Caro/a Estudante,

Vocé esta recebendo esta cesta composta por alimentos agroecoldgicos visando contribuir com a sua
seguranca alimentar e nutricional em tempos de pandemia. Ressalta-se que esta cesta objetiva nao somente de
prover alimentos para o combate a fome, mas também de exercer o direito humano a uma alimentacao
adequada e saudavel, estimulando o consumo de frutas e hortalicas e em respeito a cultura alimentar e sera em

entregue em duas etapas (dias 4 e 16/06/2020) com os seguintes itens:
e 05 Kg de arroz

e 02 Kg de feijao @ |

e 01 Kg de limdo r -L ~-. v &‘
e 2 Kg de frutas (da estacao) N .. ﬁ \S >f

) o
e 03 Kg de hortalicas (dois tipos de variedades) o ﬂ

/ VAN

e 500 gramas de biscoitos de polvilho

e 1 Kg de farinha de mandioca

Realizagao e apoio:
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Figue atento as orientacoes para
melhor aproveitamento dos alimentos:

Alimentos embalados:

. <&

Se nao for possivel lavar a embalagem,

S i) B Pt o faca a higienizacao externa com alcool
eae alagem permitir, iav > 70%, solucao sanitaria diluida ou com

agua e detergente. produto de limpeza multiuso.

Fontes: Disponivel em: https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/das-prateleiras-a-mesa-guia-pratico-de-como-manusear-e-utilizar-os-alimentos-de-forma-adequada
BRASIL. CGPAN/SAS/Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populac3o Brasileira: Promovendo a alimentacdo saudavel, 2014.



https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/das-prateleiras-a-mesa-guia-pratico-de-como-manusear-e-utilizar-os-alimentos-de-forma-adequada

Alimentos frescos (frutas, legumes e verduras):

Prepare sua solugdo clorada
Instrugdes:
Agua sanitaria (sem alvejante e perfume) com 1% de
hipoclorito de sédio ou hipoclorito de sédio a 1%
Modo de preparo: 2 colheres de sopa para cada litro de agua
Agua sanitaria (sem alvejante e perfume) com 2,5% de

Retirar as pa rtes que nao servem Lavar em égua corrente. hipoclorito de sédio ou hipoclorito de sédio a 2,5%
A Modo de preparo: 1 colher de sopa para cada litro de dgua
para consumao, se necessario, Se forem folhas, lavar Cada Consulte as orientacdes do fabricante.

uma separadamente;

'-'

Secar os alimentos naturalmente ou com

Deixe as frUtaS’ Iegumes e verduras utensilios especificos antes de guardar.
de molho na SO|U§§O por um tempo As folhas, depois de secas, devem ser

. . ’ - guardadas em recipiente fechado para
aproximado de 10 a 15 minutos Enxaguar em agua potavel,; autnentar sua durabllidade.

Fontes: Disponivel em: https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/das-prateleiras-a-mesa-guia-pratico-de-como-manusear-e-utilizar-os-alimentos-de-forma-adequada
BRASIL. CGPAN/SAS/Ministério da Salide. Guia Alimentar para a Populac3o Brasileira: Promovendo a alimentacio saudavel, 2014.



https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/das-prateleiras-a-mesa-guia-pratico-de-como-manusear-e-utilizar-os-alimentos-de-forma-adequada

Para aproveitar ainda mais os alimentos, nao deixe de consumi-los
integralmente

e *: Contém fibras e devem ser aproveitados em | ‘_ Entrecasca
|

I

; patés, refogados, recheios, feijao e sopa |

. A parte branca (entrecasca) da melancia e do meldo sao
) ricas em fibras e potassio e podem ser usadas para fazer
4 doces e em recheios salgados

Couve

Brocolis

Beterraba Folhas Agua

~ As folhas da cenoura

| 530 ricas em vitamina
Y/ A e devem ser

= aproveitadas para fazer

£ i ] i bolinhos, sopas ou
ica am caiclo e pane:ser  § picadinhos em saladas
usada caramelizada — ou em ! S
:
I
:

A 4gua do cozimento

| das batatas e beterraba
concentra vitaminas
hidrossoldveis.
Aproveite-a para purés,
arroz e gelatinas

Podem ser assadas
em forno ou fritas em
6leo quente. Sirva
como aperitivo

pratos doces a base de leite,
como arroz doce e cremes

“Alimentacao saudavel e adequada:

um conselho para a vida toda”
CFN, 2020

Batata Mandloqumha Léﬁnja

Com as cascas das frutas , pode-se preparar sucos E
batendo-as no liquidificador. O que sobra na peneira pode !
ser aproveitado para preparar brigadeiros e bolos :

Fonte: Disponivel em: https://revistagloborural.globo.com/vida-na-fazenda/receitas/noticia/2015/04/saiba-como-o-aproveitamento-integral-de-alimentos-pode-reduzir-desperdicio.html



https://revistagloborural.globo.com/vida-na-fazenda/receitas/noticia/2015/04/saiba-como-o-aproveitamento-integral-de-alimentos-pode-reduzir-desperdicio.html

