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ALIMENTACAO SAUDAVEL

A alimentacao saudavel comeca com a escolha correta dos alimentos.
E importante saber a melhor maneira de escolher, preparar e conservar
os alimentos que vao ser consumidos, para isso precisamos de
planejamento.

As hortas caseiras sao uma otima alternativa para promover uma
alimentacao mais balanceada e saudavel, levando alimentos com alto
valor nutritivo, frescos e sem agrotoxicos para a sua mesa.

Sua propria horta pode ser construida em varandas, jardins, quintais,
areas comunitarias e até no trabalho. O cultivo de hortalicas, temperos e
outras plantas pode proporcionar momentos terapéuticos, gerando o
contato com a natureza e a satisfacao além de aumentar a seguranca
alimentar e nutricional.

Outra escolha saudavel esta relacionada com o uso das cascas, talos,
sementes e folhas dos vegetais e frutas que costumamos desprezar, pois
além de nutritivas podem proporcionar preparacdes de baixo custo, de
facil acesso, melhorar o valor nutricional e aumentar o rendimento das
refeicoes.

As cascas das hortalicas e frutas, por exemplo, sao fontes de fibras,
sais minerais, vitaminas e antioxidantes, nutrientes importantes que
evitam o envelhecimento da pele, regularizam o intestino, previnem a
anemia e auxiliam no processo de cicatrizacao.

A alimentacao saudavel é essencial, promove a saude, leva ao
crescimento, ao desenvolvimento fisico, mental e deve permanecer ao

longo de toda a vida, desde a infancia até o envelhecimento.

Caracteristicas basicas para uma alimentacao saudavel:

Acessibilidade fisica e financeira
Sabor

Variedades

o Cor

Harmonia

Seguranca sanitaria
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APROVEITAMENTO INTEGRAL

O valor nutritivo dos alimentos depende de muitos fatores. Um deles € a
época da estacao ou da safra (para frutas e vegetais). O cheiro, a cor e a
textura também vao influenciar seu valor nutritivo. Tudo isso deve ser
observado na hora da escolha e da compra. Veja como evitar o desperdicio:

e COMPRE BEM OS ALIMENTOS: preferira legumes, hortalicas e frutas
da época. Prefira o comércio local.

e CONSERVE BEM OS ALIMENTOS: armazene em locais limpos e em
temperaturas adequadas a cada tipo de alimento.

e PREPARE BEM OS ALIMENTOS: lave muito bem os alimentos antes de
utiliza-los, nao retire cascas grossas e prepare apenas a quantidade

necessaria para a refeicao de sua familia.

Aproveite sobras e aparas desde que mantidas em condicdes seguras
até o preparo:

e CARNE ASSADA - croquetes, omeletes, tortas, molhos e recheios.

o CARNE MOIDA - croquetes, recheios de panqueca e bolos salgado.
e ARROZ - bolinho de arroz, arroz de forno, risotos e sopas.

e MACARRAO - saladas, sopas e macarrao de forno.

e HORTALICAS - farofas, panguecas, sucos, sopas e purés.

e FRANGO - suflés, risotos, bolo salgado, molhos e recheios.

e FEIJAO - sopas, tutu de feijao, feijdo tropeiro, virado e bolinhos.

e PAO - pudim, torradas, farinha de rosca e rabanada.

e FRUTAS - sucos, doces, vitaminas e geleias.

e LEITE TALHADO - doce de leite, ricota e requeijao caseiros.
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CONGELANDO OS ALIMENTOS

O congelador é um poderoso aliado para evitar o desperdicio de
alimentos. A utilizacdao correta do congelamento permite estender a
durabilidade das hortalicas sem grandes perdas do valor nutritivo e do
sabor.

O QUE CONGELAR?
Alimentos in natura, pré-preparados ou prontos para o consumo.

COMO CONGELAR?

Porcionar a quantidade de comida que sera consumida, em uma
proxima refeicao, e entdao, armazena-las, mesmo se a comida ainda
estiver quente, sob refrigeracao ou congelamento, em embalagens ou
vasilhas limpas e especificas para essa finalidade.

POR QUANTO TEMPQO?
Alimentos que foram armazenados em freezer domeéstico, desde que

esteja em bom funcionamento, possuem validade de até 30 dias.

Antes de congelar qualquer hortalica fresca, € preciso observar os
seguintes passos:

e O congelamento preserva, mas nao melhora a qualidade do alimento.
Por isso, separe a quantidade que pretende utilizar naquele momento

e congele o resto;

e Quanto mais fresca estiver a hortalica, maior a qualidade do produto
apos o congelamento;

* Antes de congelar, remova as partes danificadas. As frutas devem ter
as sementes retiradas, em alguns casos a casca tambéem;

e Os vegetais ficam melhores se forem cozidos;
e Descongelar apenas o que sera consumido;

¢ Nao recongelar alimentos descongelados.
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EVITANDO O DESPERDICIO

As pessoas desperdicam cerca de um terco dos alimentos que sao
produzidos em uma ano, um equivalente a 1,3 bilhdes de toneladas. Essa
perda alimentar também significa perda de recursos como terra, agua e
energia, além de causar poluicao e mudancas climaticas.

Cerca de 60% do lixo domeéstico € proveniente da comida. Entre as
principais causas do desperdicio excessivo de alimentos, estao alguns
habitos errados dos que podem ser facilmente corrigidos, entre elas estao
a falta de planejamento das compras, 0 armazenamento inadequado em
Nnossas casas € 0 hao-aproveitamento de partes dos alimentos que sao
préprias para o consumo por desconhecimento ou até mesmo
preconceito.

10 HABITOS CONTRA O DESPERDICIO DE ALIMENTOS
e Faca uma lista de compras;
¢ Faca compras com maior frequéncia;
e Confira sempre o prazo de validade;

e Tome cuidado ao manusear as frutas e hortalicas, pois sao produtos
mais delicados;

e Organize os alimentos seguindo o PVPS (primeiro que vence primeiro
que sai);

¢ Planegje as refeicdes com os alimentos que vocé tem em casa;
e Utilize os alimentos integralmente;

e Reutilize as sobras de comida;

e Congele sempre que necessario;

¢ Nao cologque no prato mais alimentos do que ira consumir.
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FATORES ANTINUTRICIONAIS

As partes nao convencionais de frutas e vegetais em geral (cascas,
sementes, talos e folhas) podem conter fatores antinutricionais, que sao
substancias presentes naturalmente nos alimentos e que afetam de
forma negativa a biodisponibilidade dos nutrientes.

Alguns dos fatores antinutricionais mais encontrados sao: oxalato,
nitrato, nitrito, fitatos e taninos. Os efeitos indesejaveis dessas substancias
consideradas como antinutricionais, s6 tem acao quando o consumo da
mesmas €& consideravelmente alto. Além disso, algumas dessas
substancias sao geralmente destruidas nas condicdées normais de
preparo, sendo este domeéstico ou industrial.

A higienizacao dos alimentos é importante para a eliminacao de
todos os residuos quimicos ou biolégicos. Os métodos de higienizacao
sa0: 0 uso de agua, para remover as sujidades, o tratamento mecanico
como a utilizacao de escovas e imersao em solucao sanitizante, seguido
de enxague. Para sanitizar os hortifrutis basta misturar 1 colher de sopa de
agua sanitaria em 1 litro de agua limpa, deixar o alimento imerso por 20
mMinutos e enxaguar.

Além disso, estudos mostram que a acao mecanica reduz
significativamente dos residuos de agrotdxico, quando estes estao
depositados nas cascas dos alimentos (cerca de 35 a 80%).

E recomendado o consumo de alimentos da safra que apresentam
menor quantidade de residuos de agrotoxicos ou alimentos organicos
provenientes principalmente de pequenos produtores e agricultura
familiar, uma vez que a boa parte dos produtos sao aplicados na
superficie dos alimentos ficando mais presente na casca.



RECEITAS

LEITE VEGETAL DE SEMENTE DE ABOBORA (sementes)

Ingredientes

1 xicara (cha) de sementes de abodbora
1 litro de agua filtrada

Acucar mascavo a gosto

Canela em po a gosto

Preparo

Lave bem em agua corrente com o auxilio de uma peneira ou escorredor.
Cologue as sementes em um recipiente de vidro, acrescente agua
filtrada, tampe o vidro e deixe de molho por mais ou menos 8 horas na
geladeira. Depois disto, escorra a agua do molho, coloque as sementes no
liquidificador, acrescente o litro de agua filtrada e bata bem. Coe e
Mmisture o acucar mascavo e a canela em po a gosto, se preferir aqueca

sem deixar ferver para nao talhar.
Rendimento: 5 porcoes

RISOTO DELICIOSO DE ABOBORA (polpa)

Ingredientes Arroz Molho

1 xicara (cha) de arroz cru 4 xicaras (cha) de abdbora picada
2 colheres (sopa) de d6leo 2 Xicaras (cha) de agua

1 colher (sopa) de cebola picada 1/2 xicara (chd) de leite em pd

1 dente de alho picado 1/2 xicara (chéa) de cebola picada
sal a gosto 2 dentes de alho picado

2 colheres (sopa) de oleo
2 colheres (sopa) de salsa picada
4 colheres (sopa) de queijo ralado

sal a gosto
Preparo

Comece fazendo o arroz com dleo, cebola, alho e sal. Adicione agua para
cozinhar. Deixe reservado. Em outra panela doure a cebola com alho e
Oleo, acrescente entao a abobora e cozinhe com agua até ficar bem
macia, reserve 2 xicaras da abdbora cozida. No liquidificador o restante
da abdbora junto com a agua do cozimento, o leite em pod e o sal,
formando um creme. Junte a abobora reservada, a salsinha e o creme

pronto ao arroz, delicadamente. Polvilhe queijo ralado e sirva.
Rendimento: 5 porgoes.
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QUICHE DE CASCA DE ABOBORA (cascas) w
Ingredientes Massa Recheio

3 e 1/3 xicara (cha) de farinha de trigo 1 xicara (chd) de cebola picada
2 gemas 2 dentes de alho

6 colheres (sopa) de margarina 4 colheres (sopa) de 6leo

6 colheres (sopa) de agua 2 xicaras (cha) de casaca de
sal a gosto abdbora

1 xicara (cha) de abdbora ralada
Ixicara (cha) de agua
sal a gosto

Creme de queijo

4 ovos

1 xicara (cha) de leite

5 colheres (sopa) de queijo parmesao

Preparo

Para a massa, misture todos os ingredientes, deixando por ultimo a agua.
Amasse bem até obter uma massa homogénea. Abra a massa sobre o
fundo da assadeira com a ajuda de um rolo e filme plastico, deixando
sobrar a borda. Fure a massa com um garfo, para que nao se formem
bolhas ao assar. Asse em forno pré-aquecido até dourar. Para o recheio,
refogue, em uma panela, a cebola e o0 alho no d6leo. Acrescente a casca da
abdbora ralada, junte a agua e cozinhe. Verifiue o sal e deixe esfriar.
Cologue o recheio sobre a massa. Para o creme de queijo, bata no
liquidificador o ovo, acrescente o leite e o queijo parmesao. Despeje sobre
o recheio da casca de abobora e leve para assar em forno até o creme de

gueijo dourar.
Rendimento: 8 porcdes.

SALPICAO NUTRITIVO (casca)

Ingredientes Entrecasca do Maracuja

3 xicaras de cha de repolho fatiado Retire a pele e fatie

1 e 1/2 xicara de cha de entrecasca finamente no sentido do

de maracuja comprimento a entrecasca
Casca de 2 mangas fatiadas finamente do maracuja. Deixe de molho
1 e 1/2 xicara de cenoura ralada na geladeira por 12 horas,

1 caixinha de creme de leite despreze a dgua e leve ao
Suco de1limao fogo com agua limpa até que
1 dente de alho figue macia.

Y2 xicara de cha de salsa com talos
500g de peito de frango desfiado
sal e pimenta do reino a gosto

Preparo
Pique a casca da manga finamente no sentido do comprimento e afervente por
alguns minutos. Junte os demais ingredientes e tempere a gosto.
Rendimento: 8 por¢coes
7
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TABULE TROPICAL (cascas) w
ingredientes

¥%. de xicara de cha de trigo para quibe 1e1/2 unidade de cebola picada

2 xicaras de cha de alface picado 2 xicara de cha de salsa com talos
1e1/2 xicara de cha de pepino com casca Y2 xicara de cha de hortela fresca
em cubos pequenos com talos picada

1e1/2 xicara de cha de tomate picado Sucodellimao

em cubos pequenos Y2 xicara de azeite

Casca de 3 mangas fatiadas finamente 1 xicara de cha de agua

1 xicara de cha de entrecasca de Sal a gosto

Maracuja picada

Preparo
Prepare a entrecasca do maracuja e a casca da manga conforme a
receita do salpicao. Hidrate o trigo para quibe na agua morna e reserve.

Misture todos os ingredientes e tempere a gosto.
Rendimento: 8 porgoes

SMOOTHIE REVIGORANTE (polpa)

Ingredientes

5 polpas de maracuja

5 polpas de manga

5 fatias finas de gengibre com casca
5 colheres (sopa) de chia ou linhaca
1250 ml de agua

Preparo
Bata a polpa do maracuja com a agua, coe e reserve. Junte o suco de

maracuja com os demais ingredientes e bata novamente. Sirva a seguir.
Rendimento: 8 porgoes

SUCO DA HORTA (polpa)

Ingredientes

8 macas com casca
2 abacaxis sem casa
6 folha de couve
900 ml de agua

Preparo

Leve todos os ingredientes ao liquidificador, bata bem e coe. Sirva a seguir.
Rendimento: 8 porgcoes



CHA DO BEM (cascas)

Ingredientes

2 litros de agua
Casca de 1 abacaxi

1 pau de canela

10 unidades de cravo
Mel para adocar

Preparo
Ferva a casca na agua por 10 minutos. Depois bata as cascas no
liquidificador, coe e volte para a panela. Deixe ferver com a canela e os

cravos por mais 10 minutos. Sirva a seguir e adoce com mel se necessario.
Rendimento: 2 litros

COOKIE SUSTENTAVEL (residuos)

Ingredientes

1 xicara de residuo (parte sélida) vegetal (abacaxi, mac¢a, couve, etc)
1 xicara de farinha de trigo

1/2 xicara de farinha de trigo integral

1/2 xicara de acucar mascavo

1/4 de xicara de manteiga

2 colheres de sopa de farinha de linhaca

1/4 de xicara de leite ou leite vegetal

1/4 de xicara de coco ralado para finalizar

Preparo

Em um recipiente fundo misture o residuo, a farinha de linhaca, a farinha
de trigo e a farinha integral. Adicione a manteiga e o acucar mascavo €
misture bem. Coloque o leite aos poucos misturando com a colher até
obter uma massa homogénea e firme que possa ser modelada. Se
necessario, acrescente mais liquido/farinha até conseguir o ponto de
modelar. Use uma assadeira de tamanho médio untada ou com papel
vegetal. Forme bolinhas de tamanho médio, achate com a mao ou com
uma colher grande. Coloque o coco ralado sobre os cookies e pressione
levemente. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 20

minutos, ou até que estejam dourados.
Rendimento: 15 unidades grandes




GELEIA DE BETERRABA COM BANANA (cascas) w

Ingredientes

2 xicaras (chda) Beterraba picada crua
2 xicaras (cha) Banana com casca

2 xicaras (cha) agua

2 xicara (cha) acucar mascavo

Preparo

Bata no liquidificador a beterraba, a banana com a casca e a agua.
Coloque em uma panela, acrescente o acucar e leve ao fogo para apurar
até o ponto de geleia.

Rendimento: 1 vidro de 250 ml

CALDO DE ERVILHA VITAMINADO (talos, folhas e cascas)

Ingredientes

2 colheres de sopa de azeite
1/2 cebola picada

1 tomate picado

2 dentes de alho amassados

1 xicara de casca de beterraba
crua picada

1 xicara de talos de beterraba
picados (cru)

2 Xicara de folhas de beterraba crua
2 copos de ervilha seca lavada

1 folha de louro

Tomilho, sal, pimenta do reino

Preparo

Em uma panela grande refogue a cebola e o alho no azeite até dourar.
Acrescente as cascas, os talos e o tomate, cozinhe por cerca de 10
minutos, mexendo de vez em quando. Adicione a ervilha e a agua.
Coloque os temperos e deixe cozinhar até as ervilhas ficarem macias.

Acrescente as folhas da beterraba e espere murchar. Sirva quente.
Rendimento: 6 porcoes

OMELETE SUPERNUTRI (folhas)

Ingredientes 1 cebola fatiada finamente

3 colher de sopa de azeite 2 xicara de salsinha com os talos
8 ovos picadas

3 xicara de folhas de beterraba 200g de queijo mucarela ralado
picadas Sal e pimenta do reino a gosto
Preparo

Em uma frigideira refogue as folhas com a cebola picada e azeite até murcharem,
reserve. Bata os ovos e tempere com sal, pimenta do reino e salsinha acrescente a
mucarela ralada e as folhas refogadas. Abaixe o fogo e tampe a frigideira para os
ovos cozerem. Vire a omelete e sirva quente.

Rendimento: 8 porcoes
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CHIPS ASSADO COM CASCA DE BATATA (cascas) w

Ingredientes

Cascas de 1kg de batata

V2 colher (sopa) de azeite

sal e pimenta do reino a gosto

Preparo

Lave as bem as batatas em agua corrente. Seque-as bem com um pano
de prato limpo. Descasque as batatas, tente fazer tiras bem longas num
movimento unico. Reserve as batatas na geladeira para preparar uma
proxima receita. Tempere as cascas da batata com o azeite, sal e pimenta
do reino. Distribua as cascas huma assadeira. Leve ao forno pré-aquecido
a 200°C para assar por cerca de 20 minutos até que dourem e fiquem
crocantes, na metade do tempo, vire as tiras para que assem por igual.
Sirva a seguir como petisco ou acompanhando puré de batatas ou sopas.

SOPA CREMOSA DE BATATA COM ESPINAFRE (cascas e talos)

Ingredientes

3 batatas grandes 2 Xicaras de talos de espinafre

2 colheres de sopa de azeite picados

1 cebola picada 500 ml de agua

1 dente de alho amassado Sal, pimenta do reino e salsinha a
Preparo gosto

Em uma panela grande refogue no azeite a cebola, o alho até dourar.
Acrescente as batatas picadas com a casca, o sal e a agua. Cozinhe até as
batatas ficarem macias. Bata tudo no liquidificador e volte para a panela
com os talos do espinafre fatiados finamente. Cozinhe por mais 5

minutos. Finalize com a salsinha picada.
Rendimento: 3 porgoes

BATATA RUSTICA (cascas)

Ingredientes

3 batatas médias com casca 1/2 colher (sopa) de paprica

1 colher (sopa) de azeite 1 colher (sopa) alecrim

sal e pimenta do reino a gosto 6 dentes de alho descascados
Preparo

Lave bem as batatas e pique no formato que quiser. Junte o restante dos
ingredientes e misture muito bem. Espalhe as batatas em uma assadeira

e leve para assar em forno médio até dourarem.
Rendimento: 4 porgoes

1"
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