oocow

SEMANA DO CONHECIMENTO

UTILIZACAO INTEGRAL DOS ALIMENTOS:
A SUSTENTABILIDADE COMECA EM CASA.

SENAC SAO PAULO

Autores(as):

Regiane de Fatima Bigaran Malta — Monitora de educacéao
profissional do SENAC Guarulhos e pés-graduada em Gestéao
Empresarial pela FATEC Sao Paulo.

Sara Abigail Tavares do Nascimento Silva estudante de
Nutri¢cdo no ENIAC

Thiago Bergoci — estudante de Licenciatura em Letras na
UNIVESP

Vanessa Boeno Said — Monitora de educacao profissional do
SENAC Guarulhos e graduada em Gastronomia pela
HOTEC.

Orientadora: Professora Especialista Regiane de Fatima
Bigaran Malta.

Guarulhos
2019

EI1XO 2 Praticas Sustentaveis e Lixo Zero



SO0

SEMANA DO CONHECIMENTO
= = = mzs 2019

ra o Desenvolvimento Sustentavel

Bioceconomia: Diversidade e Riqueza pa

Introducéo

Atualmente sdo inimeros os desafios enfrentados para a sustentabilidade, a ONU
(Organizagdo das Nagbes Unidas) em 2015 anunciou os 17 Objetivos para o
Desenvolvimento Sustentavel e dentre os ODS (Objetivo do Desenvolvimento
sustentavel) esta o Objetivo 2. Acabar com a fome, alcancar a seguranca alimentar e

melhoria da nutrigdo e promover a agricultura sustentavel. (ONU 2015).

A gastronomia e as técnicas de preparo, prezam por alimentos frescos e de
altissima qualidade, geram resultados surpreendentes no que tange a transformacéo dos
alimentos em refei¢des que atendem e agradam os mais refinados paladares. Porém, para
que esses alimentos cheguem a mesa de uma parcela seleta de pessoas, outros muitos
alimentos ficam pelo caminho por terem se degenerado no transporte ou por sua aparéncia
ndo atender as exigéncias desse mesmo mercado, assim como no manuseio e na forma de
preparo dos alimentos ocorrem uma série de desperdicios o que acarreta, muitas vezes,

um baixo aproveitamento.

Uma série de medidas podem ser adotadas em casa e no dia a dia para colaborar
com um desenvolvimento sustentavel diretamente ligado a ODS 2, entre eles o consumo

integral dos alimentos, tema deste projeto.

O aproveitamento integral dos alimentos ¢ uma forma de combater o desperdicio.
Ele promove uma economia sobre os gastos com alimentacdo, possibilita uma
alimentacdo variada através da elaboracdo de novas receitas como bolos, tortas, sucos e
geleias, aumenta a qualidade nutricional pois, as partes comumente desprezadas contém
grande concentracdo de nutrientes, minerais e fibras, e ainda € uma pratica sustentavel

por reduzir a produgdo de lixo orgénico. (BADAWI, 2010).

Este projeto é um relato de experiéncias e tem como objetivo demonstrar a
importancia do uso integral dos alimentos e apresentar 5 experiéncias gastrondmicas em
formato de receitas para a difuséo deste conhecimento e, por consequéncia, colaborar com

a reducgdo dos desperdicios e com a sustentabilidade.
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12 Experiéncia— Aproveitamento de talos e hortallgas na coxinha.

Para a tdo famosa e brasileirissima coxinha que ¢ uma massa de trigo e batata feita
com o caldo do cozimento do frango e recheada com frango desfiado e refogado, que
agrada ao paladar da maioria das pessoas, foi modificada para que seja uma melhor

nutricéo.

A proposta é de criar um caldo rico com talos e folhas de hortalicas que geralmente
viram residuos dentro dos lares brasileiros, mas que sabemos sao ricos em nutrientes.

A versatilidade dessa receita é a possibilidade de utilizar diversos talos e folhas,

criando uma variacao de cores na alimentacao.

Aproveitando ingredientes:

Folhas e talos de hortalicas (folhas da cenoura, folhas da beterraba, talos do

espinafre...)

Figura 1: Receita de coxinha com aproveitamento de talos e folhas

Modo de preparo:

Higienizar as folhas & talos, picar 2 levar ac fogo para cozinhar na panela de pressdo, com
1.5 litros de agua, até gue os tslos fiquem macios, aprocimadamente Z20minutos. Reservar.

Ingredientes Mmassa:

CQuantidade | Unidade de medida | Descricao

1250 il Do caldo do aproveitamento das hortalicas.
10 Eramas =al

25 Eramas Azeite

2 Linidades Dentes de alho

=220 Sramas Farinha de trigo

Modo de preparo:

Refogar o alho no azeite em fogo baiboo, juntar o caldo do aproveitamento das hortalicas,
acrescentiar o sal, esperar levantar fervura, mesxer para dispersar as bolhas e juntar a farinha
de trigo, mexaendo s=m parar det<ar cozinhar por cerca de 15minutos, st gue a massa figue
homogénea.

Ingredientes do recheio:

CQeantidade | Unidade de medida | Descricso

B00 Sramas Frango cozido e desfiado
2 B. =al

25 Eramas Azeite

2 Linidades Dentes de alho

25 Sramas Moliho de tomake

Modo de preparo:

Refogar o alho mo azeite &em fogo baoo, puntar o molhw de tomate. refogar bem. juntar o
frango e conmtinuar refogando acertar o sal & reservar.

Montagem:

Separar pequenas porgies de massa abrir na palme da méo e rechear com cerca de
18gramas de frango & modelar a coxinha.

Empanar passando na clara de ovo e farnha de pdoc amanhecido torrado temperada com
Sy e sal.

Fritar em dleo & temperatura de 170-180 °C ow assar em formo pré-agquecido a 150°C.

Fonte: Autores 2019
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Aqueles talos de brocolis, que o feirante ndo consegue mais vender ou que esta
amarelo na geladeira. O destino dele seria residuo organico, mas os talos de brdcolis
contem mais calcio do que muitos laticinios, para a satde dos 0ssos € essencial, além dos
demais nutrientes como vitamina C, ferro, magnésio e zinco.

Dessa forma ndo é admissivel que um alimento t&o rico va parar no lixo, ao invés
de cumprir o seu propoésito de alimento nutritivo.

Muitas vezes o brocolis ¢ descartado por suas flores “arvorezinhas” estarem
amareladas, mas o fato é que isso ndo significa o alimento deva ser descartado, é
necessario buscar uma forma mais adequada de utiliza-lo.

Figura 2: Receita de Muffin de aproveitamento de brdcolis

Ingredientes:
Cuantidade | Unidade de medida | Descricao
1 Maco Brécolis amarelado
1 Colher (sopa) sal
3 Colheres (sopa) Azeite
1 Colher {cha) Curry ou tempero de sua preferéncia
2 Unidades Dentes de alho
3 Unidades Ovos
2 Xicaras (cha) Farinha de trigo
e Xicara eo de soja
1 Colher {cha) sal
2 Xicaras (Cha) Leite
1 Colher {sopa) Fermento em pd

Modo de preparo:

Limpar o brécolis amarelado tirando a fibra principal do caule, higienizar e cortar em cubos
médios, levar para cozinhar até ficar macio, cerca de 5 minutos na pressdo. Escorrer e
reservar.

Refogar o alho no azeite juntar ao tempero de sua preferéncia, juntar o brécolis para refogar
em fogo alto para ndo criar agua, reservar e esperar esfriar.

Mo liquidificador preparar a massa batendo os ingredientes liquidos e o sal, transferir para

um bowif(tigela) e juntar a farinha aos poucos e o fermento, por Gltimo incorporar o brécolis
frio acertar o sal da massa e levar para assar em forminhas individuais.

Fonte: Autores 2019

O muffin depois de assado podera ser congelado por até 3 meses, 0
descongelamento se da de forma natural na geladeira e pode ser aquecido no micro-ondas
ou no forno e serve como uma alternativa saudavel de lanche escolar.
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32 Experiéncia — Bolinho de chuva Rico

Quando se fala em aproveitamento integral de alimentos, precisamos comegar a pensar
em aproveitar o alimento que sobra em nossas casas de forma a aproveitar 0s nutrientes
e assim diminuir a producéo de residuos organicos.

Transformar as sobras da refei¢cao anterior em uma nova refeicao € sem duvida a formula
para o consumo consciente dos alimentos e economia doméstica equilibrada.

A receita do bolinho de chuva rico aceita diversas variagdes e é extremamente saboroso
e nutritivo.

Figura 3: Receita de Bolinho de chuva Rico

Ingredientes da massa:

Quantidade | Unidade de medida | Descricio
350 (Gramas Sobras de legumes cozidos
Q.B. sal
200 Gramas Farinha de trigo
50 Unidades Farinha de pdo adormecido ¢ torrado
200 (Gramas Agua gelada

Modo de preparo:

Picar a macedone (em pedagos pequenos) oz legumes cozidos, reservar. Preparar uma
massa com a faninha de trigo, farinha de p3o e a agua gelada juntar os legumes cozidos e
acertar o sal se necessario, e fritar em oleo quente 170 — 180°c até dourar.

Fonte: Autores 2019

4%) Experiéncia - Aproveitamento das frutas

As frutas quando ficam muito maduras o destino é certo na maioria dos lares
brasileiros, residuo organico, com fim no aterro sanitario, mas o que poucos sabem é que
quanto mais madura a fruta mais doce e saborosa, sendo perfeita para o preparo de sucos
e vitaminas sem a necessidade da adic¢do de agucar.

Mas e 0s casos em que 0 consumo imediato ndo é possivel?

Para esses casos a técnica de Smoothie é perfeita! E o que € smoothie € um puré de frutas
congeladas saudavel, nutritivo, refrescante, saboroso e aliado ao aproveitamento integral
dos alimentos.

Para o preparo do Smoothie podemos utilizar as frutas que seriam ou ja foram desprezadas
pelos feirantes por exemplo.
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Figura 4: Receita Aproveitamento das Frutas

Ingredientes:
Quantidade | Unidade de medida | Descricio
1 Unidade Banana
10 Unidades Morango
50 ML Agua de coco

disponiveis.

Modo de preparo:

Higienizar todas as frutas que estio maduras, descascar, cortar, e colocar em saquinhos
para congelar. Apds congeladas as frutas vocé podera criar variagGes com as frutas

Mo caso da banana, magd e da pera depois de cortar acrescentar o suco de meio lim3o
para nio oxidar a fruta (escurecer).

Liguidificar 2 ou mais opgdes de frutas criando um purg, acrescentar a dgua de coco para
ajudar a bater.

Fonte: Autores 2019

Com essa técnica suas frutas nunca mais virarao residuos.

5%) Experiéncia - Aproveitamento de arroz e vegetais.

Aguele resto de comida que fica em casa, o tradicional arroz branco e muitas
vezes vegetais que ndo foram consumidos ou estdo destinados ao lixo. E possivel

aproveita-los com uma saborosa receita.

Figura 5: Receita Aproveitamento das Frutas

Ingredientes:
Cuantidade | Unidade de medida | Descrigcdo
250 Gramasz Vegetais cortados em tiras finas e longas
250 Gramas Sobra de Arroz
20 Gramas Gordura (azeite, manteiga, banha. )
2 Dentes Alho

Ervas aromaticas a gosto

Modo de prep

Servir quente.

aro:

Cortar os vegetais em tiras finas e longas e reservar. (Podemos utilizar cenoura, beterraba,
repolho, pimentSes. Um deles ou varios deles juntos).

Em uma fnigideira grande aquecer a gordura e dourar o alho em fogo baixo para nio
queimar. Aumentar o fogo e juntar os vegetais cortados todos de uma vez e mexer de
forma que sejam envolvidos pelo tempero, por aproximadamente 2 minutos, juntar o arroz
mexer ¢ se desejar acrescentar ervas aromaticas.

Fonte: Autores 2019
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Este projeto tem o objetivo de difundir técnicas profissionais de preparo de
alimentos para combater o desperdicio de alimentos e atuar efetivamente no combate a

fome, através dos pequenos exemplos citados.

Segundo a ONU (Organizacdo das Nacdes Unidas) 30% do alimento que é
produzido no mundo é desperdicado, vira residuo organico, estamos falando de 1,3 bilh&do
de toneladas por ano. (ONU, 2019)

Isso acontece por motivos diversos, alimentos “fora do padrdo de beleza”;
alimentos que se perdem por n&o serem acondicionados corretamente, ficando expostos

ao calor; alimentos que foram postos a venda e ndo foram vendidos, entre outros.

O desperdicio de alimentos no Brasil chega a 26 milhdes de toneladas por ano,

quantidade suficiente para alimentar 35 milhdes de pessoas (EMBRAPA, 2007).

Nas feiras livres sdo descartadas mais de mil toneladas de alimentos diariamente
e nos supermercados sdo 12 milhdes de toneladas por ano. A cada 100 caixas de alimentos

colhidos, apenas 61 delas chega a mesa do consumidor (Banco de Alimentos, 2008).

Dos descartes urbanos, 60% € de origem alimentar (EMBRAPA, 2009). Séo
estimadas perdas de 20% no plantio e colheita, 8% no transporte e armazenamento, 15%
nos processos industriais, 1% no varejo e 17% no destinatario (consumidor). No estagio
final de consumo, a refrigeracdo e armazenamento inadequados, a auséncia de
planejamento das compras e a falta de aproveitamento de partes comestiveis de vegetais

e frutas sdo fatores que resultam no desperdicio (RAPOSO, 2018).

Um quarto das frutas, legumes e verduras ndo séo aproveitados e vao para o lixo;
um grande desperdicio movido pela desinformacdo e preconceito sobre a utilizacéo de

partes comestiveis que séo cheias de nutrientes (FERNANDES, 2012).

Segundo Storck. et.al, (2013, p.538) “A parte das cascas e talos dos alimentos contém um

valor nutricional até 20% maior do que o proprio alimento.” Conforme tabela abaixo:
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Tabela 1: Valor nutr|C|onaI de cascas e talos

Calorias (keal) CHO[z)  FB{z)  FIN(»  LIP(g) C7 (g} Uiz PTime)
Folhas
Couve-flor 209 152 (1,5 219 0.x2 97 3.1 6570
Beterraba 18,3 239 1,72 (3 0,13 1,70 93,2 2899
Brocohs Ma 389 126 387 (.40 1.29 293 137.13
Cenciira 40,0 6,91 1,58 82 .12 1,71 %69 T4.79
Tak=
Couve-flor 208 K 1,29 156 0,07 77 9.8 6, R
[ieterruha 13.7 213 .73 112 i3 1.37 045 4187
Drdeolis 15.4 299 1,15 1,48 0.0 0,93 93,4 41,40
Cenoura 233 48K 2,00 1R:%) .08 167 005 -
Espinafre ks 1,32 (1,59 (1,95 {0,013 1,26 ¥4 2510
Cascas
Moranga a5 14, 9% 3,00 445 1,53 1,28 7349 105,10
Batata 531 1045 97 2,40 (0,0 1.0 &5.1 B84
Chuchu 1%.1 3,20 1,78 1,19 i0.06 0,35 93,2 .
Laranja a3l 17,59 135 1,41 045 (e T4.8 63129
Bimana 169 202 1.0 .51 (.13 1.29 LR 187
Manga 62,5 13,91 416 1,15 (0,25 (k44 80,1 23862
Meldo 1849 213 458 203 .23 119 RO R 485
Mamiio p. 26,4 335 2,09 276 022 1,67 RBO9 -
Sements
Moranga 793 005 i, 0% 366 217 1,02 759 -
Meldo 1090 13,57 16,02 0 56 .94 164 3 -
Mamdo p 345 (1,86 731 4,03 1 ts 1,70 844 2253
Parte nobre
Couve-Nor k] 4.5 2.4 1.9 0.2z (X a1 R .
Beterruba 49 1.1 i4 1.9 i1 9 6.0 -
Brocalis 25 4.0 29 36 0.3 (%3 1.2 -
Cenoura 34 7.7 32 1.3 0.2 9 L -
Espinafre 16 16 2,1 20 0z 1,2 04,00 .
Moranga 12 27 1.7 .0 1,1 {4 959 -
Batata fid 14,7 1,2 (3 - (LX) 29 -
Cluchu 17 4.1 1,3 7 {1 (I3 4.8 -
Laranja 37 29 0.8 Lo i1 i3 206 -
Bianana 98 26 20 1.3 i1 (i 719 .
Meldo L 1.3 1K) 0,7 - L3 a1.3 -
Manga o4 16,7 (3 {4 % X &3 -
Mamio 4 10,4 1,0 .5 {1 {4 8.6 .

CHO = carbendrate; FE =fibrabruta; FTN = proteina: LIP = lipidio; CZ2 = cinzas; U = umidade; FT =pelifenoistalais
Fonte: STORCK. et.al, (2013 p.539)

O Aproveitamento Integral dos Alimentos expressa-se no uso total do alimento e
de todos 0s seus componentes, sejam de origem animal ou vegetal, especialmente dos
alimentos que sdo frequentemente desperdi¢ados nas preparacdes culinarias (RAPOSO,
2018).
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Outra forma de diminuir o desperdicio de alimentos é congelamento. Este método
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de conservacéo a frio reduz a temperatura abaixo do ponto de congelamento do alimento,
transformando a agua livre em cristais de gelo, detendo assim a multiplicacdo de
microrganismos que causam deterioracfes nos alimentos (NESPOLO, 2015). Este
procedimento prolonga a vida atil dos alimentos, assim as frutas e legumes que estéo
muitos maduros e ndo serdo consumidos de imediato ndo precisam ir para o lixo, eles
podem ser congelados e utilizados em um prazo maior, de acordo com a indicacao para

cada alimento.

O é&cido ascorbico (vitamina C) € um antioxidante e esta presente em maior
quantidade na casca da banana do que em sua poupa, 0 mesmo ocorre com o abacaxi e a
laranja (LIMA, 2008).

Tabela 2 - Comparacgéo entre os valores nutricionais das partes convencionais com as

partes ndo convencionais de alguns alimentos.

Nutrientes:

Fibras Carotendides Vitamina @ Célcio @ Ferro

C
9 (mg) (mg) (mg)  (mg)
Abdbora Parte convencional 1,7 9,6 3 *
Casca 2,34 3,94 2,16 * *
Banana Parte convencional 1,32 24,05 3,90 4,8 *
Casca 1,29 0,01 10,14 * *
Beterraba Parte convencional 0,9 10,42 4,40 0,08 0,06
Folhas 1,34 9,25 557 2,91 0,02
Cenoura Parte convencional 1,11 118,90 6,24 5,00 -
Folhas 3,19 12,40 16,65 68,70 25,55
Couve-flor  Parte convencional 2,4 2,00 36,1 18 0,5
Folhas 1,26 12,63 122,70 26,10 *
Espinafre Parte convencional 2,1 237 2,4 98 0,4

Folhas 1,97 0,21 7,23 2,59 0,91
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Melao Parte convencional @ 0,58 21,30 7,33 1,93 *
Entrecasca 1,64 2,96 2,98 7,27 *
Fonte: RAIMUNDO, 2016.

O retinol (vitamina A) também possui a¢do antioxidante e atua no funcionamento
do sistema imunoldgico, na manutencdo da visdo e das mucosas, entre muitas outras
funcBes. A deficiéncia desta vitamina prevalece em todas as regiGes brasileiras em
diferentes faixas etarias. O carotenoide que é o percursor da vitamina A esta presente em
grandes concentracbes nas folhas de beterraba e cenoura, que muitas vezes s&o
desprezadas ja na colheita. (MINISTERIO DA SAUDE, 2015).

Os talos de agrido e a rama de cenoura sao ricos em ferro. A recomendacao de
ingestdo diaria de ferro para adultos € de 14 mg, 100 gramas da parte nobre da cenoura
ndo dispem de quantidades significantes suas folhas apresenta 25,5 mg como mostra a
Tabela 2.

Um estudo realizado por Storck et al (2013), analisou a composicdo de cascas,
talos, folhas e sementes de vegetais e avaliou preparacdes culinarias. No geral, a adi¢cdo
das partes comumente descartadas conferiu em maior quantidade de nutrientes nas
preparacBes. A analise sensorial das receitas indicou grande aceitacdo, com 77% delas
alcancando notas superiores a 5 (gostei), 0 que demonstra que além de uma refeicdo

completa e sustentavel pode ser saborosa.

A utilizacdo de alimentos de forma integral pode ser uma estratégia a fim de elevar
o valor nutricional de preparacdes, aumentando o rendimento da refeicdo, promovendo
beneficios para a saude e bem-estar, sem elevar 0 custo da sua elaboracdo. O
aproveitamento de cascas, sementes, folhas e talos precisa ser incentivada e utilizada,
necessitando que as barreiras do preconceito e dos antigos costumes sejam vencidas para
que a ideia seja difundida, ndo so pelas classes menos favorecidas, mas por todos os niveis

sociais.

Este estudo colabora com as ODS’s 2, 4 e 12 (ONU,2015):

v' 2.1 Até 2030, acabar com a fome e garantir o0 acesso de todas as pessoas, em
particular os pobres e pessoas em situagBes vulneraveis, incluindo criangas,
a alimentos seguros, nutritivos e suficientes durante todo o ano
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v’ 4.7 Até 2030, garantir que todos os alunos adquiram conhecimentos e
habilidades necessarias para promover o desenvolvimento sustentavel,
inclusive, entre outros, por meio da educacdo para o desenvolvimento
sustentavel e estilos de vida sustentaveis, direitos humanos, igualdade de
género, promocao de uma cultura de paz e ndo violéncia, cidadania global e
valorizacdo da diversidade cultural e da contribuicdo da cultura para o
desenvolvimento sustentavel

v/ 12.3 Até 2030, reduzir pela metade o desperdicio de alimentos per capita
mundial, nos niveis de varejo e do consumidor, e reduzir as perdas de
alimentos ao longo das cadeias de producdo e abastecimento, incluindo as
perdas pds-colheita

v/ 12.5 Até 2030, reduzir substancialmente a geracdo de residuos por meio da
prevencéo, reducdo, reciclagem e reuso

v’ 12.8 Até 2030, garantir que as pessoas, em todos os lugares, tenham
informacdo relevante e conscientizacdo para o desenvolvimento sustentavel
e estilos de vida em harmonia com a natureza (ONU, 2015)

Capacitar as pessoas, em especial as que se encontram em situacdo de
vulnerabilidade, ensinando técnicas para aproveitamento integral de alimentos,
transformando-os em pratos saborosos, nutritivos e seguros, colabora para a reducao da
cultura do desperdicio, reduzir a producdo de residuos e conscientizar a todos para uma

vida sustentavel e em harmonia com a natureza.
Consideracdes Finais

Uma grande parte desses alimentos considerados impréprios, ndo o sdo. Eles ainda
mantém seus valores nutricionais e podem ser usados para combater a fome a um custo
consideravelmente baixo, se, a populagdo mais carente tiver acesso a informacgdes, como

as apresentadas, podem usar o alimento integralmente.

Ao estudar o aproveitamento integral dos alimentos ja nos vem a ideia receitas
que fazer uso apenas das cascas ou dos talos. Mas é possivel também incentivar o uso do

alimento inteiro, sem a necessidade de separa-lo de sua casca ou talo.

A proposta é difundir técnicas profissionais classicas para criar pratos ja existentes
e apreciados, porém, adicionando a ele o valor de ser preparado em um projeto de

segurancga alimentar.

Dessa forma, o relato de experiéncia propOe técnicas para transformar o0s
alimentos que seriam desperdicados, em pratos j& conhecidos e apreciados, aumentando

seu valor nutricional.
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