APROVEITAMENTO INTEGRAL
DOS ALIMENTOS

A alimentacdo é o pilar da existéncia humana e, por meio de politicas publicas como a lei

n°11.346, de 15 de setembro de 2006, é assegurado o Direito Humano a Alimentacdo Adequada
(DHAA) para todos. No entanto, essa ndo é a realidade para muitos brasileiros. No ano de 2022, foi
publicado o Inquérito Nacional sobre Inseguranca Alimentar no Contexto da Pandemia da Covid-19
no Brasil (I VIGISAN), que teve como um dos seus apontamentos a triste realidade de que, em um
pais com mais de 200 milhdes de habitantes, 125,2 milhdes de pessoas estdo em situacdo de
Inseguranca Alimentar (1A), estando 33 milhdes em IA grave, ou seja, situacdo de fome.

Em contrapartida a essa situacdo, o Brasil é classificado como um dos maiores produtores de
alimentos e esta entre os 10 paises que mais desperdicam alimentos no mundo. A partir disso, tem-se
buscado solucBes que se baseiam na alimentacdo saudavel em sinergia com a agroecologia, para que
haja uma mudanca positiva nos dados mencionados.

Pensando nisso, o0 aproveitamento integral dos alimentos se torna uma excelente estratégia
alimentar, uma vez que essa pratica visa a utilizacdo de todas as partes comestiveis de um alimento
como as polpas, folhas, cascas, sementes e talos, reduzindo o desperdicio e promovendo uma
alimentacdo saudavel e sustentavel. Ademais, os alimentos frequentemente descartados contém
nutrientes como vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes e ao incorporé-las na alimentacéo
e proporcionado uma maior ingestdo de nutrientes.

O aproveitamento integral dos alimentos permite explorar novos sabores e texturas, tornando
as refeicdes mais interessantes e criativas. Como por exemplo a utilizacdo de cascas de frutas citricas
na elaboracdo de bolos, conferindo um sabor citrico e aroma agradavel e a utilizacdo de talos dos
vegetais em sopas que, quando cozidos adequadamente, podem adquirir uma textura macia e
agradavel na preparacao.
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Desse modo, quando colocada em préatica o aproveitamento integral dos alimentos, gera efeitos
positivos como a diminuicdo do desperdicio alimentar, aumento no valor nutricional das preparacdes,
abre espaco para a elaboracéo de novas receitas e contribui para que a quantidade de residuos gerados e
descartados seja menor.

Para além disso, as partes dos alimentos que ndo podem ser utilizadas devido deterioracao e
mofo, por exemplo, ha a possibilidade de serem destinadas para a realizacdo de compostagem, que se
resume no processo em que os residuos organicos passam por transformacdes, originando o adubo ou
composto, que podem ser utilizados para a recuperacdo do solo, no plantio e na agricultura. Esse
processo, assim como o aproveitamento integral dos alimentos, auxilia na diminuicdo do impacto
ambiental, pois reduz o volume dos residuos organicos que sdo conduzidos aos aterros sanitarios e gera
um composto Util para 0 meio ambiente, proporcionando beneficios ao ambiente.

A alimentacdo é indispensavel a vida e € um direito garantido por lei. Desse modo, com a intencédo
de levar para os brasileiros os conhecimentos sobre uma alimentacao segura e de qualidade, em 2014,
foi langada a 2° edicdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, que estabelece as diretrizes e
recomendacdes para uma alimentacdo adequada e saudavel, onde prioriza o consumo de alimentos in
natura ou minimamente processados, limitar o consumo de alimentos processados, evitar alimentos
ultraprocessados e utilizar 6leos, gorduras, sal, actcar em pequenas quantidades. Assim como, destaca
a importancia de comer em locais apropriados e com companhia, desenvolver habilidades culinarias,
planejar o tempo para a alimentagdo e dar preferéncia a alimentos orgénicos e locais.

Sendo assim, 0 incentivo para que o aproveitamento integral dos alimentos seja realizado se torna
indispensavel para que mais e mais pessoas possam aproveitar todos os beneficios que os alimentos
podem oferecer. E, quando néo for possivel utiliza-los em preparacdes, a realizacdo da compostagem €

uma excelente opgéo.

FATORES QUE INFLUENCIAM NA DISPONIBILIDADE DOS ALIMENTOS
Producdo e colheita
Safra dos alimentos
Dificuldades no controle de precos e disponibilidade dos alimentos
Transporte
Refrigeracao
Temperaturas inadequadas

Encarece o preco
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COMO EVITAR O DESPERDICIO
Verifique os alimentos que vocé ja tem disponiveis em casa para que compre apenas 0 gque precisar,
sem exageros.
Cheque a capacidade da sua dispensa: verifique a capacidade de armazenamento dos refrigeradores,
freezers e armarios, para que possa organiza-los e manté-los seguros. Coloque os alimentos mais
antigos na frente para que sejam consumidos primeiro.
Inclua alimentos saudaveis: considere a importancia de incluir sempre alimentos saudaveis, ou seja,
alimentos in natura e minimamente processados, tais como: cereais, legumes, carnes, ovos, verduras,
frutas, oleaginosas e leguminosas.
Pense na durabilidade dos alimentos: por exemplo, ao comprar verduras, opte pelas que consigam
ficar um tempo maior na refrigeracdo, ou que seja possivel o seu congelamento, como a couve,
brécolis, couve-flor e outras.
Faca uma lista de compras: apds realizar o planejamento das refeicGes, inicie a lista de compras com
base nas refei¢cdes que vocé pretende fazer. Assim vocé ndo esquecera de comprar tudo o que precisa
e ajuda a evitar o desperdicio de alimentos. Uma dica é comprar uma quantidade menor, mas com
variedade.
Safra dos alimentos: é o periodo de melhor disponibilidade de determinado alimento no mercado.
Por ter o crescimento em condicdes climaticas e de solo mais favoraveis, costumam possuir menos
agrotdxico, maior qualidade e melhor sabor.
Aproveite todas as partes dos alimentos: utilize integralmente os alimentos, aproveitando cascas,
talos, sementes e folhas, quando possivel. Essas partes muitas vezes possuem nutrientes e podem ser
incorporadas em preparacgdes culinarias, como sucos, sopas, refogados e saladas.
Técnica de branqueamento: pode ser utilizada na conservacdo dos vegetais. Passo a passo: ap0s
higienizar e retirar as partes danificadas, escalde o alimento em agua fervente (sem deixar que
cozinhe demais). Em seguida, resfrie em bacia com dgua gelada. Antes de congelar, seque e armazene
os alimentos em potes tampados ou em sacos plasticos retirando todo o ar.
Faca compostagem: Ao invés de jogar restos de alimentos no lixo, vocé pode fazer compostagem,

transformando-0s em um composto organico rico em nutrientes para ser utilizado como adubo.
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APROVEITAR SOBRAS E APARAS, DESDE QUE
MANTIDAS EM CONDICOES SEGURAS ATE O
PREPARO

« Carne assada: croquete, omelete, tortas, recheios etc.

« Carne moida: croquete, recheio de panqueca e bolo salgado.

e Arroz: bolinho, arroz de forno, risotos.

« Macarrdo: salada ou misturado com ovos batidos.

« Hortaligas: farofa, panquecas, sopas, purés.

« Peixes e frango: suflé, risoto, bolo salgado.

« Aparas de carne: molhos, sopas, croquetes e recheios.

« Feijdo: tutu, feijdo tropeiro, virado e bolinhos.

« P&o: pudim, torradas, farinha de rosca, rabanada.

« Frutas maduras: doces, bolo, sucos, vitaminas, geléia.

o Leite talhado: doce de leite.

ALIMENTOS QUE PODEM SER APROVEITADOS
INTEGRALMENTE

« Folhas de: cenoura, beterraba, batata doce, nabo, couve-flor,
aboObora, mostarda, horteld e rabanete.

o Cascas de: batata inglesa, cenoura, abobrinha, banana,
tangerina, laranja, mamao, pepino, maca, abacaxi, berinjela,
beterraba, meldo, maracuja, goiaba, manga, abdbora.

« Talos de: couve-flor, brocolis, beterraba, couve-manteiga.

« Entrecascas de melancia, maracuja.

« Sementes de: abdbora, meldo, jaca.

« Faca compostagem: Ao invés de jogar restos de alimentos
no lixo, vocé pode fazer compostagem, transformando-os

em um composto orgénico rico em nutrientes para ser

utilizado como adubo.
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Antes do preparo de hortalicas e frutas, seja para 0 consumo na sua forma crua ou cozida, é
necessario fazer uma higienizacao adequada para a retirada de sujidades, possiveis insetos e reduzir
a quantidade de microrganismos possivelmente presentes, a fim de néo ocorrer a contaminacao das
superficies, utensilios e outros alimentos, causando efeitos negativos para a saide. Pensando nisso,
abaixo contém o passo a passo para uma higienizacdo correta das frutas e hortalicas.

1. Lave bem as mdos com agua e sabdo antes de manipular os alimentos.

2. Retire as partes deterioradas ou que ndo serdo utilizadas dos alimentos.

3. Lave os alimentos em agua potavel corrente um a um e, no caso dos vegetais folhosos (ex: alface
e couve), lave folha por folha;

4. Colocar de molho em solucéo clorada, lembrando que todos os produtos para este fim devem
apresentar no rotulo o registro do Ministério da Salde. Para esta etapa ha duas opcdes, descritas nas

observacdes a sequir.

OBSERVACAO: solucio clorada propria para alimentos: deve ser seguida as instrugbes do
fabricante. Agua sanitaria (sem alvejante e sem perfume) com 2,5% de hipoclorito de sédio: Diluir
1 colher de sopa para 1 litro de 4gua potavel, por 10 minutos. Atencdo: os alimentos devem ficar

totalmente imersos em ambas as solugdes.

5. Enxaguar em agua corrente os vegetais folhosos, folha a folha, e frutas e legumes um a um e

entdo, secar os alimentos. Agora ja esta pronto para consumo! Dica: deixar os alimentos bem secos.

Agora, que tal comegar a consumir os alimentos na sua
integralidade e ainda criar memorias com a sua familia e pessoas
queridas? Seguem as receitas abaixo para vocé se deliciar e deixar

a sua alimentacgdo ainda mais nutritiva:
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BATATA CANOA (COM CASCA)
Ingredientes:
» Batata com casca
* Sal
» Azeite de oliva
 Pimenta-do-reino
* Orégano

Modo de Preparo:
1. Pré aqueca o forno/Airfryer em 200°C.
2. Lave bem as batatas e corte-as em fatias finas no sentido do comprimento (formato de meia
lua). Deixando cerca de 1 cm na base para que elas figuem em pé.
3. Em umatigela, misture as fatias de batata com azeite, sal e pimenta-do-reino e o orégano (todos
os ingredientes sdo a gosto), até que estejam todas bem revestidas.
4. Cologue as fatias de batatas em uma assadeira ou dentro do cesto de sua Airfryer, deixando um
pequeno espaco entre elas para que as batatas possam dourar por igual.
5. Leve a assadeira ao forno por cerca de 30-40 minutos ou na Airfryer por cerca de 15-20
minutos, abra na metade do tempo para verificar o cozimento.
6. ApoOs o término do tempo, retirar do forno/Airfryer e servir quente.
7. Vocé pode adicionar outros temperos e especiarias de acordo com o seu gosto pessoal. As
batatas canoa sdo uma étima opcao de acompanhamento para diversas refeicdes.

BOLINHO DE TALOS, FOLHAS OU CASCAS

Ingredientes:

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

* 2 ovos

* 5 colheres (sopa) de farinha de trigo

* 1/2 cebola picada

* 2 colheres (sopa) de agua

* sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Bater bem o ovo e misturar o restante dos ingredientes.

2. Colocar em uma assadeira.

3. Levar aassadeira ao forno por cerca de 30-40 minutos.

4. Podem ser usadas: talos de acelga, couve, agrido, brécolis, couve-flor, folhas de cenoura,
beterraba, nabo, rabanete, ou cascas de chuchu.

OBSERVACAO: No caso dos talos da couve, couve-flor e brocolis recomenda-se dar uma pré-
fervura antes do preparo. Aproveitar esta agua do cozimento dos talos para outras preparacdes (arroz,
sopa, etc.).
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CREME DE FOLHA DE COUVE-FLOR

Ingredientes:

* 5 xicaras (cha) de folhas de couve-flor
* 1/2 xicara (cha) de cebola

* 1 xicara (chd) de leite

* 1/2 xicara (chd) de 4gua

* 2 colheres (sopa) de azeite

* 1 colher (sopa) de farinha de trigo

* sal a gosto

Modo de Preparo:

Lavar as folhas de couve-flor e pica-las muito bem.

Em uma panela, refogar a cebola no azeite, até dourar.

Juntar as folhas picadas e o sal. Misturar bem.

A parte, misturar a farinha, o leite e a agua.

Adicionar a mistura ao refogado mexendo bem até o creme encorpar. Deixar cozinhar. Servir
quente.

o s w0 =

PAO DE CASCA DE BANANA

Ingredientes:

* 6 bananas com casca

* 1 xicara de agua

* 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:

Bater as cascas de bananas e a agua no liquidificador.

Juntar o 0leo, os ovos e o fermento e bater mais um pouco.

Acrescentar a farinha, o sal e 0 acUcar 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.
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FAROFA DE FOLHAS E TALOS

Ingredientes:
* 2 colheres (sopa) de manteiga ou azeite

* 2 colheres (sopa) de cebola ralada

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

* folhas ou talos bem lavados, picados e refogados

Modo de Preparo:

1. Derreter a manteiga ou o azeite e refogar a cebola até dourar.

2. Juntar as folhas ou talos.

3. Acrescentar, aos poucos, a farinha de mandioca ou milho e o sal. Mexer bem.

4. Servir em seguida. Podem ser usados folhas de beterraba, rabanete, nabo, couve-flor, brécolis
ou mesmo seus talos.

PIRAO DE PEIXE
Ingredientes:
* 4 cebolas médias
* 4 dentes de alho
* 2 cabegas de peixe
* 1 mag¢o médio de coentro
* 2 xicaras (cha) de farinha de mandioca
* sal a gosto
* 5 colheres (sopa) azeite
* Salsa a gosto

Modo de Preparo:

Limpar as cebolas e pique-as grosseiramente.

Amassar os dentes de alho.

Colocar numa panela grande as cabecas de peixe, as cebolas, o alho, a salsinha e o coentro.
Adicionar 2,5 litros de agua.

Cozinhar por 45 minutos, mexendo de vez em quando (para amassar as cabecas dos peixes)
ou até que fiquem bem cozidas.

6. O volume deve reduzir para menos da metade.

7. Retirar, coar o caldo e devolver para a panela.

8. Juntar o azeite e assim que levantar fervura, abaixar o fogo.

9. Aos poucos, adicione a farinha de mandioca, mexendo sempre.

10. O ponto deve ser igual ao de um mingau.

11. Acertar o sal e retirar.

AN A
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“TIRA -GOSTO” DE SEMENTES

Ingredientes:
| xicara de cha de sementes de abobora ou melao

* /5 colher de sopa de azeite
* sal a gosto

» Temperos naturais variados a gosto (exemplos: cominho moido, pimenta do reino moida e
paprica)

Modo de Preparo:

1. Lavar bem as sementes e deixar secar.
2. Em um recipiente misturar as sementes com o azeite, sal e temperos.
3. Espalhar as sementes em um tabuleiro/forma e levar ao forno para tostar.

BOLINHO DE FOLHAS, TALOS E CASCAS

Ingredientes:

* 6 Talos de couve

* 3 Batatas inglesas pequenas

* 1 Cenoura média

» 2 e !> xicara de sopa de cebola

» 15 xicara de cha de salsinha

* 1 colher de cha de sal
* 2 colheres de ché de 6leo de soja

Modo de preparo:

1.
2.
3.

No gk

10.

Higienizar os talos de couve, a salsinha, as batatas e a cenoura.

Picar as batatas e a cenoura em pedacos. Colocar as batatas em agua para evitar escurecimento.
Colocar para cozinhar a cenoura e ap6s 5 minutos, adicionar as batatas na mesma panela, com
agua o suficiente para cobrir as hortalicas.

Descascar e picar a cebola em pedacos pequenos.

Picar a salsinha e os talos de couve.

Em uma frigideira adicionar o 6leo e refogar a cebola e os talos picados.

Apbs escorrer a agua de coccdo da batata e da cenoura, amassar até formar um puré
homogéneo.

Em seguida, adicionar o refogado no puré e misturar.

Moldar em bolinhos e colocar em uma férma previamente untada com 6leo o suficiente para
néo grudar os bolinhos.

Levar para assar em forno a 180C por aproximadamente 30 minutos ou até que fiquem
dourados.

OBSERVACAO: Caso necessario, espere a massa esfriar antes de moldar os bolinhos.

NUCLEO DE ALIMENTACAO, SAUDE E AMBIENTE (Nasa/CST/Cogepe)
nasa@fiocruz.br



TORTA SALGADA DE CASCA DE ABOBORA COM RECHEIO DE TALOS

Ingredientes:
* 3 xicaras (cha) de farinha de trigo

* 3 ovos * 1 xicara (cha) de casca de abobora
* 1 xicara (chd) de talo de couve e salsa

* 1 cenoura ralada * 1/2 copo de 6leo

* 1/2 pacote de queijo ralado (50g)

* 1 cebola pequena

* 1 dente de alho

* 1 copo de leite (250 ml)

* sal a gosto

¢ 1 colher (sobremesa) de fermento em pé

Modo de Preparo:
1. Recheio: Refogar a cebola, o alho, os talos e a cenoura.
2. Massa: Colocar os ovos, a casca de abdbora, o 0leo, o queijo ralado, o leite e o sal no
ligtidificador.
3. Despejar a massa em uma vasilha e misturar o trigo, o recheio e o fermento em po.
4. Levar ao forno por 30 minutos em forma previamente untada com margarina ou 6leo e farinha
de trigo.

FAROFA DE CASCA DE MELANCIA

Ingredientes:
* ' cabeca pequena de alho

* Y4 de xicara de cha de azeite

* 1 xicara de cha de farinha de mandioca

* '3 de xicara de cha de casca de melancia (parte verde)
« 1 colher de cha de sal

Modo de preparo:

Remover a casca verde da entrecasca de melancia (parte branca).

Cortar a casca verde da melancia em cubos pequenos ou passar em um ralador grosso.
Picar o alho.

Em uma panela, coloque o azeite e refogue levemente o alho.

Acrescentar a casca verde da melancia picada e mexer.

Adicionar a farinha de mandioca, o sal e mexer novamente.

Continuar mexendo e cozinhar em fogo baixo por 5 minutos.

Reservar e servir.
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BOLO DE CASCA DE ABACAXI

Ingredientes:

* 2 OVOS

* 1 colher (sopa) de fermento em pd

» 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
» 2 xicaras (chd) de caldo de casca de abacaxi
» 2 xicaras (chd) de demerara/mascavo

Modo de Preparo:

1.

Para obter o caldo de casca do abacaxi, retirar as cascas de um abacaxi e ferver com 4 xicaras
(cha) de agua por cerca de 20 minutos.

Reservar. Bater as claras em neve, misturar as gemas e continuar batendo. Misturar aos poucos
0 acUcar e a farinha de trigo, sem parar de mexer.

Acrescentar o fermento e uma xicara de caldo de casca de abacaxi. Misturar bem e assar em
forma untada e forno moderado.

Depois de assado, virar em um prato e, ainda quente, furar com um garfo e jogar sobre ele o
restante do caldo de casca do abacaxi com 1 colher (sopa) de agucar.

DOCE DA CASCA DE TANGERINA

Ingredientes:

* Cascas de 6 tangerinas;

* 3 xicaras de cha de agucar;
* 5 xicaras de cha de agua;

* 10 cravos.

Modo de Preparo:

ook wbhE

Descascar as tangerinas em pedacos grandes.

Aferventar. Tirar do fogo sem destampar e deixar 1 dia em repouso.

Nos 5 dias seguintes, trocar a &gua duas vezes por dia até que a casca nao esteja amarga.
Fazer uma calda rala com &gua, agucar e o cravo.

Colocar as cascas dentro da calda e cozinhar.

Desligar o fogo e, no dia seguinte, cozinhar novamente para apurar.
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SUCO DA CASCA DE ABACAXI
Ingredientes:
* Casca lavada de 1 abacaxi;
* 1 litro de 4gua gelada;
* Agucar a gosto.

Modo de Preparo:

1. Bata no liquidificador a casca de abacaxi e a &gua.

2. Passe 0 suco na peneira e adoce a gosto. Se preferir, acrescente gelo.
Opcional: adicionar folhas de horteld

DOCINHO DE ABACAXI COM COCO
Ingredientes:
« 2 xicaras de suco de casca de abacaxi
» 2 xicaras de residuo da casca de abacaxi
* 1 xicara de coco ralado
* 3 gemas
» 2 xicaras de actcar
* 1 colher (sopa) de manteiga

Modo de Preparo:

1. Colocar em uma panela todos os ingredientes e levar ao fogo para cozinhar, mexendo sempre
até soltar do fundo da panela.

2. Deixar esfriar.

3. Fazer os docinhos enrolando bolinhas e coloca-los em forminhas de papel. OBSERVACAO: se
quiser, pode-se passar as bolinhas em céco ralado.

GELEIA DE CASCAS DE LEGUMES E FRUTAS
Ingredientes:
* 1 xicara (chd) de casca de frutas e legumes variados
* 1 xicara (chd) de actcar
* canela em pau a gosto

Modo de Preparo:

1. Lavar as cascas de frutas e legumes com uma escova.
2. Retirar as cascas e baté-las no liquidificador com agua.
3. Levar ao fogo com o agulcar e a canela.

4. Cozinhar em fogo brando até dar o ponto de geleia.

OBSERVACAO: Nessa receita foram usadas cascas de abacaxi, cenoura, mamao e melancia.
Dicas: Podem ser usadas também cascas de maca, péra, chuchu, beterraba, nabo, péssego, caqui.
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