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Alimentacdo saudavel ¢ consumo sustentavel

Uma alimentacao saudavel e sustentavel deve envolver a utilizacao de alimentos regionais e diver-
sificados e, ser adequada em quantidade e qualidade. Faz parte também o consumo de todas as partes
comestiveis dos alimentos, levando ao menor desperdicio dos alimentos, bem como a utilizacao racional
de energia, gas e agua.

O Guia alimentar para a Populacao Brasileira (2014) propde que a alimentacao saudavel tenha como
base: 0 consumo de alimentos mais préximos da sua forma natural, ou seja, alimentos in natura ou mini-
mamente processados; valorizando regionalidades, a cultura alimentar e o estimulo a vivenciar o ato de
cozinhar como uma forma de interacao familiar.

Durante alguns anos, professoras, gastronoma, monitores(as) e alunos(as) da Disciplina de Educacao
Nutricional, da Faculdade de Nutricao da Universidade Federal de Goias, testaram, degustaram, avaliaram
e adaptaram algumas receitas do Programa Cozinha Brasil do SESI, reduzindo a quantidade de acucar, sal
e 60leo em algumas preparacdes e propondo outras receitas que seguem aqui descritas. Agradecemos a
todos os alunos e monitores que possibilitaram a elaboracao desta cartilha.

Este material tem como objetivo apresentar algumas receitas que aproveitam partes normalmente
nao utilizadas de alimentos como cascas, talos e folhas, que possuem bom valor nutritivo e que nao sao
tradicionalmente consumidas, contribuindo na reducao do desperdicio de alimentos em busca de uma
alimentacao mais pratica, de menor custo, mais acessivel e ecologicamente mais sustentavel. Além disso,
mostrar aimportancia de uma alimentacao saudavel e consumo sustentavel, cuidados com a higienizacao
das maos e na manipulacao e preparo de alimentos.

As receitas podem ser adaptadas de acordo com a criatividade, variando o tempero conforme o pa-
ladar de cada grupo. Sugerimos que esta adaptacao procure sempre reduzir a quantidade de sal, éleo e
acucar nas preparacoes. Convide a familia para testar novas receitas, o que é uma 6tima alternativa para a
integracao familiar, nessa época que devemos ficar em casa para prevencao da contaminacao pelo Coro-
navirus.



Guldados na manipulagdo ¢ preparo de aimentos

Os alimentos e a agua podem causar doencas ao homem por meio de contaminacao por micro-organis-
mos (bactérias, virus e fungos), parasitas e substancias quimicas. Desse modo, é importante estar atentos
aos cuidados de higiene na manipulacao e preparo dos alimentos.

Lavagem adequada das maos

As maos e punhos devem ser lavados de forma adequada, procedimento que pode ser visualizado em va-
rios sites na internet. Lavar também o antebraco, ou seja, até os cotovelos.

Guldados na manipulagdo € preparo dos alimentos

-Prender os cabelos e, de preferéncia, proteger com
um lenco ou touca.

-Retirar os anéis, alianca, relégio e pulseira quando
for manipular e preparar os alimentos.

-Evitar manusear os alimentos com as maos. Use co-
lheres e utensilios.

-Lavar as verduras, legumes e frutas um a um e no
caso de vegetais folhosos, folha por folha, em agua
corrente, retirando as partes estragadas. Aqueles
com casca pode-se passar uma bucha ou escovinha
reservada apenas para a limpeza dos alimentos.
-Apos a limpeza, as verduras, legumes e frutas de-

vem ser deixadas imersas em solucao de agua com
hipoclorito de sédio. Vocé pode usar a agua sanitaria,
mas tem que observar se no rotulo esta indicando que
o produto pode ser usado na higienizacao de alimen-
tos. No rétulo também estara informando como prepa-
rar a mistura e por quanto tempo o alimento deve per-
manecer nesta solucao. Geralmente o recomendado é
1 colher de sopa de agua sanitaria em 1 litro de agua.
Mas sempre confira e siga as recomendacoées do rotulo.
-Depois do alimento ser retirado da solucao de agua e
hipoclorito de sédio (dgua sanitaria) ele deve ser enxa-
guado em agua corrente.







Ingredientss 00 4

-3 unidades médias de berinjela
-1 unidade média de pimentéo

verde Modo de preparo
-1 unidade média de pimentéo
vermelho 1. Lavar e picar as berinjelas, o pimentdo verde e
-2 unidades médias de cebola vermelho, a cebola e a pimenta em cubos peque-
-1 colher (café) rasa de pimenta nos
dedo de moca* ou pimenta de ' , , ,
cheiro 2. Colocar todos os ingredientes picados numa
1 xicara (chd) de vinagre de vi- assadeira média e misturar.
nho branco 3. Adicionar o vinagre, azeite ou dleo, sal, louro,
%4 xicara (cha) de 6leo ou azeite cebolinha e salsinha e mexer.
-1 colher de chd cheia de sal : : , .

4. Cobrir a assadeira com papel aluminio e levar
-2 folhas de louro ) . .
-1 colher (sopa) de cebolinha ao forno pré-aquecido em 200 ° C por 30 minutos
-1 colher (sopa) de salsinha ou até a berinjela ficar macia.

5. Retirar o papel aluminio e assar por aproxima-
damente mais 20 minutos mexendo, de vez em
quando, para néo gueimatr.

0bs: *a pimenta dedo de moga pode sex substitul-
da por pimenta de cheiro ou qualquer outra, porém

o5t0ja e5teja atento a ardéncia para ndo exagexar.

Fonte da preparaio: SINIA guiar Nalim Monteiro Garcia
I




ngredientes 55 4

-2 xicaras (chd) cheias de bata-
ta cozida ou 3 batatas médias

-¥2 xicara (chd) de pimentdo MOdO d@ FY&F@YO

verde , , 1. Cozinhar a batata, descascar, espremer e reser-
-1 Va xicara (chd) casca de abé- var

bora 5 C . i .

-1 colher (sopa) cheia de dleo - Lortaro pimentao em i ra.5. »

_2 dentes de alho 3. Ralar ou cortar em pedacinhos miudos a casca
-Y2 xicara (chd) de cebola rala- da abobora.

da 4. Levar ao fogo uma panela com 2 colheres de
-1 colher (chd) rasa de sal sopa de Oleo e dourar o alho e a cebola.

-Tovo 5. Juntar o pimentdo, a casca de abdbora e refo-
-Y5 xicara de chd de farinha de gar.

rosca 6. Acrescentar a batata, o sal e cozinhar até des-

grudar do fundo da panela.

7. Deixar esfriar e enrolar a massa em formato de
bolinhas.

8. Passar no ovo, na farinha de rosca e levar para
assar em uma assadeira untada com oleo.

Receita adaptada, do Gozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Correia & Garcia (2020).
.










|ngmo\i&n+%

-2 colheres (sopa) de cebola ra-
lada

-2 colheres (sopa) de dleo

-1 colher (chd) de sal

-1 xicara (chd) de arroz

-2 dentes de alho

-Y5 xicara de folhas de beterra-
ba cozidas e batidas no liquidi-
ficador

-2 xicaras de (chd) da dgua que
cozinhou as folhas de beterra-

ba

ApOs refogar 0 arroz acrescentar a dgua com as

folhas de betervaba cozidas e liquidificadas.

Modo de preparo

1. Fritar a cebola e alho no dleo e acrescentar o ar-
roz e o sal.

2. Quando o arroz ficar bem soltinho, juntar a folha
de beterraba cozida e batida no liquidificador para
refogar. Aproveitar a dgua de coccdo das folhas de
beterraba e acrescente a dqua até ficar cozido.

00 ¢

3. O modo de fazer do arroz branco pode ser
visto no link do programa da TV UFG Pitadas
de Nutricao desenvolvido em parceria com a
Faculdade de Nutricao da UFG

http:l/www.tvufgorgbripitadasdenutricao/ ou https//www.youtube.com/watch?v=WNmbTUINMcw




In@r&o\i&nws

-1 ovo
-2 Xicaras (chd) de arroz cozido (ou
sobras)

-Y5 xicara (chd) de cenoura ralada

-1 colher (café) cheia de manteiga ou
margarina sem sal

-2 colheres (sopa) de cheiro verde
(salsinha e cebolinha)

-¥5 unidade de cebola média picadi-
nha

-Y5 colher (café) rasa de pimenta-do-
-reino

-Y5 colher (café) rasa de sal (ter cuida-
do pois, depende do sal do arroz e do
queijo)

-Y5 xicara (chd) de queijo minas cura-
do ralado

Para polvilhar:

-1 colher de sopa de azeite ou dleo de
soja

-2 colheres de sopa de queijo ralado

0 Por¢des

409

Modo de preparo

1. Bater no liquidificador o ovo, o arroz e a cenoura
ralada

2. Colocaramisturabatidado liquidificador numa
bacia e acrescentar a margarina ou manteiga, o
cheiro verde, a cebola, a pimenta do reino, o sal e o
queijo parmesdo e misturar bem.

3. Enrolar os bolinhos no formato desejado e colo-
car numa forma untada com margarina ou man-
teiga.

4. Pincelar os bolinhos com o azeite ou o dleo e sal-
picar o queijo ralado.

5. Assar em forno pré-aquecido em 180 ° C por 25
minutos ndo deixar por muito tempo para néo res-
secar.

Fonte da preparagiio: SINIA guiar Nalim Monteiro Garcia










ngredientes 04

-1 Y2 xicara (chd) de casca de melan-
cia cortada em cubos (parte branca)
-1 colher (sopa) de dleo
-1 dente de alho amassado
-100 g de carne moida

Modo de preparo

1. Lavar, com uma escovinha ou bucha especifica

-Sal a gosto . .

-1 colher de sopa de coentro ou salsi- para alimentos, a casca da melancia.

nha 2. Retirar a parte externa (casca verde) e aprovei-
- colher de sopa de cebolinha tar a parte branca da casca, cortada em cubos, e

reservar.

3. Colocar o oleo na panela e refogar o alho.

4. Acrescentaracarne moida e continuar arefogar.
5. Depois colocara cascada melancia e o sal a gos-
to e refoguar mais um pouco.

6. Acrescentar dqua devagar até a casca ficar bem
cozida. Desligar o fogo.

/. Colocar o cheiro verde, misturar e servir.

Fonte da preparacdo: Ellan Francisco de Souza.
I




ngredientes 50 4

-2 colheres (sopa) de cebola ralada
-2 dentes de alho

-3 colheres (sopa) de dleo MOdO d& FY&FQYO
-1 xicara (chad) de talos e/ou folhas de

vegetais (couve, rabanete, espinafre,
brdcolis, couve flor, rabanete, beter-

1. Refogar a cebola e o alho no dleo até dourar.

raba etc) 2. Juntar as folhas e/ou talos cortados bem peque-
-1 xicara (chd) de farinha de mandio- Nos.

ca 3. Acrescentar a farinha.

-Sal a gosto

4. Misturar bem e servir em sequida.

*Receita adaptada, do Cozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Correia & Garcia (2020).
I










Ingr&o\i&nws

-Y5 xicara (chd) de cenoura picada
-Y5 xicara (chd) de chuchu picado

0 Por¢bes
-1 colher (sopa) cheia de margarina

ou manteiga MOdO d& FY&FQYO

-Y5 xicara (chd) de milho
-1 Y2 xicara (chd) de farinha de trigo

80@

1. Picar a cenoura e o chuchu em cubos pequenos.

-1 xicara (chd) de leite Néo precisa retirar a casca.

-Y% xicara (chd) de 6leo 2. Refogar o milho em uma colher de sobremesa
-2 0VOS , rasa de margarina ou manteiga. Reservar.

| fgrlg;e(s opa) de fermento em po 3. Bater a farinha de trigo, leite, ovos, dleo e o fer-
14 cebola mento em po6 quimico no liquidificador.

-1 colher (sopa) de cheiro verde 4. Em uma bacia, colocar o tomate, a cebola, os
-1 colher (cha) de sal outros legumes, o cheiro verde e a massa e misturar

bem com uma colher.

5. Colocar numa forma de buraco, untada e polvi-
lhada com a farinha de trigo.

6. Levarem forno pré-aquecidoem 180°C por cer-

R R R R R e cade 25 minutos. Desenformatr.
couve-flor, espinafre, também podem ser usados

no recheio.

Fonte da preparagdo: Desconhecida, adaptada por Silvia Aguiar Nalim Monteiro Garcia ¢ Gilcileia Inacio de Deus.




Ingmo\i&nws

Massa
-1 Y2 xicaras (chd) de farinha de trigo
-2 xicaras (chad) de leite

-2 OVOS

-2 colheres (sopa) de dleo

-Sal a gosto

Recheio

-Y5 cebola

-3 dentes de alho

-5 peito pequeno ou 1 coxa (se tiver
sobras de frango podem ser usadas)

-1 tomate médio

-1 espiga de milho

-Folhas e/ou talos de vegetais (beter-
raba, couve, rabanete, espinafre, bro-
colis, couve-flor, rabanete, cenoura,
etc)

-2 colheres (sopa) de dleo

-2 colheres (café) de sal

-Pimenta do cheiro - a gosto

-Cheiro verde a gosto

100 ¢

Modo de preparo

Modo de preparo da massa

-Em um liquidificador, bater bem os
ovos. Acrescentar o leite e o dleo e ba-
ter até misturar.

-Acrescentar a farinha e bater até ob-
ter uma massa homogénea. A massa
deve ficar mais liquida.

-Aquecer uma frigideira e despejar
Y2 concha de massa e cozinhar até a
massa comecar a soltar da frigideira.
Virar com cuidado para ndo quebrar
ou rasgar e deixar cozinhar do outro
lado. Se a frigideira ndo for antiade-
rente, colocar um pouquinho de dleo
para untar e evitar de grudar.
-Repetir essa etapa até o preparo de
todas as panquecas.

Modo de preparo do recheio

-Temperar o frango com sal, alho e pi-
menta-do-reino. Se quiser pode acres-
centar outra pimenta de sua preferén-

cia (de cheiro, malagueta, bode etc).
-Dourar o frango em pouco éleo.
-Depois de bem corado, acrescentar
dgua e cozinharem panela de presséo
por cerca de 20 minutos. Reservar.
-Cortar o milho.

-Picar a cebola, alho, tomate e as fo-
lhas e/ou talos em pedacos miudos.
-Desfiar o frango.

-Em panela média, acrescentar o dleo
e dourar a cebola. Depois, acrescentar
o alho, milho e as folhas e/ou talos e
refogar.

-Adicionar o frango desfiado e o toma-
te e misturar, mexendo para néo quei-
mar.

-Acrescentar sal e cheiro verde e pro-
var. Se preciso, ajustar o tempero.
-Rechear as panquecas e enrolar. Se
quiser, cobrir com molho de tomate.

Fonte da preparacdo: Massa adaptada da kpostila de Técnica Dietética CORREIA SANTIAGO. GARCIA,

2015. Recheio ao\aﬁmo\o dae PAULA; LOPES, 207,
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In@r&o\i&nws

Massa
-2 xicaras (chd) de farinha de trigo

-2 gemas

-1 pitada de sal (se usar margarina ou
manteiga com sal, a pitada deve ser pe-
quena)

-3 colheres (sopa) de margarina ou
manteiga

-14 colheres (sopa) de dgua

Recheio

-1 xicara (chad) de cebola picada

-2 dentes de alhos

-2 colheres (sopa) de oleo

-1%2 xicara chd) de casca de abdbora pi-
cada

-Y¥5 de xicara (chd) de dgua

-Sal a gosto

Creme de queijo

-2 0VOS

-1/2 xicara (chd) de leite

-2 colheres (sopa) de queijo parmeséo
ou minas curado

’IO@

Modo de preparo

1. Misturar todos os ingre-
dientes da massa, deixando a
dgua por dltimo.

2. Misturar bem até obter
massa homogénea. NéGo é
necessdrio sovar a massa. Se
puder, deixe a massa na ge-
ladeira por cerca de 1 hora. E
importante colocd-la em uma
vasilha bem tampada ou em
saco pldstico para evitar o res-
secamento.

3. Abrir a massa sobre o fun-
do de uma assadeira com aju-
da de um rolo deixando sobrar
a borda.

4. Furar a massa com um
garfo, para que ndo se formem

bolhas ao assar.

5. Assar em forno pré-aquecido
até dourar,

6. Paraorecheio, refogar,emuma
panela, a cebola e o alho no dleo.

7. Acrescentar a casca da abdbo-
ra ralada, juntar a dgua e cozinhar.
8. Provar e, se necessdrio, ajustar
o sal. Deixar esfriar.

9. Colocar o recheio sobre a mas-
sa.

10. Para o creme de queijo, bater
no liquidificador o ovo, acrescentar
o leite e o queijo.

11. Despejar sobre o recheio da
casca de abdbora e assar em forno
pré-aquecido até o creme cozinhar
e dourar.

Receita adaptada, do Cozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Corveia e Garcia (2020).



ngredientes 04

-1% unidade média de cebola corta-
da em pétalas

-1% abobrinha verde ralada
-2 colheres (sopa) de pimentdo ver-
melho (pode substituir pelo verde ou

Modo de preparo

1. Lavar e picar os vegetais, a cebola em pétalas, a

amarelo) . , B

3 colheres de sopa de azeite ou 6leo abobrinha ralada no ralo grosso, e o pimentdo e a
-1/4 xicara (chd) de vinagre branco azeitona em cubinhos pequenos.

-T colher (sopa) de orégano 2. Colocar numa panela o éleo ou azeite e refogar

-4 unidades de azeitonas

| . a cebola até murchar e ficar transparente.
- 2 colheres (sopa) de cheiro verde pi- . . ) .
cado 3. Acrescentar a abobrinha e o pimentdo e deixar
-1 colher (café) cheia de sal murchar.

4. Colocar o vinagre, orégano e depois de desligar
o fogo a azeitona e o cheiro verde.
5-Despejarem uma vasilha e guardar na geladeira

0bs: O ideal & deixar guardada em pote tampado
na geladeira & consumir depois de dois dias, pois

fica mais saborosa.

Fonte da preparaio: SINIA Aguiar Nalim Monteiro Garcia
I
















Ingredientes Copo 200 ml

-2 xicaras (chd) de couve picada
-1 litro de dgua filtrada

-1 xicara (chd) de polpa de maracuja

-Y5 xicara (chd) de suco de limdo MOdO d& FY&FQYO
-%4 xicara (chd) de acucar

1. Picar as folhas de couve, adicionar a dgua e bater
no liquidificador.

2. Acrescentar a polpa de maracujd, o suco de li-
mdo, o acucar e bater rapidamente.

3. Coar e servir gelado.

Obs.: Tomar 1040 apds 0 preparo, pois apos algum

tempo pode comecar a amargar.

Receita adaptada, do Cozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Correia e Garcia (2020).
0




ngredientes 4

-1 xicara (chd) de abdbora cabotid

descascada e sem semente

-500 mL de leite MOdO d& FY&F@(O
-3 colheres (sopa) rasas de acucar

-1 colher (café) rasa de sal

-2 V2 colheres (sopa) cheias de amido

1. Cozinhar a abobora até ficar bem mole.

de milho 2. Colocar 250 mL de leite para esquentar, acres-
-2 colheres (café) rasas de canela em centar o acucar e o sal.
po 3. Dissolver o amido de milho em 250 mL de leite

frio e bater no liquidificador com a abdbora cozida.
4. Despejar a mistura do liquidificador no leite
quente e cozinhar, mexendo sem parar, até engros-
sar.

5. Colocar em uma travessa e salpicar canela por
cima (a gosto). Colocar na geladeira até na hora de
servir.

Obs: Se quie&r mais consistente, aumente a quan-

tidade de amido de milho.

Fonte da preparacdo: Inez Costa Monteiro
I










-2 0VOS

-2 colheres (sopa) rasas de margari-
na ou manteiga sem sal
-Y5 xicara (chd) de acucar

-1 xicara (chd) de abobora cozida
-Y5 xicara (chd) de farinha de trigo

Modo de preparo

-Separar as claras das gemas.

-V xicara (chd) de amido de milho -Bater as claras em neve e reservar.
-Y5 xicara (chd) de coco ralado -Descascar a abdbora, retirar apenas a polpa e co-
-¥5 colher (sopa) de fermento em pd zinhar.

-A parte, bater as gemas com a manteiga.
-Acrescentar a farinha, maisena, acucar e o coco
ralado e bater;

-Adicionar as claras em neve e misturar delicada-
mente.

-Acrescentar o fermento, colocar a massa em uma
forma untada e enfarinhada.

-Assarem forno a 180 ° C em torno de 40 minutos.
Obs: k abbbora agrega valor nutricional ao bolo.

Experimente também substituir o aglcar branco

pelo aglicar mascavo ¢ a farinha de trigo pela
farinha integral.

* Receita adaptada, do Cozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Gorreia & Garcia (2020).
I




Ingredientes 5 Porgoes 70 9

-1 Y2 xicara (chad) de cenoura lavada e
cortada em cubos médios

-1/3 xicara (chd) de 6leo
-1 xicara (chd) acucar cristal

-4 ovos grandes

-2 xicaras (chd) cheias de farinha de

Modo de preparo

1. Bater no liguidificador a cenoura, o dleo, o acu-

trigo peneirada car e os ovos por cerca de 3 minutos.

-1 colher (sopa) rasa de fermento qui- 2. Colocarem uma bacia a farinha de trigo penei-

mico rada e o fermento quimico, misturar com uma co-
lher.

3. Despejar os ingredientes batidos no liquidifica-
dor a farinha misturada com o fermento e mexer
suavemente até ficar uma massa homogénea.

4. Colocar em uma assadeira de buraco untada
com margarina ou manteiga ou dleo e polvilhada
com farinha de trigo e levar a forno pré-aquecido
em 180 ° C por 40 a 45 minutos.

Fonte da preparaio: SINIA guiar Nalim Monteiro Garcia
I










Ingredientes 5 Porgoes 70 9

-1 laranja grande com casca fina
lavada sem as sementes, e a parte
branca do meio cortada em cubos MO do d& FY&FQYO
grandes

-4 ovos inteiros

-Y5 xicara (chd) de dleo vegetal

1. Lavar bem a casca da laranja com uma bucha

1 xicara (chd) de acticar cristal ou escovinha separadas para lavagem de alimen-
-2 xicaras (chd) rasas de farinha de tos. Reservar.

trigo N P 2. Bater no liquidificador os ovos, o dleo, o acucar,
-1 colher (sopa) cheia de fermento . .

em pé qw,,gw. g) ) a laranja cortada ao meio sem sementes e a parte
-1 colher (café) de margarina ou branca do meio e a farinha de trigo até misturar e
manteiga sem sal - (para untar a as- ficar homogéneo.

sadeira) 3. Colocar o fermento em po e bater rapidamente

-1 colher (sopa) cheia de farinha de

: : . ou apenas misturar suavemente com uma colher.
trigo - (para enfarinhar a assadeira)

4. Por na assadeira de buraco untada com mar-
garina e farinha de trigo.

5. Assar em forno pré-aquecido em 180 ° C por 40
minutos.

Fonte da preparaio: SINIA guiar Nalim Monteiro Garcia
I




Ingredientes b0 Por¢oes 59

-3 cascas de banana de tamanho
médio

-1 xicara (chd) de dgua
-1 xicara (chd) de acucar

-2 colheres de sopa cheia de marga-

Modo de preparo

1. Bater no liquidificador as cascas de banana, a

rina ou manteiga i i

-4 colheres de sopa de farinha de tri- agua e oacucar.

go 2. Despejar a mistura em uma panela e cozinhar
-1 xicara (Chd) de leite em pé até ﬁcar pGStOSO.

-1 xicara (chd)de leite morno . :
(cha) 3. Acrescentar os demais ingredientes, exceto o
-2 colheres de sopa de achocolatado

1 xicara (chd) de chocolate granula- chocolate em p6 e mexer até desgrudar do fundo
do ou coco ralado da panela.
4. Colocarem um prato e deixar esfriar.
5. Fazerbolinhas, passe-as no chocolate picado ou
granulado, ou coco ralado, e coloque-as em formi-
nhas apropriadas.

* Receita adaptada, do Cozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Gorreia & Garcia (2020).
I










Ingredientes 12 Porcoes 22 9

-2 V2 xicaras (chd) de casca de meléo
-5 xicaras (chd) de dgua ou até o me-
Ido ficar cozido

-1/3 xicara (chd) de acucar MOdO d& FY&FQYO
-3 colheres (sopa) cheia de coco rala-
do

1. Lavar bem o melao.

2. Ralar a casca em ralo fino ou retire a casca de
meldo bem fina sem polpa e corte em pedacos pe-
quenos ou tirinhas finas. Juntar a casca ralada com
adgua e o acucatr.

3. Levaraofogo e cozinhe até a casca ficar macia e
formar uma calda em ponto de fio médio.

4. Desligar o fogo e acrescentar o coco ralado.

5. Experimentar, se necessdrio colocar mais dgua.

0bs: O resultado sera melhor quanto menor forewm
05 pedagos da casca ae meldo, pois deve parecer

um ¢oco ralado.

* Receita adaptada, do Cozinha Brasil (SESI, 2004), por Hadler, Correia & Garcia(2020).
I




ICA5 -5001e, A-UtiliZacao

Sustentavel o alimentos

Os talos, folhas e cascas podem ser acrescentados
em arroz, macarrao, feijao, no preparo de recheio e mas-
sas para tortas e panquecas, farofas, omelete e bolinhos.

Utilize as folhas de beterraba, que contém mais ferro
do que a beterraba , e as folhas de ora-pré-nobis pica-
das e temperadas com cebola, azeite ou 6leo com alho,
e vinagre ou limao. Podem também ser refogadas, assim
como a taioba e a cambuquira (broto de abdbora).

Para economizar, faca pratos com carnes e vegetais
juntos, pois o rendimento da carne é maior e utiliza-se
menos gas, agua e material de limpeza, uma vez que sera
utilizada uma sé panela.

Aproveite sobras de alimentos, que sao aquelas que
ficam nas panelas e/ou travessas. As sobras devem ser
guardadas na geladeira e usadas em até 72 h. Podem ser
usadas para fazer novas receitas ou utilizando-as na(s)
proxima(s) refeicao (oes).

Mais exemplos de aproveitamento de sobras podem
ser vistas na Cartilha “Coma bem! Dicas de alimentacao
saudavel. A UFG no enfrentamento ao Coronavirus” da
Faculdade de Nutricao/UFG.

Se usar margarina, procurar usar em pequenas quan-
tidades. Nao exagerar no consumo.

Procurar sempre reduzir a quantidade de 6leo, sal e
acucar na sua alimentacao, pois € importante para a sua
saude e gera economia no orcamento familiar.

Doces com cascas ou polpas de frutas sao alimentos
que preservam grande parte dos nutrientes do alimento

in natura, devem ser feitos com menor quantidade de
acucar e ser consumidos com moderacao.

Sempre que possivel compre alimentos de peque-
nos agricultores, pois permite fortalecer a economia
local e ndo costuma usar agrotoxicos.

Deve-se dar preferéncia as verduras, legumes e
frutas da safra, pois tém melhor valor nutritivo e me-

nor preco.

Videos de receltas saudavels na v ufg

Videos com o modo de fazer receitas sauddveis, prdticas
e acessiveis podem ser vistas no site da TV UFG http://
www.tvufg.org.br/pitadasdenutricao/

“O programa Pitadas de Nutricdo é resultado do proje-
to de extensdo “Educacdo alimentar e nutricional: uma
estratégia de promocdo da saude — ou EAN na web’, da
Faculdade de Nutricdo da Universidade Federal de Goi-
ds. Realizado em parceira com a TV UFG, o programa
apresenta diferentes receitas que visam promover uma
alimentacdo adequada, sauddvel e acessivel com base
no Guia Alimentar da Populacéo Brasileira. Os roteiros
dos videos foram elaborados por alunos da disciplina de
Educacdo Nutricional I, do curso de Nutricdo da UFG,
sob a orientacdo de professores, funciondrios, douto-
randos e uma nutricionista”
Site da TVUFG/pitadasdenutricao
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