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=tm lempos de conlencdo ndo ha espaco
para 0 desperdicio=

O ano de 2015 comecou as sombras de contencdo de agua e despesas.E por
isso devemos contar com toda a nossa criatividade e encontrar formas para nao
desperdicarmos os alimentos que compramos e a agua que precisamos.No Brasil os
desperdicios nos domicilios sdo de grande relevancia um exemplo sdo 0s37 quilos de
hortalicas desperdicadas por pessoa a cada ano,o que representad bilndes de reais,

em termos financeiros, para o pais.
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Para tanto nessa semana vamos descobrir formas de aproveitar os alimentos

gque estdo em nossascasas Uutilizando partes que muitas vezes sao jogadas
fora,vamos falar sobre:”QPr’ oveltamento lﬂt@@r’&ll dos QOlimentos’. Aprender a utilizar

um alimento integralmente além de trazer beneficios econdmicos contribui muito
nutricionalmente.

Cascas, talos e sementes sao ricas em fibras e minerais muitas vezes mais do

que em partes ditas comestiveis;

—Cascas possuem alto teor de fibras;
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—As folhas verdes da couve-flor contém mais ferro do que a couve manteiga,;

—As folhas da cenoura e da beterraba também séo ricas em minerais e podem

ser consumidas como saladas ou refogadas;

—As cascas de frutas como a melancia, banana, mamao, manga, laranja e

maracuja, as quais podem ser utilizadas no preparo de doces, compotas e

farinhas, em preparagdes como bolos ou sucos .




=(PROVEITONDO OS OLIMENTOS=

BRIGADEIRO DE COSCO DE BANANG

Ingredientes
e 3 cascas de banana em tiras

e Agua

e 1 Xicara de aglcar

e 2 Colheres de sopa de margarina

e 4 Colheres de sopa de farinha de trigo
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1 Xicara de leite morno

1 Xicara de leite em pé

2 Colheres de sopa de achocolatado

e 1 Xicara de granulado

Modo de preparo

Coloque em uma panela as cascas com
aculcar, e cozinhe até ficar em consisténcia
pastosa. Acrescente todos os ingredientes,
exceto o granulado. Deixe esfriar faca as
bolinhas e passe no granulado.

SUCO DE CASCA DE 0BACOXI

Ingredientes
e 1 abacaxi inteiro com casca;

e 700ml de agua filtrada;
e Aclcar a gosto. Comentario: Como usei 0
aclcar mascavo, meu suco ficou mais

escuro que o normal.
Modo de preparo

Lave bem a casca de todo o abacaxi
com uma escova; Descasque o abacaxi como
de costume, reserve a polpa e separe a casca,
desprezando a coroa e o fundo da fruta; Ferva a
casca em agua e deixe esfriar; Adicione a casca
fervida e a 4gua mais agucar no liquidificador;
Coe 0 suco e sirva-se.

SUFLE DE FOLHOS

Ingredientes

e 2 Xicaras (cha) de folhas de beteffs
brdcolis, cenoura, rabanete bem
lavadas, cozidas e picadas
1 Xicara (cha) de leite
2 Colheres (sopa) de farinha de trigo
1 Colher (sopa) de margarina ou 6leo
3 Ovos
e Salagosto

Modo de preparo

Misturar o leite, a farinha de trigo e a
margarina ou Oleo. Levar ao fogo mexendo
sempre até engrossar. Retirar do fogo,
acrescentar as gemas e as folhas misturando
bem. Colocar as claras em neve misturando
cuidadosamente. Levar ao forno para assar em

forma untada até dourar

TORTO COM COSCO DE 0BOBORO E

TOLOS

Ingredientes

1 Colher (de sobremesa) de fermento
em pé

% Xicara (de cha) de talo de couve
picado

1, Xicara (de chd) de talo de agrido
picado

% Xicara (de chd) de talo de brocolis
picado

1 Xicara (de chd) de Salsa picada

1 Xicara (de cha) de casca de abobora
3 Xicaras (de cha) de farinha de triao
509 de parmeséo ralado
300 ml de leite

1 Cenoura ralada

% Copo de 6leo

1 Cebola

1 Dente de alho

3 Ovos

Sal a gosto

Modo de preparo

Recheio:

cenoura.

refogue a cebola, o alho, os talos e a

Massa: Bata no liquidificador os ovos, a casca da
abodbora, o 6leo, o queijo, o leite e o sal.

Coloque em uma vasilha e misture o trigo, o
fermento em p6 e o recheio.Coloque em uma
assadeira untada e enfarinhada.Asse em forno
quente por cerca de 25 minutos.

Referéncias: Mesa Brasil, 2003. http://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1016/receitas_n2.pdf
Sistema Industria, Prevenindo o desperdicio de alimentos.
http://www.fiepb.com.br/noticias/2008/08/20/prevenindo_o_desperdicio_de_alimentos


http://cybercook.com.br/lightbox-exibir-videos-receita.php?cod_video_tecnica=22&area=278&canal=19
http://cybercook.com.br/lightbox-exibir-videos-receita.php?cod_video_tecnica=59&area=278&canal=19
http://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1016/receitas_n2.pdf

