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APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS
ALIMENTOS E UTILIZAR
TODAS AS PARTES DAS
FRUTAS E VEGETAIS,
COMO AS CASCAS,
TALOS E FOLHAS.

A ALIMENTACAO
INTEGRAL POSSUI
COMO PRINCIPIO A
DIVERSIDADE DE
ALIMENTOS E A
COMPLEMENTACAO DE

REFEICOES, COM O
OBJETIVO DE REDUZIR
CUSTO E EVITAR

_DESPERDICIO.

ESTAS PARTES DOS
ALIMENTOS CONTEM
MUITAS FRIBRAS E
NUTRIENTES!




Alimentos que podem ser
aproveitados
Integralmente:

e Folhas: cenoura,
beterraba, batata doce,
nabo, couve-flor, abdbora,
hortela e rabanete:

e Cascas: batata mglesa
banana, tangerina, laranja,
mamao, pe Bmo maca,
abacaxi, erinjela,
beterraba melao,
maracuja, gmaba manga,
abobora:

e Talos: couve-flor,
brocolis, beterraba:

e Entrecascas de melancia,

“ maracuja;
e Sementes: abobora,
melao:
e Pao amanhecido e
biscoitos quebrados.



Para melhor
aproveitamento dos
alimentos:

COMPRAS: preferir os
vegetais e frutas da
época e da sua regiao.

CONSERVAR BEM OS
ALIMENTOS: armazenar
em prateleiras limpas e
em temperaturas
adequadas.

PREPARAR BEM OS
ALIMENTOS: lavar os
alimentos antes de
utiliza-los, retirar
cuidadosamente as
cascas e preparar apenas
a quantidade necessaria
para a refeicao de sua
familia.




/

Dicas:

Preparem e facam as

refeicoes em familia, em

locals calmos e
apropriados;

Pesquise sobre a origem
e os beneficios dos
alimentos gue voce e sua
familia consome;

Prefira os alimentos in
natura;

Evite os alimentos
Industrializados;

Reduza o consumo de
acucar;

Se-possivel, faca uma
horta em casa.
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Ingredientes:
e 2 macas picadas com casca,;
. 1 banana cortada em rodelas;
* 2 OVOS;

» 12 Xicara de agucar mascavo;
e 1 xXicara de avela;
e 1 colher de sopa de fermento:
Modo de preparo:
* No liquidificador coloque os ovos, as
macas e as bananas. Junte o acucar
e bata. Reserve. Em uma tigela, junte
o farelo de avela, o fermento e
misture. Junte a massa de maca.
Coloque em uma forma untada com
Oleo. Leve ao forno médio por 30 min
ou faca o teste do palito.



Ingredientes:

 Abobora picada com casca — 1 e %2 xicara;
 Oleo de soja — 2 colheres de sopa;

 Cebola picada — 2 colheres de sopa;

 Alho picado — 1 dente;

 Couve picada xicaras de cha;

« Tomate picado - 3 de xicara;

e Sal — a gosto;

e Arroz — 4 xicaras de cha (5 porcoes).

Modo de preparo:

e Cozinhe a abobora ate ficar “al dente” e
reserve. Repigue a couve. Reserve. Em uma
panela, aqueca o 0leo e doure a cebola e o
alho, acrescente a couve, a abobora as cascas
e o tomate e deixe refogar. Junte o0 arroz
cozido, misture bem e sirva quente.



Inggredlentes: ) | |

e 3 Xicaras de cha de farinha de trigo;

* 3 OVOS; ] ]

» 1 xicara de cha de abobora;

e 1 Xicara de cha de talo de couve e salsa;
e 1 cenoura ralada;

e Queljo picadinho;

e 1 cebola pequena;

e 1 dente de alho;

e 1 copo de lelte;

e Sal a gosto; ]
e 1 colher de sobremesa de fermento em po.
Rechelo:

e Refogar a cebola, alho e cenoura com o0s
talos;

Massa.: )
» Colocar os ovos, a casca de abobora, o
0leo, 0 queljo ralado, leite e 0 sal no
liquidificador. o
e Despejar a massa em um recipiente e
misturar a farinha, depois misturar o rechelo
e o fermento em po;
e Colocar em uma forma untada e levar ao
forno pré-aquecido por cerca de 30 minutos.



Ingredientes: )
e 2 Xicaras de cha de suco de talos de
beterraba,; ) |
e 15 Xicara de cha de lelte; |
e 1 colher de sopa de amido de milho;

e 1 colher de café de sal:
e 3 OVOS.

Modo de preparo:

e Para o suco, bata no liquidificador os
talos e as cascas de trés beterrabas
COMm um pouco de agua, o suficiente
para 3 copos de suco. Bata muito bem
0S 0OVOS e junte 0 suco de talos e
cascas, o leite (Ja misturado com o
amido) e o sal. |

e Derrame a massa numa assadeira
untada leve para assar em banho Maria
Eor aproximadamente 40 minutos.

sfrie e desenforme com cuidado sobre
um prato.

e Para servir, decore com as folhas de
beterraba.



Ingredientes: ]
e 4009 de casca de abobora; |
e 2509 de farinha de arroz ou de trigo;
e 250mMI de oOleo de soja;
e 1509 de acucar mascavo,
e 3 gemas, )
e 1 colher de sopa de fermento em po;
e 3 claras em neve.

Modo de preparo:

e Bata bem no liquidificador a casca de
aloobora cCom O acucar, as gemas e o
0leo.

e Transfira para uma bacia, misture o
fermento peneirado com a farinha e por
ultimo junte as claras em neve

e Coloque nas forminhas e leve para
assar.



Ingredientes:
e 4 unidades de casca de banana
e 2 Unidades de ovo
2 Xicaras de leite |
2 colheres sopa de oleo de soja
3 Xicaras de cha de acucar mascavo
3 Xicaras de cha de farinha de rosca
e 1 colher de sopa de fermento em poO
Modo de preparo:
e Bata as claras em neve e reserve, na
eladeira
e Bata no liquidificador as gemas, o
leite, o0 Oleo , o acucar e as cascas de
banana. | |
e Despeje a mistura em uma vasilha e
gcrescente a farinha de rosca. Mexa
em.
e Por ultimo misture delicadamente as
claras em neve e o fermento.
e Despeje em uma assadeira untada.
e | eve ao forno medio pré-aguecido por
aproximadamente 40 minutos.
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Ingredientes:
e 2 Xicaras de agua;
e 2 COM casca sem caroco (congelada);
e 1 banana congelada.

Modo de preparo: | |
e Bater no liguidificador os Ingredientes
e servir em seqguidal



Ingredientes:
e Cascas de 4 bananas bem lavadas e
cortadas; ) |
e 2 Xicaras de cha de farinha de sua
escolha;
e 1 cenoura pequena ralada;
1 cebola media picadinha,;
1 colher de cha de alho;
1 xicara de chade oleo :
1 xicara de cha de aveia;
Modo de Preparo:
 Antes de comecar, preagueca o forno
a 180°C. | |
e Bata todos o0s Ingredientes no
processador ou liquidificador (exceto a
avela) ate gue vire uma massa umida.
e Despeje a mistura em uma tigela
grande e misture manualmente a
avela. ]
e Molde os hamburgueres e leve ao
forno em uma assadelra untada. Asse
por 35 minutos, aproximadamente.
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Ingredientes: |
e Cascas de 4 macas OU de 1 abacaxl

e Canela
e Agua

Modo de Preparo:

e Peque a casca e coloque-as de
molho em um litro de agua fria para
Infusao. Leve ao fo%o. |

e Quando levantar fervura, abaixe o
fogo e deixe apurar por mais dez
mINutos. |

e Coe antes de servir.



Ingredientes:
e 2 tomates picados
e 1 cebola picada
e 4 dentes de alho amassados
e Orégano a gosto
e Sal a gosto |
o 4 (g)aes franceses amanhecidos
e 200g de frango desflado
e 2009 de queljo
e Oleo de soja

Modo de Preparo

« Refogue o alho e a cebola no odleo.
Acrescente o0 tomate e o sal até
formar um molho cremoso. Coloque
0S paes cortados em rodelas numa
assadeilra, jogue todo o molho em
cima dos paes e acrescente o
gresunto por cima. )

e Cubra com bastante queljo e com
oregano. Coloque a assadelra no
forno medio pre-aquecido até que o
gueljo derreta.



APROVEITE E COMPARTILRE!

CATANDUVAS



