poucos a mistura nutritiva e a cenoura e deixar
refogar. Colocar a casca do abacaxi, temperar e, por ultimo,
acrescentar a farinha de mandioca mexendo sempre, para ficar
uma farofa bem solta.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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RECEITA SALGADA

BOLINHO DE CASCA DE BANANA

Ingredientes

2 xicaras (cha) de casca de banana bem picadinha

1 ovo inteiro

1 xicara (cha) de leite

1 colher de (sobremesa) de sal

2 xicaras (cha) de farinha de trigo (aproximadamente)
1 colher de (sopa) de fermento em po6

Oleo para fritar

Modo de Preparo

Colocar em uma tigela os ingredientes pela ordem, até formar
uma massa mole. Levar ao fogo o oleo para aquecer e depois ir
fazendo os bolinhos com o auxilio de uma colher. Deixar fritar dos
dois lados, retirar do oleo e colocar sobre um papel absorvente.
Servir quente.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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COCADA DE ENTRECASCA DE MELANCIA

Ingredientes

3 xicaras (cha) de entrecasca de melancia
2 xicaras (cha) de acucar

1 coco

20 g de margarina

Modo de Preparo

Caramelizar 100g de agucar. Acrescentar a entrecasca de melancia
ralada e mexer em fogo brando. Acrescentar o coco ralado, 250
g de acucar e 300 ml de agua. Cozinhar até soltar do fundo da
panela. Passar toda a margarina numa superficie lisa e colocar o
doce a colheradas.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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RECEITA DOCE

DOCE DE CASCA DE MARACUJA

Ingredientes

Cascas bem lavadas de 6 maracujas firmes
2 xicaras (cha) de acucar

3 xicaras (cha) de agua

1/2 xicara (cha) de suco de maracuja

2 pauzinhos de canela

Modo de Preparo

Cortar os maracujas ao meio, retirar a polpa e descascar, deixando
toda a parte branca. Depois de lavadas, cobrir as cascas com agua
e deixar de molho de um dia para outro. Escorrer e coloque numa
panela. Juntar o agucar, a agua, o suco de maracuja e a canela.
Levar ao fogo e cozinhar tudo até que se forme uma calda meio
grossa.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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BEBIDA SAUDAVEL
SUCO DE COUVE COM LIMAO

Ingredientes

5 limobes

50g de couve (folha e talo)
1 litro de agua

Acucar a gosto

Modo de Preparo

Espremer os limdes e coar. Bater no liquidificador junto com a
couve (fola e talo) e a agua e coar novamente. Adogar a gosto.
Obs: pode adicionar raspas de gengibre.

Fonte: http://www.sesc.com.br/mesabrasil/cartilhas/cartilha7.pdf
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BEBIDA SAUDAVEL
CHA GELADO DE CASCA DE ABACAXI

Ingredientes
Cascg de 1 abacaxi
1,5L Agua

Modo de preparo

Com uma escovinha para legumes, lave bem o abacaxi, com a
casca, em agua corrente. Corte e descarte a coroa e a base da
fruta. Descasque o abacaxi e reserve a polpa na geladeira para
outra preparacio. Corte a casca em pedacos grandes e transfira
para uma panela média. Cubra as cascas com a agua e leve ao
fogo alto. Assim que ferver, diminua o fogo para médio e deixe
cozinhar por 40 minutos, com a tampa entreaberta. Desligue o
fogo , tampe a panela e aguarde por 5 minutos. Coe o cha e adoce
a sua preferéncia. Deixe esfriar na geladeira e sirva a seguir.

Fonte: http://www.panelinha.com.br/receita/Cha-de-casca-de-
abacaxi-com-hortela
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