INFORMATIVO

PAPINHAS - ALIMENTAGCAO INFANTIL MARCO, 2017 VOLUME 3, NUMERO 2

APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS

Alimentos séo desperdicados de varias formas: pela produ¢do em excesso, ao cairem dos caminhfes durante o
transporte, sendo mal armazenados em estoque e também na cozinha durante a preparacéo. O descarte de
cascas, sementes e raizes que poderiam ser usadas em diversas receitas € um exemplo de como jogamos na
lixeira o que poderia estar no prato. A alimentacao sustentavel combate este processo por meio do
aproveitamento integral, do planejamento na hora de ir as compras e da conservagao. Menos lixo acumulado,
menos dinheiro gasto em vao e melhor distribuicdo de mantimentos. Tudo isso com pequenas mudancas no dia a
dia, mas muitas vezes a pratica de cozinhar talos, cascas e sementes é mal vista pelo consumidor e assim
perdemos a oportunidade de produzir pratos deliciosos e saudaveis com esses alimentos ricos em nutrientes.
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Comprar bem: Evite excessos e escolha alimentos da safra, que possuem maior teor nutricional, durabilidade e
menor quantidade de agrotdxicos.

Conservar bem: Armazene seus alimentos em locais limpos e na temperatura certa. Quanto as partes nao
convencionais, vocé pode colocar em saquinhos fechados separados ou embrulhar em papel-filme, guardar na
geladeira e utilizar em até 48 horas ou congelar e usar em até um més.

Higienizar bem: Todas as frutas, verduras, legumes, cascas, entrecascas, talos, sementes e folhas devem ser
lavados um a um em agua corrente e depois higienizados em solucéo de hipoclorito de sodio, de acordo com as
instrucdes da embalagem, para eliminar microrganismos.

Preparar bem: N&o retire as partes ndo convencionais ou entdo utilize-as para outras receitas. E prepare
apenas a quantidade necessaria para as refeicdes da sua familia.

Partes normalmente descartadas que podem ser utilizadas
Folhas: Cenoura, Beterraba, Batata Doce, Nabo, Couve-flor, Abébora, Mostarda, Horteld e Rabanete;
Cascas: Batata inglesa, Banana, Tangerina, Laranja, Mamao, Pepino, Maca, Abacaxi, Berinjela, Beterraba,
Meldo, Maracuja, Goiaba, Manga, Abobora;
Talos: Couve-flor, Brécolis, Salsa, Agrido e Beterraba;
Sementes: Abobora, Meldo e Jaca; Entrecascas: melancia, maracuja.
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