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INTRODUGCAO

Cuidar da saide comeca com a alimentacao do dia a dia. Comer bem ajuda a prevenir doen-
cas, da mais energia e melhora a qualidade de vida. Pensando nisso, a Secretaria de Estado
de Saude do Rio de Janeiro, em parceria com a FIRJAN SESI, preparou este e-book sobre
Aproveitamento Integral dos Alimentos, com orientagdes simples e praticas para todos.

Muitas vezes, partes dos alimentos como cascas, talos, folhas e sementes sdo jogadas fora
mesmo sendo boas para o consumo. O aproveitamento integral dos alimentos ensina a usar
melhor tudo o que vem da comida, ajudando a evitar o desperdicio, e a deixar as refeicoes
mais nutritivas.

Essas partes dos alimentos tém muitas vitaminas, minerais e fibras, que ajudam o corpo a
funcionar melhor e a prevenir problemas de salde, como pressdo alta, diabetes, obesidade
e prisao de ventre. Quando bem lavadas e preparadas do jeito certo, podem ser usadas com
seguranca na alimentacdo da familia.

Neste material, vocé vai encontrar informacées faceis de entender, dicas de higiene e con-
servacao dos alimentos e receitas simples, gostosas e econdmicas para o dia a dia.

Este e-book é um convite para mudar pequenos habitos e cuidar melhor da saude, do bolso
e do meio ambiente. Com escolhas simples, é possivel ter uma alimentacdo mais saudavel
e uma vida melhor.



APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS ¢ SES-RJ | FIRJAN

CAPITULO |
APROVEITAMENTO INTEGRAL
DOS ALIMENTOS: O QUE E E
COMO FAZER?

O aproveitamento integral dos alimentos é uma ma-
neira pratica que se refere a utilizagdo do alimento por
completo, incluindo as “partes comestiveis ndo conven-
cionais”, que normalmente s3o descartadas no preparo.
Esse é um processo que envolve uma boa selecdo dos
alimentos e conhecer que partes podem ser utilizadas
nas receitas. Na selecdo, observe se o alimento estd
bom para o consumo, ou seja, sem partes amolecidas,
mofadas ou estragadas. Em seguida, higienize de ma-
neira adequada conforme as orientacées do capitulo
sobre Boas Préticas.

Vocé podera preparar receitas variadas e nutritivas
como sopas, doces, bolos, paes, suflés, bolinhos, bis-
coitos, hamburguer, geleias, sucos, chds, chips, doces
em conservas, refogados, ensopados, farofas, arroz e
saladas utilizando as cascas, entrecascas, talos, ra-
mas, sementes, concentrado de fibras e folhas. Veja
alguns exemplos abaixo:

- Cascas: maca, abacaxi, laranja, banana, meldo, tan-
gerina, mamao, batata, abdbora, cenoura, abobrinha,
pepino, berinjela, beterraba, meldo, maracuja, goiaba,
manga, abdbora.

- Entrecasca: melancia e maracuja. Talos: salsa, brdco-
lis, couve-flor, beterraba e couve-manteiga.

- Ramas: cenoura, beterraba.
- Sementes: abdbora, jaca e meldo.
- Concentrado de Fibras: milho, abacaxi.

- Folhas: cenoura, beterraba, abdbora, couve-flor, bata-
ta-doce, nabo, abdbora, mostarda e rabanete.

Lembre-se que ndo existe uma regra, vocé pode usar a
sua criatividade para criar opcoes de preparacao.

CAPITULO II

BENEFICIOS DO
APROVEITAMENTO INTEGRAL
DOS ALIMENTOS PARA A SAUDE

As partes comestiveis ndo convencionais dos alimentos
sao tdo nutritivas quanto aquelas habitualmente consu-
midas pela populacdo e podem conter grandes quan-
tidades de vitaminas, minerais, proteinas e fibras, por
exemplo.

A utilizacdo de talos, folhas, sementes e cascas para
elaboracdo de novas receitas enriquece a alimentacao
diaria, sendo um grande aliado da saude, pois contém
nutrientes que exercem funcoes importantes para o
corpo, além de auxiliarem na prevencdo e no controle
de diversas doencas. E dependendo do alimento esses
compostos estdo em quantidades muito maiores do que
encontramos nas partes comestiveis tradicionais, como
demonstrado nos exemplos abaixo:

- Semente de abdbora tem 28 vezes mais fibra do que
a sua polpa;

- Casca da beterraba tem 75 vezes mais vitamina C do
que a sua polpa;

Rama da cenoura tem 14 vezes mais calcio do que a
sua polpa.

Agora vamos aprender os beneficios dos nutrientes para
nossa saude e onde podemos encontra-los.
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NUTRIENTE BENEFICIOS PARA SAUDE ONDE ENCONTRAR

- Regula o funcionamento do intestino, prevenindo a
prisdo de ventre, hemorroidas e cancer de intestino;

- Reduz o colesterol ruim (LDL colesterol), a pressao
arterial e previne doencas do coracao;

- Aumenta sensacao de saciedade, diminuindo o ape-

Casca: abacaxi, goiaba, jaca, jild,
laranja, limao, maca, manga, mara-
cuja, mexerica;

Folha: brécolis e erva cidreira;

Fibras tite e o consumo de calorias, auxiliando no tratamento
de sobrepeso e obesidade; Semente: abdbora, maracuja e
- Melhora as taxas de acticar no sangue, controlando melao;
o diabetes; Talo: erva cidreira e salsinha.
- Alimenta as bactérias boas do intestino, melhorando
a imunidade e reduzindo inflamacgdes do organismo.
- Acdo antioxidante, diminuindo o efeito do estresse
no corpo, melhorando a satde dos vasos sanguineos,
reduzindo a pressdo arterial e o entupimento de arté- Casca: abacaxi. banana. batata
rias (aterosclerose), além de prevenir contra o enve- doce beterrabé goiaba, jaca, la-
thecimento precoce; ranja, limdo, mamao e maracuja;
- Me::hprda a.lmunldade e diminui os sintomas de gripes Folha: beterraba, brécolis, couve-
Vitamina C € restriados; -flor, erva cidreira e sals3o;
- Proqlu'gao de cglageno, melhorando a saude da pele Talo: acelga, agrido, beterraba,
(elasticidade e firmeza), cabelos, unhas, ossos, articu- erva cidreira e salsinha:
lagOes e gengivas; '
. . . . Rama: cenoura.
- Ajuda na cicatrizacao de feridas;
- Auxilia na absorcao de ferro.
- Formacédo e fortalecimento de dentes e ossos, além
da prevencao da osteoporose e fraturas; .
Casca: laranja
- - Atua na contracdo e relaxamento dos musculos do ~
Calcio . ~ Folha: salsao
corpo, controlando os batimentos do coracao e a pres-
sdo arterial; Rama: cenoura
- Ajuda na coagulacdo sanguinea.
Casca: abdbora, banana, batata
doce, batata doce roxa, beterraba,
. ) ) . cenoura, jild, limdo, mamao, manga,
- Controla a pressao arterial, melhora a circulacao, maracujd e rabanete
reduzindo o risco de doencas cardiovasculares, como o
acidente vascular encefalico (AVC); Concentrado de fibras: milho
- Previne céibras, auxilia na salde éssea, previne cal- Folha: beterraba, brdcolis, couve-
culos renais e a osteoporose; -flor, erva cidreira, nabo, salsdo e
L L ) ) salsinha
Potassio - Melhora a resposta do corpo a insulina, reduzindo

0 aclcar no sangue e prevenindo o aparecimento do
diabetes;

- Ajuda na hidratacdo e combate o inchaco;

- Atua na contracao muscular (inclusive no coracao) e
na transmissao de impulsos nervosos.

Miolo: pimentao

Talo: beterraba, brdcolis, couve,
couve-flor, espinafre, erva cidreira,
melancia, mostarda, nabo, salsdo e
salsinha

Semente: jaca, maracuja, meldo

Rama: cenoura

Continua na proxima pagina >>>
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- Formacao e fortalecimento de dentes e ossos;

Casca: abacaxi, banana, laranja,
mamao (desverdecido) e melao

Fésforo - Participa da producao de energia; Folha: couve-flor, salsao e salsinha

- Formacdo do DNA humano. Talo: beterraba, espinafre, salsdo e
salsinha
- Participa da oxigenacdo de tecidos e érgdos do cor-
po, importante para producdo de energia (disposicao
diaria) e melhora a forca e resisténcia dos musculos; Folha: sals3o
Ferro - Melhora a imunidade, combatendo infeccoes; Talo: agrido e salsio
- Previne a anemia, evitando cansaco, fraqueza, tontu- Rama: cenoura
ra e palidez; ’
- Evita o ressecamento da pele e a queda de cabelos.
- Participa da oxigenacdo de tecidos e 6rgaos do cor-
po, importante para producao de energia (disposicao
diaria) e melhora a forca e resisténcia dos musculos;
Proteinas - Melhora a imunidade, combatendo infeccoes; Semente: abdbora, melo

- Previne a anemia, evitando cansacgo, fraqueza, tontu-

ra e palidez;

- BEvita o ressecamento da pele e a queda de cabelos.

Foram incluidos na tabela os alimentos que possuem a quantidade minima de 10% do valor didrio (VD) recomendado para cada nutriente.
**Alimentos com grande quantidade de célcio, porém inferior a 10% do valor diario (VD) recomendado.

CAPITULO Il

CONSUMO CONSCIENTE E
REDUCAO DE DESPERDICIO:
UM COMPROMISSO COLETIVO.

A forma como compramos, usamos e descartamos os
alimentos traz consequéncias para toda a sociedade.
Nossas escolhas influenciam a saude, o meio ambiente,
a economia e a vida em comunidade. Por isso, consumir
ndo é apenas um ato individual, mas um compromisso
coletivo.

O consumo consciente significa fazer escolhas com mais
atencao e responsabilidade. No caso dos alimentos,
isso envolve pensar antes de comprar, evitar exageros,
usar melhor o que temos em casa e reduzir o desperdi-
cio. Essas atitudes ajudam a cuidar da saude, respeitar
0 meio ambiente e garantir uma alimentacao mais justa
para todos.

Um dos principais pontos do consumo consciente € a
reducdo do desperdicio. Isso quer dizer evitar jogar fora
alimentos que ainda podem ser consumidos, aproveitar
melhor os recursos disponiveis e diminuir a quantidade
de lixo que produzimos, seja em casa, no trabalho ou na
comunidade.

Quando desperdicamos alimentos, ndo jogamos fora
apenas comida. Também estamos desperdicando agua,
energia, dinheiro, trabalho humano e matéria-prima

usada na producdo. Além disso, o lixo gerado contribui
para a poluicao do meio ambiente e para o aumento dos
gases que causam o aquecimento global.

Estudos mostram que uma parte significativa dos ga-
ses de efeito estufa estd relacionada a alimentos que
nao sdo consumidos. Estes gases contribuem para pro-
blemas como o aumento da temperatura do planeta, o
derretimento das geleiras e o crescimento de doengas
ligadas ao calor e a poluicdo. No Brasil, cerca de 26 mi-
lhoes de toneladas de alimentos sao desperdicados por
ano, quantidade suficiente para alimentar cerca de 13
milhGes de pessoas. Deste montante, aproximadamen-
te 11 milhdes de toneladas sao de frutas e hortalicas,
segundo dados do Centro de Estudos e debates estra-
tégicos (CEDES, 2018)1.

A boa noticia é que cada pessoa pode contribuir para
mudar essa realidade com atitudes simples no dia a dia.
Algumas formas de reduzir o desperdicio em casa s3o:

Evitar compras em excesso: comprar apenas o que re-
almente serd consumido, evitando promocées e com-
pras por impulso.

Planejar as compras: fazer uma lista antes de ir ao
mercado, observando o que ja tem na geladeira e nos
armarios e considerando o consumo da familia.

Aproveitar integralmente os alimentos: usar cascas,
talos, folhas e sementes sempre que possivel, confor-
me orientacOes seguras de preparo.
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Armazenar corretamente os alimentos: organizar a
geladeira e os armarios, colocando os alimentos mais
antigos na frente para serem consumidos primeiro. Ali-
mentos cozidos devem ser guardados por até trés dias
na geladeira, e os industrializados devem seguir o prazo
indicado no rétulo apds a abertura.

Valorizar os alimentos in natura: dar preferéncia a ali-
mentos frescos ou minimamente processados, que ge-
ram menos lixo e tornam as refeicdes mais saudaveis.

Saber congelar e descongelar: o congelamento ajuda
a conservar os alimentos. O ideal é descongelar na ge-
ladeira e evitar recongelar alimentos ja descongelados.

Reduzir o desperdicio traz muitos beneficios. Para o
meio ambiente, diminui o uso de agua, solo e energia,
reduz a poluicao e a quantidade de lixo. Para a econo-
mia, evita gastos desnecessarios e ajuda as familias a
economizar dinheiro. Além disso, valoriza o trabalho de
quem produz os alimentos e fortalece habitos mais res-
ponsaveis e sustentdveis.

Evitar o desperdicio de alimentos é um gesto de cuida-
do com a saude das pessoas e do planeta.

(@j) Acesse os sites abaixo para saber mais:

Ataku - Alimentos

Banco de Alimentos - Receitas

Ecobeneficios - Dia Mundial da Alimentacao

Embrapa - Hortalicas

Revista Galileu - Desperdicio de Comida

CAPITULO IV

BOAS PRATICAS - HIGIENE DO
MANIPULADOR E CUIDADOS NA
MANIPULACAO DOS ALIMENTOS

PERIGO NO ALIMENTO

Vocé sabia que ao prepararmos os alimentos devemos
ficar atentos a alguns perigos que, se nao forem evita-
dos, podem causar problemas de sadde em quem con-
sumir esses alimentos.

Os perigos podem ser agentes bioldgicos, quimicos ou
fisicos, por exemplo:

Perigo fisico: pequenos pedacos de vidro, insetos (ou
parte deles), pelos de roedores (ou suas fezes), peda-

cos de pldstico das embalagens e utensilios, parafusos
e arruelas que soltam de equipamentos, além de tarra-
xas de brinco e pedacos de ld&mina de estilete, lascas de
madeira, clipes ou grampos (usados para fechar emba-
lagens), entre outros.

Perigo quimico: residuos de inseticidas, detergentes,
desinfetantes, lubrificantes, tintas, e, principalmente, as
micotoxinas (toxinas produzidas por bolores/mofos du-
rante o armazenamento inapropriado).

Perigo bioldgico: Sdo microrganismos patogénicos,
como bactérias (e suas toxinas), virus e parasitas, capa-
zes de causar doencas ao prejudicar o organismo hospe-
deiro. Eles se multiplicam quando encontram condicoes
favordveis (temperatura, dgua, nutrientes etc.).

Para evitarmos os perigos nos alimentos que prepara-
mos € muito importante seguir as Boas Praticas.

CAPITULO V

CUIDADOS NA CONSERVACAO DOS
ALIMENTOS

BOAS PRATICAS (BP)

As Boas Praticas sdo procedimentos adotados em todas
as etapas de contato com os alimentos para garantir a
qualidade higiénico-sanitaria e a seguranca alimentar.

AGUA

A dgua utilizada no preparo dos alimentos, producdo de
gelo, higienizacao de ambientes, equipamentos, uten-
silios e higiene pessoal deve ser potavel, preferencial-
mente da rede publica. Quando proveniente de poco
artesiano, deve passar por filtracdo e cloracdo. Caso a
agua apresente alteracdo de cor, cheiro ou sabor, ndo
deve ser utilizada, sendo necessdrio realizar teste de
potabilidade.

1 CEDES - Centro de Estudos e debates estratégicos. Consultoria Legislativa da Cdmara dos Deputados. Perdas e desperdicio de alimentos:
estratégias para reducdo. Série de cadernos de trabalhos e debates 3. Brasilia, DF, pag. 176, 2018. Disponivel em: <https://bd.camara.leg.br/
bd/items/3c3f3619-64be-41a6-8ada-5961f4562425> Acesso em: 19 dez. 2025.



https://bd.camara.leg.br/bd/items/3c3f3619-64be-41a6-8ada-5961f4562425
https://bd.camara.leg.br/bd/items/3c3f3619-64be-41a6-8ada-5961f4562425
https://www.youtube.com/watch?v=uwXcErXvp1E
https://www.youtube.com/watch?v=V0FvyIYeWOI
https://bancodealimentos.org.br/
https://akatu.org.br/Temas/Alimentos/Nao-
https://www.embrapa.br/hortalicas
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HIGIENE PESSOAL

O organismo humano abriga diversos tipos de microrga-
nismos como os presentes no nariz, boca, garganta, in-
testino, maos e cabelos e que podem contaminar os ali-
mentos pelo espirro, tosse e habitos inadequados, como
cocar a cabeca e o nariz, durante a manipulacao dos
alimentos. Dessa forma, bons habitos de higiene e com-
portamento adequado durante o preparo dos alimentos
sao essenciais para minimizar essa contaminacao.

Os manipuladores devem manter cuidados basicos de
higiene:

- Banho diario e higiene bucal apds as refeicGes;

- M3os sempre limpas, unhas curtas e sem esmalte;

- Cabelos protegidos com touca ou rede;

- Nao utilizar adornos durante o preparo dos alimentos.
Como lavar as maos?

As maos sdo o principal veiculo de contaminacdo dos
alimentos, por isso € importante lava-las, inclusive os
antebragos, antes de comecar a manipular alimentos,
apds utilizar o banheiro, na troca de atividades na cozi-
nha e sempre que tiver contato com qualquer area po-
tencialmente contaminada por microrganismos.

Para uma higienizagao eficiente, os passos a seguir sao
essenciais:

Palma Dedos Entre os Dorco das

Entrelagados Dedos Maos
Polegar

Punhos

Extremidades
Dedos dos Dedos

Detras dos

HIGIENE DO LOCAL DE PREPARO

Pisos, paredes, mdveis, equipamentos e areas externas
devem estar limpos, organizados e conservados, preve-
nindo contaminacdes fisicas, quimicas e bioldgicas.

Bancadas e mesas devem ser higienizadas com agua,
sabdo e solucdo clorada quando necessario.

HIGIENIZAGCAO DO AMBIENTE

- Retirar residuos maiores com pa e vassoura;

- Lavar com agua e sabdo/detergente, esfregando;
- Enxaguar bem;

- Secar bancadas, pias e pisos;

- Desinfetar pisos e paredes com dgua sanitaria, confor-
me diluicdo indicada;

- Deixar secar naturalmente.

HIGIENIZAC.&O DOS EQUIPAMENTOS
- Fog3o: limpeza didria com dgua e sab3o/detergente;

- Geladeira: limpeza semanal e descongelamento quan-
do necessario;

- Batedeiras e liquidificadores: desmontar e lavar apds
0 Uso.

HIGIENIZAGAO DOS UTENSILIOS

- Lavar na ordem: copos e canecas, talheres e pratos, e
por ultimo as panelas;

- N3o utilizar palha de aco;

- Retirar restos de alimentos, lavar com esponja e sabao
e enxaguar em agua corrente.

HIGIENE DOS ALIMENTOS

- Verduras, legumes e frutas: retirar partes estraga-
das, lavar em agua corrente e deixar de molho por 15
minutos em solucdo clorada (1 colher de sopa de dgua
sanitdria prépria para alimentos para 1 litro de agua).
Enxaguar apds o tempo indicado.

- Cereais e leguminosas: separar, retirar impurezas e la-
var em agua corrente antes do cozimento.

- Ovos: lavar apenas no momento do uso, somente com
agua corrente, sem detergente ou cloro.

ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

Os alimentos devem ser armazenados em prateleiras ou
armarios, nunca no chao, organizados por tipo e respei-
tando a validade. Alimentos abertos devem ser identi-
ficados com data de abertura e validade, priorizando o
uso dos mais antigos.

Nunca utilizar alimentos vencidos.

Materiais de limpeza e objetos pessoais devem ser guar-
dados separadamente dos alimentos.



APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS ¢ SES-RJ | FIRJAN

ARMAZENAMENTO DE ALIMENTOS PERECIVEIS
- Manter refrigerados conforme orientacao do fabricante;
- Ovos devem ser guardados dentro da geladeira, nunca na porta;

- Evitar contaminac3do cruzada: alimentos cozidos na parte superior
da geladeira e crus na parte inferior;

- Respeitar as temperaturas de refrigeracao e congelamento;

- O controle de temperatura (frio ou calor) é essencial para evitar a
multiplicacdo de microrganismos.

e 3
@g .nﬁ--
Y AAAA o
u EUDE 1 - Topo da Geladeira: Frios,
ii '. EALA ovos e leite;
! SL_2 2 - Meio da Geladeira:
AA Alimentos cozidos;
|
— 3 - Parte Inferior: Verduras,

i
B mm legumes e frutas;
4 - Porta da Geladeira:
“ “ | Sucos, bebidas,

el | | —J condimentos (temperos e
molhos) e dgua.

1
5

ﬁ&
8

CONTROLE DE PRAGAS

As cozinhas devem estar livres de insetos, roedores e outras pragas.
Medidas preventivas incluem:

- Telas milimétricas em portas e janelas;

- Borracha de vedacao na parte inferior das portas;
- Ralos sifonados com tampa;

- Lixo sempre tampado e retirado regularmente.

Se necessario, deve-se contratar empresa especializada e licenciada
para dedetizagdo e desratizacdo. Nunca utilizar veneno de rato em

po.
RESIDUOS (LIXO)

- Separar residuos reciclaveis do lixo organico;

- O lixo orgénico deve ser armazenado em sacos fechados, em local
isolado da drea de preparo;

- Lixeiras devem ter tampa e ser de facil limpeza;

- Apds manusear o lixo, lavar bem as maos;

- Vidros e materiais cortantes devem ser embalados, identificados e
descartados separadamente.
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CAPITULO VI - RECEITAS NUTRITIVAS

ALMONDEGAS SAUDAVEIS
800g de carne moida;

2 ovos;

1 colher (sopa) de alho picado;
1 colher (cha) de sal;

bem guente.

1 xicara (chd) de cebola picada;

1 xicara (cha) de salsinha picada;

1 + Y2 xicara (chd) de cenoura
ralada com casca;

1 + Y2 xicara (cha) de repolho roxo
picado;

2 xicaras (cha) de aveia;

1 colher (sopa) de bleo (para untar
o tabuleiro).

Modo de Preparo: Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea, molde bolinhas com a palma da mao, arrume as em tabuleiro
untado e asse em forno preaquecido a 170°C por aproximadamente 20
minutos ou até dourar. Sugestdo: sirva com o molho de tomate caseiro

BEIJINHO DE CASCA DE ABACAXI

1 colher (sopa) de 6leo;

1 xicara (cha) de acucar;

2 xicaras (chd) de casca de abacaxi triturada;
1 xicara (cha) coco ralado sem acgucar;

2 xicaras (chd) de leite em p&; cravos para decorar.

Modo de Preparo: unte a panela com o éleo, acrescente
0 aclcar e a casca de abacaxi triturada. Mexa bem até
o aclcar derreter. Acrescente metade do coco ralado e
o leite em pd. Mexer até desgrudar do fundo da panela.
Modele os beijinhos e passe no restante do coco ralado.
Decore com os cravos. Rendimento: 50 docinhos (aproxi-
madamente).

BOBO VEGETARIANO
2 xicaras de cha de aipim;

2 xicaras de chuchu com casca;

%4 unidade média de tomate picado;

750ml de leite de coco;

1/4 molho de coentro;

4 dentes de alho picados; Y2 cebola
picada;

1 colher de chd de colorau;
1 colher de cha de sal;
1 colher (sopa) de dleo;

750ml de dgua para coccao.

Modo de Preparo: Apds higienizar todos os vegetais em dgua corrente,
descasque o aipim e corte-o em cubos. Corte o chuchu, mantendo a casca,
em tirinhas curtas. Corte o tomate em cubos pequenos. Pique o coentro,
incluindo os talos, a cebola e o alho. Liquidifique o aipim cru com parte da
agua e leve ao fogo, cozinhando até formar um creme. Reserve. Em outra
panela, refogue a cebola e o alho no dleo, acrescente o chuchu e refogue
brevemente. Junte o creme de aipim aos poucos, mexendo sempre e adi-
cionando dgua a medida que for necessario, até obter um creme leve e
espesso. Quando o chuchu estiver al dente, acrescente o tomate, o leite
de coco e, se desejado, uma pitada de colorau. Cozinhe por mais alguns
minutos, ajuste o sal e finalize com o coentro picado.

9
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BOLO DE ABOBORA COM COCO

500g ou 4 xicaras de abdbora picada com casca;

300ml ou 2 xicaras de leite de coco;

4 xicara de 6leo;

5 ovos;

1 + Y2 xicara de acucar;

1 xicara de amido de milho;

3 xicaras de trigo;

1 + % xicara de coco ralado;

2 colheres de sopa de fermento.

Modo de Preparo: Bata bem o aclicar e os ovos no liquidificador por 3 minutos. Apds, acrescente o dleo, a abdbora e
leite de coco. Deixe bater por mais 1 minuto. Por Ultimo, acrescente as 2 colheres de sopa de fermento em pd e misture

delicadamente, até incorporar. Despeje a massa em forma untada e enfarinhada e asse em forno pré-aquecido a 170
°C por cerca de 30 minutos, ou até dourar e o palito sair limpo.

BOLO DE ABOBRINHA COM CHOCOLATE
3 ovos;

1 xicara (cha) de acucar;

4 xicara (cha) de dleo;

3 xicaras (chd) de abobrinha verde picada;

2 xicaras (cha) de farinha de trigo;

4 xicara (cha) de aveia em flocos finos;

4 xicara (cha) de chocolate em po;

1 colheres (sopa) de fermento em pd.

Modo de Preparo: Bata no liquidificador os ovos e o aclcar, acrescente o éleo e bata mais um pouco. Acrescente a
abobrinha e bata até obter uma mistura homogénea. Em uma tigela, coloque a farinha de trigo, a aveia e despeje a
parte liquida. Mexa bem, e acrescente, por ultimo, o fermento, envolvendo-os levemente. Coloque em assadeira un-
tada e enfarinhada. Asse em forno médio (170°C) pré-aquecido, por aproximadamente 30 minutos.

BOLO DE BERINJELA COM CANELA

3 xicaras de cha de berinjela picada com casca;

75 ml de dleo (Y2 xicara de cha);

5 ovos;

4 xicaras de chd de farinha de trigo;

2 colheres de sopa de fermento quimico;

2 xicaras de chd de actcar;

2 colheres de sopa de canela em pd

750ml de dgua para coccao.

Modo de Preparo: Bata os ovos e o actcar no liquidificador até formar um creme. Acrescente o éleo e a berinjela e
bata mais um pouco. Despeje o creme batido em uma tigela, acrescente a farinha aos poucos e mexa bem. Por dltimo,

acrescente a canela em pd, o fermento e envolva levemente. Cologue em assadeira untada e enfarinhada e asse em
forno médio (170°) pré-aquecido por 30 minutos.

Obs.: Para tornar mais rica em fibras, vocé pode substituir 1 xicara de farinha por farelo de aveia.

10
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BOLO DE CASCA DE BANANA 4 xicaras (chd) de leite;

4 unidades médias de banana 500g de farinha de rosca;

com casca;
2 colheres (sopa) de fermento.
5 ovos;
Calda (opcional):
1 + ¥ xicara(chd) de acgucar; , , ,
% xicara (chd) de acgucar;
Y2 xicara (cha) de dleo; , ) ,
%> xicara (cha) de agua.

Modo de Preparo: Descasque as bananas, separando as cascas para
a massa e a banana para a cobertura. Bata no liquidificador os ovos
com o acucar, acrescente o 6leo, as cascas das bananas e a agua, ba-
tendo até obter uma mistura homogénea. Transfira para uma vasilha,
adicione a farinha de rosca e misture bem. Por ultimo, incorpore o fer-
mento. Unte um tabuleiro com éleo e polvilhe com aclcar, distribua
as bananas cortadas em tiras ou rodelas no fundo do tabuleiro e des-
peje a massa por cima. Asse em forno médio (170 °C), preaquecido,
por aproximadamente 40 minutos. Durante o forno, as bananas e o
acucar formam uma cobertura caramelizada natural. Para uma versao
mais doce e Umida, é possivel preparar uma calda separada: derreta
aclcar em uma panela, junte dgua e cozinhe as bananas cortadas em
rodelas ou tiras, cobrindo o bolo ainda quente.

CEVICHE DE ABOBRINHA
2 abobrinhas médias;

1 cebola roxa cortada em

tiras finas;

Suco de 1 limao;
Pimenta-dedo-de-mocga;
Azeite de oliva;

Sal; Folhas de coentro picado.

Modo de Preparo: Corte a abobrinha em tiras finas no sentido
do comprimento. Em seguida, faca tiras finas com a cebola e
lave em agua corrente, numa peneira. Abra a pimenta, tire as
sementes e pique bem miudo. Junte todos os ingredientes em
uma tigela e misture bem. Deixe marinar até a abobrinha ficar

macia.

FAROFA DE BETERRABA COM
CASCA, FOLHAS E RAMA

Sal a gosto;

Pimenta-do-reino a gosto;
3 colheres (sopa) de dleo (pode

ser Sleo ou azeite); Cominho a gosto;

1 cebola picada;
2 dentes de alho picados;

2 colheres (sopa) de margarina

Chimichurri a gosto;

Farinha de mandioca torrada
(aproximadamente 1 xicara, adi-
cionada aos poucos);

ou manteiga;
Salsinha picada (para finalizar).

1 beterraba média ralada no ralo
mais fino;

Modo de Preparo: Em uma frigideira, leve ao fogo médio e adicione o
Oleo. Acrescente a cebola picada, os talos e folhas picadas e os den-
tes de alho picados, deixando refogar até a cebola murchar e comecar
a dourar. Quando a cebola estiver dourada, acrescente a manteiga
e deixe derreter. Adicione a beterraba ralada no ralo fino e mistu-
re bem. Tempere com sal, pimenta-do-reino, cominho e chimichurri
a gosto. Refogue a beterraba por alguns minutos, até ela murchar
bem e soltar bastante liquido. Acrescente a farinha de mandioca aos
poucos, mexendo sempre, até atingir a textura desejada. Continue
mexendo até a farofa ficar levemente crocante, porém Umida (ndo
muito seca). Finalize com salsinha picada por cima e desligue o fogo.

11
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QUIBE VEGETARIANO 4 xicara de cha de dleo;

3 xicaras de chd de trigo 1 molho de hortela picado;
para quibe; %2 molho de salsinha picada;
6 xicaras de cha de dgua 1 colher de sopa de canela
para hidratar; em pod;

2 colheres de cha de sal; 2 ovos:

1 cebola média picada; 3 xicaras de ché de brécolis.

Modo de Preparo: Em uma bacia, hidrate a farinha de quibe
em agua morna e reserve. Lave a cebola, a hortel3, os ovos,
os brdécolis e a salsinha em dgua corrente. Pique os brdcolis
em pedacos pequenos. No liquidificador, bata o éleo, os ovos,
a cebola, a hortel3, a salsinha e a canela até obter um creme
homogéneo. Misture esse creme ao trigo hidratado, espalhe
em um tabuleiro untado com dleo e asse em forno médio,
previamente aquecido, por aproximadamente 20 minutos.

SUCO DA HORTA
1 molho de couve manteiga; Suco de 3 limGes grandes;

2 maracujas grandes; 3 L de dgua.

Modo de Preparo: Liquidifiqgue a couve (ja higienizada)
com dgua e suco de lim3o. Acrescente a polpa de maracuja,
bata rapidamente e coe. Adoce a gosto e sirva bem gelado.

SUCO DE BETERRABA, Modo de Preparo: Higienize o limao, o
MARACUJA E LIMAO maracuja e a beterraba com o auxilio de
uma escovinha prdpria para alimentos.
Deixe a beterraba com casca de molho
Y xicara (chd) de polpade  em solucdo clorada*. Bata no liquidifi-
maracuja; cador a beterraba com casca e a agua.
Bata, também, o limdo e o maracuja.
Coe, acrescente o restante da agua,
adoce e sirva gelado. Rendimento: suco

3 litros de dgua; aglcar a pronto rende 3 litros e meio.
gosto.

Suco de 3 limoes;

4 xicara (chd) de
beterraba com casca;

SUCO DE COUVE COM
CENOURA E LARANJA

4 folhas de couve com talos;
2 cenouras médias picadas (com casca);
Suco de 3 laranjas seleta ou pera;

3 litros de dgua, prove antes de adocar.

Modo de Preparo: Lave bem a couve, a ce-
noura e a laranja em dgua corrente. Deixe a
couve e as cenouras de molho em solucao
clorada*. Bata a couve e as cenouras com
dgua e coe se necessario. Misture com o
suco de laranja e adoce se necessario. Sirva
bem gelado. Rendimento: suco pronto ren-
de 3 litros e meio.

12
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SUCO DE MELANCIA COM GENGIBRE
1 molho de couve manteiga;

2 maracujas grandes;

Suco de 3 limdes grandes;

3 L de dgua.

Modo de Preparo: Preparo: Lave bem o
gengibre e a melancia em agua corrente.
Deixe o gengibre de molho em solucado
clorada* por 10 a 15 minutos. Misture to-
dos os ingredientes e bata no liquidifica-
dor. Coe e sirva bem gelado.

TORTA ABOBREIRA

Recheio: 4 xicaras (chd) de berinjela picada;
1 xicara (cha) de cebola picada;

1 colher (sopa) de alho picado;

1 colher (sopa) de dleo;

4 xicaras (cha) de abobrinha picada ou ralada;
2 xicaras (chd) de tomate picado;

1 xicara (chd) salsinha picada;

% colher (chd) de sal;

1 colher (chd) de orégano.

Massa: 2 xicaras (cha) de leite;

5 ovos;

4 xicara (cha) de dleo;

%4 colher (cha) de sal;

2 xicaras (chd) de farinha de trigo;

2 xicaras (cha) de aveia em flocos finos;

3 colheres (sopa) de fermento em po.

Modo de Preparo: Recheio: deixe a berinjela de molho em dgua filtrada por uns 5 minutos para diminuir o sabor amar-
go. Refogue a cebola, o alho com o dleo, acrescente abobrinha, berinjela, tomate, salsinha, sal, orégano e reserve.
Massa: bata no liquidificador o leite, os ovos, éleo e o sal. Despeje em uma tigela essa mistura e acrescente a farinha
de trigo, a aveia e o fermento. Montagem: despeje metade da massa em uma forma untada e enfarinhada, coloque o
recheio e cubra com o restante da massa. Polvilhe com orégano. Leve para assar por 30 minutos em forno preaquecido

a 180°C graus.
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CAPITULO VII

ALEITAMENTO MATERNO E
SUSTENTABILIDADE

O aleitamento materno € o primeiro alimento do bebé e
possui beneficios para a sua saude, proporciona impac-
tos positivos para a familia e para o meio ambiente por
reduzir custos com alimentacao industrializada e com a
producdo de residuos e custos com férmulas infantis.

ALEITAMENTO MATERNO EXCLUSIVO ATE
OS 6 MESES:

O leite materno é o alimento ideal para o bebé até os
seis meses de vida. Ele contém todos os nutrientes ne-
cessarios, protege contra doencas e fortalece o vinculo
entre mae e bebé. Até essa idade, ndo é necessario ofe-
recer dgua, chas ou outros alimentos.

MANUTENCAO DO ALEITAMENTO MATERNO
APOS OS 6 MESES

Apds os seis meses, é recomendado continuar a ama-
mentacdo junto com a introducdo de alimentos sauda-
veis. A amamentacdo pode seguir até dois anos de idade
ou mais. O apoio da familia é essencial para o sucesso
da amamentacao.

O leite materno é natural e ndo precisa de embalagem,
transporte ou preparo. Ndo gera lixo nem desperdicio de
alimentos. Evita o uso de férmulas infantis, que podem
sobrar e ser descartadas. O leite materno € um alimento
sustentdvel e sem desperdicio. Ajuda a reduzir o con-
sumo excessivo de outros alimentos. Incentiva habitos
alimentares conscientes desde a infancia. Amamentar é
um ato de amor, saude e sustentabilidade.
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CAPITULO VIl

ORIENTAGOES PARA
TODA A FAMILIA

A familia tem um papel muito importante na edu-
cacao alimentar das criancas. E em casa que elas
aprendem o que comer, cOmo comer e criam seus
habitos para a vida toda. Os pais, maes e respon-
saveis sdo quem escolhem os alimentos, fazem as
compras, preparam as refeicOes e servem de exem-
plo todos os dias. Por isso, quando a familia con-
some frutas, verduras, legumes e evita alimentos
industrializados ultraprocessados, as criancas ten-
dem a seguir o mesmo caminho.

Oferecer alimentos saudaveis desde
cedo ajuda a criar bons habitos. Nem
sempre a crianga aceita um alimento
novo logo na primeira vez, e isso é nor-
mal. E importante ter paciéncia e conti-
nuar oferecendo, sem brigar ou obrigar.
Com o tempo, a aceitacao pode aconte-
cer naturalmente.

Sempre que possivel, é importante fa-
zer as refeicbes em familia. Comer jun-
tos fortalece os lacos, melhora a convi-
véncia e torna o momento da refeicdo
mais agradavel. Além disso, criancas
e adolescentes que comem em familia
costumam consumir mais alimentos
saudaveis, como frutas, legumes e ver-
duras, e menos alimentos ultraproces-
sados.

Durante as refeicoes, o ideal é manter
um ambiente tranquilo, sem televisao,
celular ou tablet. Comer com atencao
ajuda a perceber melhor a fome e a sa-
ciedade, além de tornar a refeicdo mais
prazerosa para todos.

\ YA
~ A participacdo das criancas no preparo
\W das refei¢cGes também deve ser incen-
tivada, respeitando a idade e a capaci-
dade de cada uma. Elas podem ajudar a
lavar os alimentos, escolher frutas e verduras, or-
ganizar a mesa ou participar de preparos simples.
Isso aumenta o interesse pelos alimentos e ajuda
na formacdo de habitos saudaveis.

/N

Além da alimentacdo, a familia também deve cuidar
do estilo de vida. Praticar atividades fisicas, brincar
ao ar livre, reduzir o tempo em frente as telas, ter
um bom sono e cuidar da saide mental s3o atitu-
des importantes para o bem-estar de todos.

Promover uma alimentacdo sauddvel e um estilo de
vida equilibrado é uma responsabilidade de toda a
familia e um investimento na saude de hoje e do
futuro, ajudando a prevenir doencas e melhorar a
qualidade de vida.
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Abacate
Abacaxi
Acerola
Ameixa
Banana-maca

Banana-nanica

Banana-prata
Caju

Caqui
Carambola
Cereja

Coco verde
Damasco
Figo

Fruta-do-conde

Goiaba
Jabuticaba
Jaca

Kiwi
Laranja-lima
Laranja-pera
Lichia
Lima
Limao
Maca
Mamao
Manga
Maracuja
Melancia
Melao
Mexerica
Morango
Nectarina
Pera
Péssego
Tangerina

Abdbora
Abobrinha
Alcachofra
Aspargo
Batata-baroa
Batata-doce
Berinjela
Beterraba
Cara
Cenoura
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TABELA DE SAFRA - FRUTAS

JAN FEV MAR ABR MA|l JUN JUL AGO SET OUT NOV DEz

TABELA DE SAFRA - LEGUMES
JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL
I I N
] I I

AGO SET OUT NOV DEz

Continua na préxima péagina >>>
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TABELA DE SAFRA - LEGUMES
JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OUT NOV DEz

Cogumelo I I N
Ervilha 1 | 1 1 |

Fava I

Gengibre I L]

Inhame
Jil
Mandioca

(ou aipim, ou
macaxeira)

Mandioquinha
Maxixe
Milho-verde
Nabo

Palmito
Pepino
Pimentao
Quiabo
Rabanete
Tomate
Tomate caqui
Vagem-macarrao

TABELA DE SAFRA - VERDURA
JAN FEV MAR ABR MA|l JUN JUL AGO SET OUT NOV DEZ

Acelga -
Agriao

Alface ] [ ]
Alho-poré L]
Almeirao
Brocolis
Catalonha
Cebolinha
Chicdria

I B
Coentro -

Couve I
Couve-flor - -
Endivia
Erva-doce

Escarola
Espinafre
Hortela
Louro
Mostarda I ]
Orégano ]
Repolho | | |

Ricula ] I

Salsa

Salsdo
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ARQUITETURA DE ESCOLHAS: FACILITANDO
DECISOES SAUDAVEIS

Vocé sabia que cada um de nds faz mais de 200 esco-
Lhas alimentares por dia e que, somente 15% delas sao
conscientes?

Sim, 85% das nossas escolhas ocorrem sem que a gente
perceba, sdo influenciadas por inimeros fatores, dentre
eles, a disponibilidade dos alimentos, sua localizacdo na
cozinha, no escritério ou no buffet de um restaurante.
Por isso, € tdo importante cuidar do nosso “microam-
biente alimentar”.

A “Arquitetura de Escolhas” é uma estratégia que or-
ganiza os alimentos de forma a promover escolhas mais
saudaveis de maneira intuitiva. Ao apresentar opc¢oes de
forma estratégica, € possivel incentivar escolhas equili-
bradas de forma muito natural, sem esforco.

Pequenas mudancas (na estrutura ou apresentacao)
podem influenciar de forma inconsciente na tomada de
decisao e no comportamento.

Se vocé projetar sua cozinha e seu ambiente de traba-
lho de modo que se lembre constantemente de comer
vegetais em vez de biscoitos, ou beber dgua em vez de
refrigerante, vocé conseguira manter uma alimentacao
mais saudavel sem ter que contar tanto com a forca de
vontade.

Sabendo que o tamanho da porcao, as formas de apre-
sentacdo, tipo de utensilios e proximidade do alimento
influenciam no seu consumo, em casa ou no trabalho é
possivel adotar estratégias que facilitem as boas esco-
Lhas, como:

e Bancadas da cozinha organizadas sao convidativas
para o preparo de refeicoes;

e Ter frutas ja picadas e armazenadas em potes trans-
parentes na geladeira pode aumentar em até 70% seu
consumo;

e Guardar os vegetais folhosos ja higienizados e secos
em potes transparentes na geladeira;

e Ter opcoes de refeicoes prontas e lanches mais sau-
daveis no freezer/geladeira para “salvar” nos dias mais
corridos;

e Evitar dispor as travessas de comida/sobremesa sobre
a mesa do jantar. O ideal é que o prato de comida seja
montado na cozinha e a travessa de saladas esteja sobre
a mesa. Alimentos a vista pode aumentar o seu consu-
mo em até 3 vezes mais. Da mesma forma, paes, bolos,
biscoitos e outras guloseimas devem ser guardados em
local longe da visao;

e Porcionar sobremesas e guloseimas em potes/pratos
pequenos e, se possivel, servir com colher pequena. Em
um estudo, sorvetes servidos com colheres grandes au-
mentaram o consumo em mais de 50%;

e Evitar distragoes durante as refeicGes sem distragao
(TV ou celular).

18

QUE TAL FACILITAR BOAS ESCOLHAS NA
SUA ROTINA?

1 - Alimentos ao alcance da visdo: a chance de
consumi-los pode triplicar.

G
L

Para aumentar o consumo de frutas, armazene-as em potes
transparentes.

[tk 4

Se as guloseimas estiverem fora de vista, menor sera a von-
tade.

2 - Tamanho da porcao: quanto maior a porcao
servida, maior a chance de comermos além do
necessario — mesmo sem perceber.

© g

Quando for comer snacks, sirva-se de porcbes pequenas
para evitar excessos.

- 99

O mesmo vale para o tamanho do seu prato. Reparou que
restaurantes self-service possuem pratos bem grandes?

3 - Acesso facilitado: Facilitar o acesso aos ali-
mentos (deixando-os cortados/visiveis e ao al-
cance das maos) pode aumentar significamente
seu consumo.

Manter uma garrafa de dgua por perto facilita o consumo ao

longo do dia.

Frutos ja higienizados/cortados tendem a ser consumidas e
néo ficarem “esquecidas” na geladeira.
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