Contém TfTibras e devem ser aproveitados em
patés, refogados, recheios, feijao e sopa

Podem ser assadas
em forno ou fritas em
oleo quente. Sirva
como aperitivo
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Cascas — "

L

E rica em calcio e pode ser
usada caramelizada — ou em
pratos doces a base de leite,
como arroz doce e cremes
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Mandioquin ha

Com as cascas das frutas ., pode-se preparar sucos

ser aproveitado para preparar brigadeiros e bolos

Entrecasca

- A parte branca (entrecasca) da melancia e do melao s3o
ricas em fibras e potassio e podem ser usadas para Tazer
doces e em recheios salgados

As folhas da cenoura
sSHO ricas em vitamina
A e devem ser
aproveitadas para fazer
bolinhos, sopas ou
picadinhos em saladas
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E batendo-as no liguidificador. O gue sobra na peneira pode i
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A agua do cozimento
das batatas e beterraba
concentra vitam inas
hidrossoltiveis.
Aproveite-a para purés,
arroz e gelatinas



CURI(®SIDADES

E importante ficar atento para o méximo de aproveitamen-
to de legumes, verduras @ frutas. A tabela de composicio
guimica das partes ndo convencionais dos alimentos do
Programa Alimente-se Bem, desenvolvido pelo SESL em
parceria com a Unesp (Universidade Estadual Paulista) de
Botucatu (5P), mostra o valor nutritivo de cascas, folhas
e talos de alimentos que normalmente sdo descartados.

Confira alguns exemploy

Brocalis - pode ser consumido na sua totalidade for
foibhas & calos. Posus grande quantidsde de hbras, sendo
tamibém fonte de ferma, vitamina E, fosloro e pocissin

Couve-flor - twuas fores brancas S0 rodeadas por folhas
neas em carotendides e caicio, gue podem ser utilizadsy
erm refogadod, Sopas € N0 Prepano de Outros pris

Espinafre — posiu nutrientes coma fémo, pocissio,
cilon, magnésio, viamings C e A, caroeendades @ fibras
Seus takos 30 nicos em fosforo e vitamina C

Manga - nca em carotendades, wamina C wtamna £,
potisso e ferro e em pectind, hibra solivel mportante no
comtrole do colesterol, iz casca apresenta quase o dobeo
de carotendedes @ pode ser ubiizada em diversas prato
culindrion

Banana - fonte de energid, nca em viameng Bae

poCissio, sua casca também & nutritha & pogul dius vezes u
s potisso quando comparada i polpa -r'"'

Maracuj - 0 suco do maracug € nco em witarmina C, mas ¥
a parte branca da casca e rica em fibra sokive & pode ser w
A

utikzack para preparar doces, wladas e purds,

Meldo - possu bara calona e sho teor de porsun
Suas cascal podem s unlzadas em pratcs cubndnos | w -
£ S0 iCa4 em huthentes como cilco ¢ [elom.

Cenoura - rica em carotendides, wiamina C, vitamng

E, fbras, potissio, cilon, ragnéso entre outrms nuTientes,

suas folhas podem ser consumidas em seladas ou refogadas,
que sio fontes de nurrientes imporantes como femo & cildo

Melancia - fornece vitaminas A & €, potdssio e outros
mangras. Posul carotendede com acio anticadante, o que
protes: 2 offules contra os radhcas, knres, prevenings algun
LpOS de CANCET. 503 CA5CA POLME CINGD YR Mai POLING0
Quando comparada 3 polpa & alio teor de hbras,




