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DIA MUNDIAL DA
ALIMENTACAO
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TRANSFORME! APROVEITAR
ALGUNS ALIMENTOS EM SUA
TOTALIDADE E POSSIVEL.

A sequir, apresentaremos receitas
sustentaveis elaboradas especialmente
por chefs de cozinha da nossa divisao
SodexolPuras, com o objetivo de
sensibilizar as pessoas, em relacao
ao desperdicio de alimentos

e a necessidade de reducao na
quantidade de residuos organicos.

Alimente essa pratica!
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DICAS PARA EVITARO DESPERDICIO:

COMPRAR BEM
Preferir legumes, hortalicas e frutas da época.

| CONSERVAR BEM
' Armazenar em locais limpos e em temperaturas
adequadas a cada tipo de alimento.

PREPARAR BEM ' SALGADOS

Lavar bem os alimentos e utilizar apenas a quantidade
SOPA DE TALOS DE BROCOLIS

necesséria para a refeicdo de sua familia.
_ SALPICAQ DE CASCA DE MELANCIA
PARA HIGIENIZACAO DE HORTALICAS, SALADA DE BATATA COM CASCA DE ABOBORA

FRUTAS E LEGUMES: TORTA DE FRANGO COM TALOS

e Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades SUFLE VERDE

deterioradas; ABOBORA RUSTICA ASSADA
BATATA RUSTICA

« Lavar em agua corrente vegetais folhosos (alface,

escarola, ricula, agrido, etc.) folha a folha, e frutas e ARROZ COM CASCA DE ABOBORA
legumes um a um; BOLINHO DE ARROZ COM TALOS E CASCAS
« Colocar de molho por 10 minutos em agua clorada, PASTEL DE QUEIJO COM TALOS
utilizando produto adequado para este fim (ler o SALADA DE FOLHAS COM SEMENTES DE ABOBORA

rotulo da embalagem), na diluicdo de 200 ppm - POLENTA NUTR
(1 colher de sopa para 1 litro); = SALA ; ITIVA
: ERE DA DE ABOBORA COM ALCAPARRAS
o Enxaguar em agua corrente vegetais folhosos folhaa | e TORTA DE AIPIM COM TALOS
folha, e frutas e legumes um a um; CARNE MOIDA COM TALOS

_ e Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos 4

& pratos com as maos e utensilios bem lavados; . D O C ES
A « Manter sob refrigeracao até a hora de servir. s BRIGADEIRO COM CASCA DE BANANA
>y S 1 BOLO DE MACA SUSTENTAVEL

‘ - > ¥ T & CANJICA COM MANGA
- ; ARROZ DOCE COM CASCA DE ABACAXI
BOLO DE BANANA SUSTENTAVEL
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SOPA DE TALOS =, '« &~
: DE BROCOLIS y ~ MODO DE PREPARO
; Cortar a cebola em cubos de

2
®

: INGREDIENTES

6 xicaras (cha) de talos de brdcolis
3 xicaras (chd) de batata

6 fatias de pao de forma

1 xicara (cha) de cebola

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de salsa lisa picada
1 colher (café] de orégano

Sal a gosto

1 tablete de caldo de galinha

2 colheres (sopa) de azeite
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i 1@1 10 porcoes

5mm. Cortar os talos de brdcolis
em pedacos menores. Descascar
as batatas e cortar em cubos
grandes. Refogar a cebola, o alho,
o0 brocolis e a batata com 1 colher
do azeite. Adicionar o caldo de
galinha e aproximadamente

3 litros de agua. Cozinhar até ficar
macio e triturar no liquidificador.
Colocar de volta na panela,
aquecer e ajustar o sal. Cortar o
pao de forma em cubos de 5mm e
temperar com 1 colher do azeite e
o orégano. Assar a 160°C até
dourar. Arrumar o creme numa
travessa e finalizar com os
croutons e a salsa picada.
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SALPICAO DE
CASCA DE MELANCIA

INGREDIENTES

2 peitos de frango cozidos e
desfiados (aprox. 400g)
Entrecasca de 1/2 melancia média
1/2 maco de salsado com folhas
200g de maionese

2 cebolas médias

Sal a gosto

f@! 10 porcoes

MODO DE PREPARO
Ralar a entrecasca da melancia
e os talos de salsao. Aferventar
a entrecasca da melancia em
agua com sal até que fique
macia e reservar. Cortar a
cebola em cubos pequenos

de 5mm. Escorrer bem a
entrecasca, misturar ao frango
cozido e desfiado e aos demais
ingredientes. Ajustar o sal.
Finalizar com folhas de salsao
picadas.

OBS.: A entrecasca da melancia
¢ a parte branca localizada entre
a polpa vermelha e a casca dura verde.




SALADA DE BATATA
COM CASCA DE
ABOBORA

INGREDIENTES

1,2kg de batata inglesa

1/2 copo de requeijao

1 xicara (cha) de cascas de abdbora
Sal a gosto

MODO DE PREPARO
Cortar as batatas com casca
em cubos médios, cozinhar
em agua com sal até ficarem
“al dente”. Retirar do fogo,
escorrer e reservar. Cortar

as cascas de abobora em
pedacos pequenos de Tcm,
cozinhar em agua com sal até
ficarem “al dente”. Retirar do
fogo, escorrer e reservar.
Misturar as batatas, as cascas
e o requeijao. Ajustar o sal.
Colocar numa travessa.
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TORTA DE FRANGO
COM TALOS

INGREDIENTES

2 peitos de frango cozidos e desfiados
1 lata (300ml) de molho de tomate

1 xicara (ch3) de miolo de piment3o

1 xicara (cha) de talos de agriao

1 xicara (chd) de talos de salsa

8 ovos

2 e 1/2 xicaras (chd) de farinha de trigo
2 dentes de alho picados

1 cebola média picada

3 colheres (sopa) de queijo parmesao
1 xicara (cha) de margarina

1 colher (sopa) de fermento quimico
Sal a gosto

1@1 10 porcoes

MODO DE PREPARO
Cortar a cebola em tiras finas e
refogar com a margarina.
Acrescentar o frango e cozinhar
em fogo baixo, mexendo de vez
em quando. Ajustar o sal e
reservar. Bater no liquidificador
o miolo do pimentao, o molho de
tomate, os talos de salsa e
agriao, o alho, os ovos, a farinha
e o fermento. Misturar esta
massa ao frango refogado.
Untar uma assadeira com
margarina e farinha de trigo.
Colocar a massa ja com o frango
desfiado na assadeira untada e
polvitlhar com parmesao ralado.
Assar a 160°C em forno
pré-aquecido por aproximada-
mente 40 minutos até dourar.




SUFLE VERDE

INGREDIENTES

6 xicaras (cha) de talos de salsa lisa,
couve manteiga, brécolis, espinafre,
acelga e chicoria

600mLl de leite integral

3 colheres (sopa) de farinha de trigo
3 colheres (sopa) de margarina

1 cebola média

8 ovos

1 folha de louro

3 cravos da india

4 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
Sal a gosto

f@! 10 porcoes

MODO DE PREPARO

Picar os talos, cozinhar em agua fervente,
escorrer e reservar. Fazer um molho bechamel:
aquecer o leite com “cebola piqué” (descascar
uma cebola, espetar trés cravos e uma folha de
louro). Deixar esfriar. Em outra panela derreter
a margarina em fogo brando, adicionar a
farinha de trigo e cozinhar por alguns minutos,
mexendo sempre até que a farinha esteja cozida
sem alteracao de cor branca. Adicionar o leite
frio aromatizado com a “cebola piqué” aos
poucos, mexendo sempre até engrossar. Bater
os talos no liquidificador, acrescentando o
bechamel aos poucos até formar um creme
verde. Reservar. Separar as claras das gemas.
Bater as claras em neve e reservar. Juntar as
gemas e 0 queijo parmesao ao creme verde.
Juntar suavemente as claras ao creme verde,
usando uma colher (ndo usar batedeira ou
liquidificador para a massa ndo murchar). Untar
uma forma com margarina e farinha de trigo.
Despejar a massa até a metade da forma. Levar
ao forno pré-aquecido (160°C) por
aproximadamente 35 minutos (o tempo varia
dependendo do tamanho da formal.
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ABOBORA

RUSTICA ASSADA

INGREDIENTES

1,5kg de abobora japonesa
2 dentes de alho picados
Sal a gosto

50ml de dleo de soja

f@l 10 porcoes

MODO DE PREPARO
Cortar a abobora em cubos
grandes, sem descascar.
Numa travessa, misturar a
abdbora, o alho, o 6leo e o
sal. Levar ao forno a 180°C
por 15 minutos até dourar.




BATATA RUSTICA

INGREDIENTES

2,2kg de batata inglesa
Sal a gosto

Oleo para fritura

1@1 10 porcoes

MODO DE PREPARO
Lavar bem a batata com
casca. Cortar em gomos e
colocar numa panela com
agua e sal. Cozinhar até
ficar “al dente”. Escorrer e
deixar evaporar o excesso
de vapor. Fritar em oleo
quente até dourar. Retirar.
Salpicar o sal com a batata
ainda quente.
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ARROZ COM CASCA
DE ABOBORA

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de arroz branco

2 xicaras (cha) de cascas de abdbora

2 dentes de alho picado

1 cebola média picada

3 colheres (sopa) de talos de salsa picados
Sal a gosto
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MODO DE PREPARO
Cozinhar o arroz da maneira
tradicional, temperado com
cebola e alho triturados.
Cozinhar as cascas da
abobora em agua fervente
com sal por 10 minutos, ou
até ficar “al dente”. Escorrera
agua. Misturar as cascas da
abobora ao arroz. Arrumar
numa travessa e finalizar com
talos de salsa bem picados.




BOLINHO DE ARROZ
COM TALOS E CASCAS

MODO DE PREPARO
O arroz deve ser bem cozido.
Picar bem os talos e as cascas
e cozinhar em agua fervente
com sal por 10 minutos.
Escorrer e resfriar. Triturar
1/3 do arroz em liquidificador
até formar uma massa
homogénea. Misturar a massa
do arroz e o0 arroz cozido com

INGREDIENTES

3 xicaras (cha) de arroz branco

1 xicara (cha) de talo de agrido

1 xicara (cha) de talo de salsinha

1 xicara (cha) de talo de espinafre
1 xicara (cha) de casca de chuchu
1 xicara (cha) de casca de cenoura

4 ovos

: : os talos, as cascas e 0s ovos.

Oleo para fritura . :
Ajustar o sal. Fazer os bolinhos

Sal a gosto

com uma colher e pingar em
6leo quente. Fritar até dourar.
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PASTEL DE QUEIJO
COM TALOS

MODO DE PREPARO
Descongelar a massa em

1kg de massa para pastel congelada refrlgeragaq_ por: tzaljees
Ralar o queijo mussarela.

: 1/2’kg ge queiljo Jls s _ralado Picar bem os talos e cozinhar Fis
4 xicaras (cha) de talos variados B

. ¥ T em agua fervente com sal por E
o (agriao, salsa, couve, brécolis, couve-flor) ;

10 minutos. Escorrer e
Sal a gosto

- ] resfriar. Misturar os talos ao
Oleo para fritura b

queijo ralado. Rechear a
massa e moldar os pastéis.
Fritar em 6leo quente.

INGREDIENTES



SALADA DE FOLHAS
COM SEMENTES
DE ABOBORA

INGREDIENTES

1 maco de alface crespa

1 maco de alface americana

1 xicara (chd) de sementes de abdbora
Sal a gosto

'@1 10 porcoes

MODO DE PREPARO
Rasgar as folhas da salada em
pedacos grandes. Espalhar as
sementes de abobora numa
assadeira, salpicar sal por toda a
superficie e assar a 140°C por
aproximadamente 1 hora. Mexer
as sementes e assar por mais 20
minutos ou até secarem por
completo. Retirar e reservar.
Colocar as folhas numa travessa

e finalizar com as sementes.




INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de fuba

1 xicara (chd) de talos variados (agriao,
salsa, couve, brocolis, couve-flor, etc)
1/2 maco de folhas verdes

(couve manteiga, brécolis nacional,
couve-flor, espinafre, chicéria)

1 colher (sopa) de margarina

2 dentes de alho picados

1 cebola média

Sal a gosto

MODO DE PREPARO
Picar a cebola, os talos e
as folhas em pedacos de
aproximadamente 2mm.
Refogar a cebola, o alho,
os talos e as folhas com a
margarina. Dissolver o
fubd em 2 litros de agua
fria e adicionar ao
refogado. Deixar cozinhar
por aproximadamente 30
minutos. Ajustar o sal.
Colocar numa travessa.
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SALADA DE ABOBORA
COM ALCAPARRAS

INGREDIENTES

500g de abdbora brasileira

50g de alcaparras

3 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de suco de limao
Sal a gosto

Y@! 10 porcoes

MODO DE PREPARO

Cortar a abdbora ao meio,
retirar as sementes e ralar
com a casca. Picar parte das
alcaparras e reservar algumas
para finalizar. Temperar a
abodbora com suco de limao,

~ sal, azeite e alcaparras. Deixar

marinar por aproximadamente
4 horas. Colocar numa

travessa e finalizar com
alcaparras inteiras.




TORTA DE AIPIM
COM TALOS

INGREDIENTES

1kg de mandioca/aipim

1 xicara (cha) de talos (brécolis,
espinafre e beterraba)

1kg de carne moida

2 colheres (sopa) de talos de salsa
1 tomate para molho

2 colheres (sopa) de extrato de tomate
1 colher (sopa) de margarina

1/2 cebola média

2 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de dleo de soja
Sal a gosto

f@! 10 porcoes

MODO DE PREPARO
Descascar e cozinhar a mandioca
com sal até ficar bem cozida.
Reservar. Cortar os talos em pedacos
de aproximadamente 1cm. Cozinhar
os talos em agua com sal. Escorrer e
reservar. Picar o tomate com
sementes e a cebola em cubos de
3mm. Refogar a carne moida com o
alho, o tomate, a cebola e o extrato
de tomate. Ajustar o sal. Bater a
mandioca na batedeira com um
pouco de dgua e a margarina.
Reservar. Juntar os talos cozidos
com a carne moida. Colocar numa
travessa uma camada de mandioca,
outra de carne e mais uma camada
da mandioca. Assar a 160°C por
aproximadamente 40 minutos.
Finalizar com salsa picada.




CARNE MOIDA
COM TALOS

INGREDIENTES

7009 de carne moida

100g de proteina texturizada de soja (PTS)
3 xicaras (cha) de talos (beterraba, agrido)
2 colheres (sopa) de talos de salsinha

2 colheres (sopa) de extrato de tomate

2 colheres (sopa) de dleo de soja

1/2 cebola média picada

2 dentes de alho picados

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Hidratar a proteina de soja em
agua morna. Picar os talos e a
cebola. Refogar a cebola, o alho,
acrescentar a carne moida e
deixar cozinhar até secar a
agua. Acrescentar o extrato de
tomate, a PTS e os talos.
Cozinhar por mais alguns
minutos. Ajustar o sal.




BRIGADEIROCOM B .
CASCADEBANANA &

MODO DE PREPARO
Bater as cascas de banana

com o leite condensado no
liquidificador. Colocar numa
panela com o achocolatado em
po e a margarina e cozinhar em
fogo médio mexendo sempre até
comecar a engrossar. Porcionar
individualmente em copinhos.
Finalizar com o granulado de
chocolate e uma fatia pequena
de banana desidratada.

INGREDIENTES

1 lata de leite condensado

3 colheres (sopa) de achocolatado em pd

2 cascas de banana nanica

1 colher (sopa) de margarina

30g de banana desidratada

3 colheres (sopa) de granulado de chocolate




BOLO DE MACA
SUSTENTAVEL

INGREDIENTES

4 macas (tipo nacional)

2 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo
3 xicaras (cha) de aclcar

4 ovos

1/2 xicara (cha) de 6leo de soja

1 colher (chd) de achocolatado em pé

1 colher (chd) de fermento em po

1 colher (café) de canela em pé

Suco de 1 limao

r@‘ 10 porcoes

MODO DE PREPARO

Descascar as macas e reservar
as cascas. Cortar as macas em
cubinhos e colocar na agua com
suco de limao. Bater no
liquidificador o 6leo, os ovos e a
casca das macas até virar um
creme homogéneo. Em outro
recipiente, colocar a farinha, o
acucar, o achocolatado e a
canela. Misturar os
ingredientes secos com o
creme, manualmente, e os
cubinhos de maca. Misturar,
por ultimo, o fermento. Colocar
numa assadeira untada e assar
a 160°C por aproximadamente
40 minutos. Finalizar com
canela e acucar.
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CANJICA
COM MANGA

MODO DE PREPARO

Cozinhar a canjica na agua até
ficar macia. Adicionar leite,
cravo, canela e parte do acucar
cristal (2 e Y2 xicaras) na canjica
e cozinhar até ficar bem

INGREDIENTES cremosa. Descascar a manga e

2 xicaras (cha) de milho de canjica cortar a casca e a polpaem

3 xicaras (cha) de aclcar cristal cubinhos. Adicionar a canjica os
1 manga Tommy/Haden ( 300g) cubos de manga (polpa) e

1l de leite desligar o fogo. Fazer uma calda
3 cravos da india com o restante do acucar cristal
1 canela em pau (2 xicara), a casca da manga e a

agua. Deixar apurar. Bater a

calda no liquidificador e

reservar. Porcionar em tacas

individuais, refrigerar e finalizar
I *rom a calda.

f@! 10 porcoes




ARROZ DOCE COM
CASCA DE ABACAXI

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de arroz

500ml de leite integral

1/2 lata de leite condensado

2 colheres (sopa) de acucar

2 colheres (sopa) de coco ralado
Casca de 1/2 abacaxi

2 cravos

1 canela em pau

MODO DE PREPARO

Cozinhar a casca do abacaxi
com 1l de agua e triturar no
liquidificador. Cozinhar o arroz
no liquido triturado até que fique
“al dente”. Acrescentar o leite,

0 acucar e o leite condensado.
Deixar cozinhar para apurar por
aproximadamente 15 minutos.
Acrescentar o coco, o cravo e a
canela a gosto.
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BOLO DE BANANA
SUSTENTAVEL

INGREDIENTES

4 unidades de banana nanica

2 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo
3 xicaras (cha) de aclcar

4 ovos

1/2 xicara (cha) de dleo de soja

3 colheres (cha) de achocolatado em pé
1 colher (cha) de fermento em pd

MODO DE PREPARO
Lavar muito bem as bananas,
descasca-las e reservar as cascas.
Cortar a polpa das bananas em
cubinhos de 5mm. Bater no
liquidificador o 6leo, os ovos e as
cascas das bananas até virar um
creme homogéneo. Em outro
recipiente, colocar a farinha, o
acucar e o achocolatado. Misturar
os ingredientes secos com o
creme, manualmente, e os
cubinhos de banana. Misturar, por
ultimo, o fermento. Colocar numa
assadeira untada e assar a 160°C
por aproximadamente 40 minutos.




ALIMENTO NAO E LIXO!

Estima-se que 1,3 bi de toneladas de alimentos
sao desperdicadas por ano, o que equivale a 1/3
dos alimentos produzidos para consumo humano. Tal

desperdicio ocorre desde a producao agricola inicial até
o consumo final do alimento, conforme grafico a seguir:

0% 10% 20% 30% 40% 50%

FRUTAS E
VEGETAIS

reoios

TUBERCULOS

CEREAIS

OLEAGINOSAS E
LEGUMINOSAS

e [

PEIXES E -
FRUTOS DO MAR

PRODUTOS
LACTEOS
B consumo
[ DISTRIBUICAOD
PROCESSAMENTO

POS-COLHEITA
PRODUCAO PRIMARIA

agricultura é responsavel por 70% do total
do consumo da agua potavel e da agua o
subterranea mundial. Estima-se que uma

reducao de 50% no desperdicio mundial de

alimentos permitiria economizar cerca de

1.350 km? de dgua a cada ano.

No Brasil, segundo dados da Embrapa

(Empresa Brasileira de Pesquisa

Agropecuérial, diariamente, desperdicamos

o equivalente a 39 mil toneladas por dia,

quantidade suficiente para alimentar 19 v
milhdes de brasileiros, com as trés refeicoes
basicas: café da manha, almoco e jantar.
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FONTES: y
Caderno Furnas de Saudde e Nutricao: _ ‘
“Desperdicio Zero” - 12 Edicao, 2007 .

Organizacao das Nacoes Unidas para a
Agricultura e a Alimentac&o (FAO), 2011

Embrapa - Empresa Brasileira de
Pesquisa Agropecuéria, 2006

ANVISA - Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitéria, 2004
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