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APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS: UTILIZAGAO DE CASCAS,
TALOS E SEMENTES.

Adson Rodrigo Ribeiro da Silva

Anaiza da Cruz Costa



Vanessa Marques da Silva

Pedro Arthur do Nascimento Oliveira

Resumo: Conseguindo aproveitar os alimentos em sua totalidade evita-se o
desperdicio, contribuindo para uma alimentagdo mais nutritiva e econdmica. O Brasil
€ um pais onde mais se desperdica alimentos, e € também um dos que mais passa
fome. Isso acontece por falta de sensibilizacdo da populacdo e cuidados ao
manusear e ftratar esses alimentos. O aproveitamento integral dos alimentos,
consiste em usar as partes comestiveis ndo convencionais (PANCs), para utiliza-las
na alimentac&do diaria. A exemplo as sementes de abobora, carogo de jaca, folhas da
couve-flor, casca da banana e entre outras. Todas essas partes sdo descartadas,
como se fosse uma parte essencial da higienizagdo dos alimentos. Ao consumir
estas partes, esta diminuindo a produgédo de rejeito, economizando nas compras e
contribuindo para uma melhor alimentagdo, pois muitas dessas cascas, talos e
sementes possuem mais nutrientes que a propria polpa ou a leguminosa em si.

Palavras chave: Aproveitamento, Desperdicio, Alimentos, Pancs.

1 INTRODUGAO

Para falar de aproveitamento e desperdicio, € necessario abordar um outro
assunto como fome e desperdicio, dito isso sabe-se que nao se trata de um
problema inédito pois revistas, jornais, livros, plataforma digitais, vem alertando
esses acontecimentos. Segundo Alana Gandra reporter da agéncia Brasil Rio de
janeiro, publicado em margo de 2021 cerca de 931 milhdes de toneladas de
alimentos equivale a 17% do total disponivel consumidos em 2019, foram para o
rejeito de residéncias, do comércio varejista, de restaurantes de outros servigcos
alimentares, de acordo com a pesquisa da Organiza¢do das Nagdes Unidas (ONU),
o montante equivale a 23 milhdes de caminhdes de 40 toneladas carregados, 0 que,
segundo a entidade, seria suficiente para circundar a Terra sete vezes.

O indice de Desperdicio de Alimentos em 2021, do Programa das Nagdes Unidas
para o Meio Ambiente (Pnuma) e da organizagao parceira WRAP, do Reino Unido,
analisa sobras alimentares em pontos de venda, restaurantes e residéncias
considerando partes comestiveis e ndo comestiveis, como 0ssos e conchas.

Foram observadas, ao todo, 152 unidades em 54 paises. De acordo com o
documento, o desperdicio de alimentos € um problema global e n&o apenas de

paises desenvolvidos. As perdas de alimentos foram substanciais em quase todas



as nagdes onde o desperdicio foi medido, independentemente do nivel de renda.

A maior parte desse desperdicio, segundo o relatério, tem origem em
residéncias cerca de 11% do total de alimentos disponiveis para consumo sao
descartados nos lares. Ja os servigos alimentares e os estabelecimentos de varejo
desperdicam 5% e 2%, respectivamente.

Em termos globais per capita, 121 quilos de alimentos sdo desperdigados por
consumidor a cada ano. Desse total, 74 quilos sdo descartados no ambiente
domeéstico. O desperdicio tem impactos ambientais, sociais e econdmicos
significativos, assinala o relatorio. Entre 8% e 10% das emissdes globais de gases de
efeito estufa, por exemplo, estdo associadas a alimentos ndo consumidos,
considerando as perdas em toda a cadeia alimentar, que vai desde o produtor até
chegar ao consumidor.

Sao muitos os beneficios do aproveitamento integral dos alimentos, ja que

contribui para a saude e o meio ambiente, um tergo dos alimentos produzidos no
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mundo é desperdicado, outro dado chocante € que um décimo da populagdo mundial
estava subalimentada em 2020, o que é equivalente a 811 milhdes de pessoas. Esse
€ apenas um dos motivos pelos quais deve-se aprender como aproveitar os
alimentos integralmente.

Além do combate ao desperdicio de alimentos, utilizar partes de itens que
seriam jogados fora, como sementes, folhas, cascas e talos. Eleva o valor nutritivo
das refeigcdes e contribui para o meio ambiente e ainda é benéfico para as financas
pessoais.

Mudangas simples, que podem ser feitas por qualquer pessoa, ja contribuem
para o melhor aproveitamento dos alimentos. Além da elaboracdo do cardapio, é
possivel aproveitar os alimentos integralmente, ao montar uma compostagem caseira
para que os residuos dos alimentos sejam utilizados como adubo para as plantas ou
horta doméstica,

O aproveitamento integral dos alimentos consiste em utilizar todas as partes,
0 que inclui sementes, casca, polpa, folhas, talos, raizes e as ramas, para a
preparacdo de refeicbes saborosas e nutritivas, como sucos, tortas, chas, saladas,
sopas, entre outros pratos.

Cascas, talos e sementes, por exemplo, ndo sdo consumidos

convencionalmente pela maioria das pessoas, mesmo tendo um alto valor nutricional



que pode contribuir para uma alimentagao mais saudavel. A alta concentracédo de
nutrientes nessas partes dos alimentos € um dos principais motivos para inclui-las
nas refei¢cdes diarias.
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral
Apresentar a possibilidade do aproveitamento integral dos alimentos, ou partes

deles, que sao desperdigados no dia a dia. Trazendo uma nova perspectiva para

utilizacdo desses produtos e beneficios a saude e meio ambiente.

2.2 Especifico
» Conscientizar as pessoas e combater o desperdicio dos alimentos. « Mostrar

meétodos de aproveitamento dos alimentos que iriam para o descarte, com

receitas praticas e saborosas.

» Abordar os beneficios de uma alimentacao consciente.

3 JUSTIFICATIVA

O tema foi escolhido visando a necessidade em desenvolver a amenizar os

desperdicios de alimentos e usa-los em sua totalidade.

4 METODOLOGIA

Com este estudo, pretende-se expandir os conhecimentos adquirindo
informacbes suficientes para abordar e debater sobre o tema: aproveitamento
integral dos alimentos. Durante a pesquisa surgiram-se algumas indagagdes: Por
qué ha tanto desperdicio de alimentos, como se pode evitar isso e como implantar

essas medidas no cotidiano dos individuos.

E para que fosse possivel responder a essas perguntas, foram feitas

pesquisas em sites de leitura e audiovisuais brasileiros.

5 REFERENCIAL TEORICO

Descartar partes do alimento que serviriam para o consumo esta entre os
maiores habitos de desperdicio do brasileiro. Jogar fora as cascas, talos e sementes
dos alimentos parece um ritual natural no preparo das refei¢des. Em geral, essas
partes ndo parecem ter nenhuma fungéo ou sabor. E retirado, cortado e descartado

como se fosse uma etapa do processo de higienizagdo dos alimentos que ira ser



consumido, e ndo é bem assim.
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5.1 Desperdicio de Alimento no Brasil.

A populacédo n&o tem ideia do quanto desperdi¢ga ao longo do dia. De acordo
com os dados do ministério da agricultura, pecuaria e abastecimento. Segundo a
FAO (organizacédo das nagdes unidas para alimentos e a agricultura), presente no
Brasil desde 1949. Cerca de 14% dos alimentos sédo perdidos antes de chegar aos
mercados varejistas em todo o mundo. Pelo lado do varejo e consumidor, estima-se
que 931 milhdes de toneladas, ou 17% do total de alimentos adquiridos em 2019,
foram para o descarte realizados pelas residéncias, supermercados, restaurantes e
outros servicos alimentares, segundo dados recentes da ONU Meio Ambiente.

As perdas de alimentos estdo localizadas nas fases de producoes,
armazenamentos, embalagem e transporte, enquanto o desperdicio faz parte das
etapas de varejo e consumo. O compromisso do Brasil com a seguranga alimentar e
nutricional envolve o arduo trabalho de reducdo de perdas e desperdicio de
alimentos ao longo da cadeia de produgédo e consumo, cujo enfrentamento requer o
desenvolvimento e transferéncia de solugdes tecnologicas, politicas publicas
robustas alinhadas a economia circular, e acbes de educagao e comunicagao para
mudanc¢a comportamental.

A reducgao das perdas e do desperdicio de alimentos também significa gerar
novas oportunidades de negocios. O desenvolvimento de politicas e o fomento as
iniciativas publicas e privadas podem acelerar a revolugao da economia circular por
meio da inovagao tecnoldgica e assim fortalecer a seguranga alimentar e o
desenvolvimento econdmico do Brasil.

Ao ler a pesquisa da Rede Brasileira de Pesquisa em Soberania e Seguranga
alimentar e Nutricional (Rede Penssan), tem por titulo o “Desperdicio de alimento no
Brasil poderia alimentar 12 milhdes de pessoas por ano”, divulgada em outubro de
2021, revelou que cerca de 19 milhdes de brasileiros estdo passando fome. O
numero se torna mais alarmante quando comparado a quantidade de comida que
cada brasileiro joga no rejeito todos os anos, cerca de 60 kg, segundo estudo
publicado no indice de desperdicio de Alimentos 2021, do Programa das Nagdes
Unidas para o Meio ambiente. Considerando que cada pessoa adulta se alimenta,

anualmente, de 1

tonelada de comida e bebida, o que vai para a lixeira poderia alimentar 12 milhdes de



pessoas em um ano.
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Infelizmente, a humanidade nao tem sabido preservar o meio ambiente e isso
também acontece quando nao se aprende a aproveitar o alimento, falando nisso é
necessario sensibilizar e orientar os individuos, em relagdo a alimentagdo e seu
desperdicio. Ainda com base na pesquisa (Rede Penssan), a nutricionista Renata
Valentini, embaixadora do movimento Stop Food Waste Day, realizado pela quarta
vez no Brasil, com o intuito de contribuir com a educacao e sensibilizacdo para
reducdo de desperdicio alimentar, diz que “As pessoas nao tém consciéncia do
quanto desperdicam e do quanto poderiam néo desperdicar.”

Com isso, os recursos naturais vao se esvaindo e, por outro lado, muita gente
segue passando fome. Evitar o desperdicio € a peca fundamentalmente para a
organizagdo da compra de mantimentos. Segundo Valentini, durante a transmissao
ela diz que,

“O ideal seria fazermos uma organizagao prévia na hora de comprar as
hortalicas, ndo apenas comprarmos por exemplo as frutas maduras que estao
docinhas para serem consumidas naquele dia, mas também comprarmos
frutas mais verdes que vao amadurecendo aos poucos na fruteira, assim nao
sobra e nem falta frutas durante a semana”.

A gerente de HSEQ (sigla em inglés para “Saude, Seguranga Meio-Ambiente
e qualidade”), Mara Baggio, avalia que o cerne da questao passa justamente pela
mudanca de habitos, ela declara que,

“Sabemos que a fome é um problema sério no Brasil, e o fato de o desperdicio
alimentar estar também ligado a maus habitos de consumo nos chama
bastante ateng&o, ainda mais levando em consideragao o setor em que

atuamos. Por isso temos levantado esta bandeira de educar e conscientizar
pessoas contra o desperdicio, pois esta € uma responsabilidade de cada
individuo”

A campanha conta com uma série de agdes nas redes sociais Stop Food Waste Day
Brasil (2022), durante todo o més para impactar fornecedores, clientes,
colaboradores e a sociedade em geral sobre a necessidade de reduzir o desperdicio
de alimentos. O dia D sera 27 de abril, com uma programacao online intensa,
composta por debates e reflexdes sobre toda a cadeia de alimentos do pais com o

foco em novas alternativas para reducao de perdas e de melhor aproveitamento.

Baggio destaca em live no dia D realizado pela Stop Food Waste Day Brasil
(2022) que,

“E uma mobilizacdo fundamental para mudarmos a realidade de nosso pais.
Temos como um de nossos principios gerenciar com responsabilidade o
impacto que nossos negocios tém sobre o meio ambiente, e conscientizar
sobre a redugao do descarte de alimentos €, sem dlvida, uma contribuicédo



oportuna que podemos oferecer”
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Renata Valentini ressalta na live realizada pela Stop Food Waste Day Brasil
(2022) no dia D, ainda a importancia do comprometimento de cada um com a causa,
dizendo,

“N&o tem como co-criar um mundo diferente do que temos hoje, se a gente
nao faz diferente na nossa casa. Nao adianta querer viver em um mundo sem
fome, pleno e em abundancia, se temos uma rotina que vai na contramao
disso tudo. O movimento Stop Food Waste Day € muito importante para que
coragdes sejam tocados e a transformagéao seja feita dentro da nossa vida,
ensinando outras pessoas por inspiragao”,

Sobre a Stop Food Waste Day Brasil, a campanha esta em seu quarto ano em
ambito global e o terceiro no Brasil. Em 2019, mais de 40 paises, como Estados
Unidos, Inglaterra, Canada, Franga, Alemanha, Espanha, Turquia, Japao e Australia,
promoveram agdes com o objetivo de educar e potencializar a mudanga em relagao
ao desperdicio que impacta o mundo. Por meio do SFWD, o Compass Group quer
chamar a atencdo para o problema, criar e compartilhar solugdes criativas e

impactantes.

5.2 Banco de Alimentos

A ONG Banco de alimento € uma associacao que recolhe alimentos, fundada
em 1998 (bancodealimentos.org.br), para amenizar a fome e o desperdicio de
alimentos no Brasil, tem também o banco de Alimentos que €& um programa
conhecido como mesa Brasil SESC. Maior rede de bancos de alimentos da América
Latina, Mesa Brasil Sesc é referéncia no combate a fome e ao desperdicio de
alimentos.

Tanto uma quanto a outra atua ao lado de parceiros — como centrais de
distribuicao e abastecimento de alimentos, feiras livres, redes atacadistas e
varejistas, e industria alimenticia — que doam alimentos que perderam valor de
prateleira ou produtos fora dos padroes de comercializagao, mas em condigdes
seguras para consumo.

Empresas dos mais variados setores disponibilizam seus recursos e servigos
para esta iniciativa. O programa de seguranga alimentar e nutricional atende,
diariamente, milhares de pessoas em situacdo de vulnerabilidade, por meio de

instituicbes socioassistenciais cadastradas. Em todos os estados brasileiros.
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O Mesa Brasil Sesc, além, da distribuicdo de alimentos promove agdes
educativas nas areas de Nutricdo e Servico Social. A dimensédo educativa € um
grande diferencial do programa, que proporciona o desenvolvimento e autonomia
dos individuos e potencializa seu trabalho por meio da formagdo de agentes
multiplicadores.

Experiente no gerenciamento de doacdes, o Mesa Brasil Sesc coordena,
ainda, acdes emergenciais em prol de populagdes atingidas por calamidades
publicas. Com tantas informacdes o desperdicio continua. Precisa-se avancar e
entender a importancia do assunto pois a transparéncias dessas informacodes indica

que nesses projetos deve ser agregado mais agentes multiplicadores.

5.3 Métodos de evitar desperdicios

De acordo com o Ebook aproveitamento integral dos alimentos, publicado em
2020 pela Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE), visando o
desperdicio no mundo e no Brasil, logo na introdugao escrita por Thiago Ramos vem

nos orientar como manusear os alimentos e usar de forma integral.

Figura 1: Observacédo da qualidade do alimento Figura 2:

Higienizagao do alimento

Autores: Google, 2022

Autores: Google, 2022



5.4 Boas Praticas de Manipulagao

As Boas Praticas de Manipulagdo sdo medidas que devem ser seguidas como:
Manter as unhas limpas e cortadas sem esmalte (nem base);
Cabelos presos;
Nao tossir ou espirrar proximo ao alimento;

Usar roupas limpas;
16

Maos sempre higienizadas e sem feridas;
N&o usar acessorios;
Os manipuladores de alimentos sdo pessoas que preparam o alimento, que
lava, corta, rala e cozinha. Com todos esses cuidados pode-se prevenir doencas

provenientes do consumo de alimentos contaminados.

Figura 3: Formas inadequada de manuseio de
alimentos

Autores: Secretaria do Estado da Educagéo do
Parana, 2015

Figura 4: Formas inadequada de manuseio de
alimentos

Autores: Secretaria Municipal de Saude de
Goiania, 2013

5.5 Fatores que influenciam na contaminagao do alimento



A contaminagao do alimento pode ocorrer em qualquer momento, desde o
campo até na cozinha, pode ser através de utensilios, da pessoa ou do ambiente.
Sao definidos em trés os tipos de contaminagao:

Bioldgicos: Através de microrganismos como, por exemplo: bactérias, fungos, virus,
protozoarios e ainda os vermes e seus excrementos (toxinas).
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Quimicos: Substancias estranhas que os alimentos foram expostos durante a sua
producdo como: inseticidas; metais pesados, por exemplo: cobre, mercurio, aluminio
e outros; desinfetantes, detergentes, os corantes e os aditivos (ndo autorizados) e

outros agentes.

Fisicos: Corpos estranhos que os alimentos, foram expostos durante o seu
manuseio como: fragmentos de insetos; pedacgos de vidro; pedacgo de plasticos;

pedacos de metal; pregos, madeira, cabelo, unhas e outros.

Figura 5: Exemplos de contaminacdes

sunsrﬁm:u.s NISM
rum:.ns HIEHIJH,IEM SMOS

PARASITAS

Autores: Barufaldi, 2019

5.6 Formas que o organismo se manifesta ao ingerir um alimento contaminado

De diversas formas as contaminagdes se manifestam no organismo humano,
desde ligeiras indisposicdes que pode ser por horas ou dias apds a ingestdo do
alimento. Podendo ocorrer até situagées mais graves que podem acarretar cuidados
hospitalares, podendo demorar dias ou até mesmo semanas em alguns casos, tudo
depende do organismo infectado. A caracteristicas de um alimento contaminado
geralmente sao de dificil identificacdo, mantendo a aparéncia, o odor e o sabor
normais, por isso é facil ocorrer casos de intoxicagao alimentar.

Vale lembrar que os microrganismos sao seres microscopicos, estao em toda
parte, mas é dificil vé-los



5.7 Principais cuidados que se deve ter com os utensilios

Mantendo os utensilios limpos, livre de qualquer sujeira, observando caso
tenha alguns odores, pois existem matérias de fabricagdo que absorve os odores dos
alimentos, a exemplo os utensilios de madeira, plastico, silicone, evitar usar o mesmo
utensilio, no caso, a mesma tabua e a mesma faca para cortar frango e legumes sem

18

antes higienizar, pois os microrganismos que estava no frango pode contaminar
diretamente os legumes. Quando for higieniza-los ter atencdo com a espoja pela
humidade e residuos que ficam nela sédo ideais para multiplicar bactérias.

Antes de comegar qualquer producéo verificar se 0 ambiente e os utensilios

estao limpos, assim evita-se as possiveis contaminagdes do alimento.

5.8 Cuidados ao escolher folhosos, frutas e legumes

Os folhosos como alface, ricula, acelga, couve etc. E importante observar se
nao possuem manchas ou danos em suas folhas, evitando também as que estao
amareladas e esbranquigadas.

Quando comprar frutas € importante observar se estao integras e se nao
possuem manchas ou danos em suas cascas como, partes moles e odor forte
indicam que o produto esta muito amadurecido. Geralmente frutas mais maduras
possuem aromas mais doces que as verdes.

Os legumes assim como as frutas devem estar integros, sem manchas e
possuirem suas cores predominantes de forma viva. Qualquer sinal de alteracéo, nao

é ideal comprar, prefira as que sao da estagéo, contem menos agrotoxicos.

5.9 Higienizar frutas, folhosos e legumes

ApoOs a compra dos insumos € importante fazer uma pré-lavagem, a fim de
retirar as sujidades como pedrinhas e areia que tenham ficado presos aos itens.
ApOs essa pré-lavagem deve-se coloca-los em solugao clorada (1 colher de sopa de
agua sanitaria, sem alvejante para cada litro de agua), por aproximadamente 15min,

quando

este tempo for atingido deve-se enxaguar o alimento, em agua corrente, e ele estara



pronto para o consumo, para ser guardado ou para ser utilizado em algum preparo.
Primeiro lavar as maos, depois lavar as frutas, legumes e folhosos para retirar as
sujidades, adicionar a solugao clorada e aguardar 15min, e por fim enxaguar em

agua corrente.

5.10 Compostagem
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Segundo Oliveira (2020), os rejeitos gerados em nossas casas sao compostos
por residuos organicos, materiais reciclaveis e nao reciclaveis, sendo metade desse
residuo, de origem organica, que sao restos de alimentos, aparas de carnes, cascas
de frutas e vegetais. Para reduzir a quantidade de rejeito, em aterros sanitarios,
contribuindo para a melhoria do meio ambiente, é necessario separa-lo em pelo
menos 3 tipos de lixeiras:

Residuos Organicos: Composto por cascas e sementes de frutas e verduras, casca
de ovo triturada, borra de café e seus filtros de papel e restos de comida como bolos,
arroz, feijao, cereais, macarrao, entre outros.

Materiais Reciclaveis: Como embalagens plasticas, garrafas PET, metais, isopor,
vidro, papel e papeléao.

Residuo nao reciclavel: Exemplos desses residuos sao de Fraldas descartaveis,
papel higiénico, bitucas de cigarro, esponja de ago, papéis sujos de 6leo, entre
outros. Oliveira (2020) alerta em relagédo a forma de descartar do 6leo de cozinha,
pilhas e baterias, lampadas fluorescentes, medicamentos vencidos, entre outros.
Pois, nao devem ser descartados nas lixeiras comuns, mas sim em pontos de
coletas especificos para cada tipo de material.

Os residuos organicos podem ser colocados na composteira para a
reciclagem de seus compostos organicos, que poderdo ser transformados em adubo
e quando utilizados em hortas e pomares, contribuem para o crescimento saudavel
de hortaligas e outras plantas. A composteira pode ser construida de forma aberta,
ideal para quem
tem grande producéo de organicos e podera vender ou até mesmo colocar em suas
plantagdes caso seja de grande escala, ou composteira fechada, ideal para quem
mora em apartamento ou tem uma pequena produgéo de organica.

Oliveira (2020) traz o0 método de composteira aberta e fechada, a aberta pode
ser feita diretamente no chao, coloca-se uma camada de folhas secas ou serragem

de madeira, uma camada de residuo organico e novamente uma camada de folhas



secas.
Sempre que é colocado residuo organico, ele é coberto com uma camada de
folna seca ou serragem, para evitar que insetos indesejaveis tenham acesso aos
alimentos. No exemplo da figura 6, visualiza-se uma pilha de residuos.
A localizagdo da composteira aberta é importante, deve ser um local que nao

receba muito sol e nem chuva, mas que também nao seja totalmente fechado, sendo
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em local arejado. E preciso revirar a pilha uma vez por semana, durante 3 a 4 meses.

Apos esse periodo o adubo esta pronto para ser utilizado.

Figura 6: Composteira aberta

Autor: Ministério do Meio Ambiente, 2018

Em relagcdo a Composteira fechada o autor diz que existem varios modelos de
composteira comercializadas na internet e lojas de jardinagem, porém, com um
pouco de habilidade, pode-se fazer uma de modo simples, facil e barato. Com os
seguintes ltens: 3 Baldes de margarina usados, que vocé encontra em padarias e
casas de bolo, 1 Torneira de bebedouro, 1 Ferramenta para fazer furos, pode ser
uma furadeira ou chave de fenda quente e 1 faca de serra.

O modo de Construgao é simples deixe uma tampa inteira para ser usada no
topo, faca furos nas laterais superiores que ficam perto da tampa e na base inferior
isso em apenas 2 do 3 baldes, estes serdo usados no topo e no meio

Separar 2 tampas e cortar o seu centro, deixando apenas um espago de mais
ou menos 5 centimetros de borda, para que um balde encaixe no outro. Elas serao

usadas na base e no meio.



Depois é s6 fazer um furo na base lateral inferior do balde, que nao foi furado,
para colocagao da torneira. Pode ser utilizado um quarto balde, como o de tampa

azul da fotografia 6, para guardar a serragem.

Oliveira, 2020

Figura 7: Composteira fechada 27

O modo de usar a composteira € bem simples ao colocar os restos de
alimentos no primeiro balde, sempre misture com a mesma quantidade de serragem
ou folhas secas, quando ele estiver cheio, troque de lugar com o balde do meio da
pilha, assim o primeiro balde fica vazio novamente. Pronto para ser colocado
residuos.

O conteudo de cada balde, que tem residuos, deve ser misturado 1 vez por
semana, durante mais ou menos 3 a 4 meses, ao final desse tempo o adubo esta
pronto e pode ser utilizado e misturado a terra.

Durante esse processo sera gerado um liquido escuro no terceiro balde, que é



um biofertilizante, que para ser utilizado precisa ser diluido em agua na proporgao de

1/10, ou seja, 1 parte de biofertilizante para 10 partes de agua.

Apesar de organicos, alguns residuos ndao devem ser levados para a
composteira, pois dificulta o processo neste tipo de compostagem. Nao se deve
colocar restos de carnes como por exemplo, peixe, frango, bovino, ovo, nem resto de
alimentos citricos como as cascas de laranja, limdo, maracuja e papéis sujos de

6leos.

5.11 Sustentabilidade

Outro motivo pelo qual precisa-se olhar para o aproveitamento integral dos
alimentos de uma forma diferente € a sustentabilidade social e ambiental. Os habitos
alimentares da populacdo mundial refletem na sua relagdo com a sociedade e o meio
ambiente. E observado isso pela quantidade de alimentos que sdo desperdicados
todos os anos e pelo numero exorbitante de pessoas que passam fome no mundo.
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E importante pensar que para a producdo de cada alimento é gasto uma
grande quantidade de agua, um dos recursos naturais mais importantes para a vida
no planeta terra. Portanto, desperdicar alimentos também impacta no desperdicio de
agua, energia e de outros recursos que sao utilizados em sua produgao.

Um problema que merece atengdo € a emissao de gases nocivos, Como 0O
metano e o 6xido nitroso, na camada de ozbnio, algo que ocorre quando esses
alimentos iniciam o processo de degradagao. De acordo com a Organizacdo das
Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO), a emissdo de gases
gerados nesse processo, considerando o total de alimentos desperdicados no mundo
todos os anos, equivale a poluigdo gerada pelo parque automotivo mundial.

Ao reduzir o descarte de partes boas para o consumo estara economizando
recursos essenciais como agua e energia, que sao gastos durante o processo de
producdo dos alimentos. Além disso, ha uma redugao significativa da emissao de
gases nocivos e da polui¢do do solo e aguas que ocorrem pela degradagao desses
produtos.

Também é importante avaliar pelo ponto de vista social. E injusto pensar que
tantos alimentos estido sendo desperdigados, enquanto ha tantas pessoas que
passam fome no mundo. Por isso, o consumo consciente € um reflexo do

aproveitamento dos alimentos de forma integral.



Utilizar os alimentos em sua totalidade, também resulta em economia
domeéstica. As cascas, sementes e outras partes que poderiam ser jogadas fora se
transformam em novos pratos e refeicdes. Isso reduz a necessidade de comprar mais
alimentos para compor as refeicdes e impacta na redugdo de custos no orgamento

familiar.

5.12 Aproveitamento

Por meio do aproveitamento integral dos alimentos, pode-se otimizar a oferta
dos nutrientes que os alimentos oferecem, diminuir a producdo de rejeito e a
producdo de gases poluentes e ainda reduzir os gastos financeiros com
alimentagao.
Esse conceito de preparo dos alimentos visa consumir as partes que
geralmente sdo descartadas como os talos, cascas e sementes, aumentando o valor
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nutricional das preparag¢des e agregando sabor, além de caracterizar uma forma mais
sustentavel de preparar os alimentos.

Desta forma € necessario o aproveitamento integral dos alimentos, entédo esta
utilizacado integral dos alimentos € o uso total dos componentes dos alimentos,
vegetais e verduras como talos, sementes, polpa e folhas. Deve-se aprender como
aproveitar os alimentos combatendo o grande numero de desperdicio, dessa forma
consegue-se aproveitar os alimentos que sdo consumidos diariamente em casa.

Utilizar partes de itens que normalmente sdo jogados fora eleva o valor
nutritivo das refeigbes e contribui para o meio ambiente, planejamento a elaboragéo
de cardapios que consiste em aproveitar todo o alimento e é essencial tanto para o
consumo proprio, quanto para o consumo em servigos de alimentagdo. Nestes
cardapios sao incluidos em todo o planejamento alimentar da semana, considerando
os alimentos que serdo consumidos e os possiveis pratos para evitar o desperdicio.
De acordo com o texto elaborado por Juliana Guin Ballock que é Aluna do curso de
graduacao em Nutricdo da UFRJ e bolsista do LANUTRI e revisado pelas
nutricionistas do LANUTRI em seu texto publicado em 2018, ressaltaram que ainda
ha debates quanto aos beneficios nutricionais do consumo integral dos alimentos por
conta dos agrotoxicos usados em sua produgdo, que muitas vezes ficam retidos em

maior concentracio nas cascas.



Por essa razao, € recomendado o consumo de alimentos da safra que
apresentam menor quantidade de residuos de agrotoxicos ou alimentos organicos
provenientes principalmente de pequenos produtores e agricultura familiar. Lembre
se sempre de higienizar bem os alimentos em geral, especialmente, quando for

utilizar cascas, talos e folhas.

5.13 Beneficios a Saude

Ha muitos beneficios quando se consume o alimento integralmente, a alta
concentragédo de nutrientes nessas partes dos alimentos € um dos principais motivos
para inclui-las nas refei¢cdes diarias. Os valores nutricionais nas cascas, talos, polpas
e nas folhas, fazem bem tanto pra economia quanto pra saude digestiva do o

organismo humano.
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A saude digestiva é tdo fundamental para o organismo que foi instituida pela
Organizacdo Mundial de Gastroenterologia uma data para ela, 29 de maio, com o
objetivo de conscientizar sobre sua importancia. De acordo com a organizagao, 20%
da populagcdo mundial tem problemas intestinais.

O equilibrio da flora intestinal ocorre quando ela esta saudavel, com maior
quantidade e distribuigdo das bactérias, fungos e protozoarios que sdo benéficos
para o corpo do ser humano. Contribui para uma melhora da digestdo o aumento no
consumo das laranjas e bagagos, péra com cascas e alface, que sdo extremamente
ricos em fibras e probidticos.

Um grande beneficio também vai para o fortalecimento do sistema
imunoldgico, onde nos previne e combate a varios tipos de doengas, consumindo
vegetais de forma adequada, tais como a salsa, beterraba, espinafre e rucula ricos
em ferros, para a prevengao e combate a anemia, que também sao fontes de
vitaminas, de calcio e fibras, dando também equilibrio ao organismo.

Vegetais verdes, como brocolis e espinafre sdo ricos em vitamina C,
carotenoides e coenzima Q10, que sdo importantes para garantir a saude e
reproducdo das células da pele, prevenindo o envelhecimento precoce, que é o
desgaste acelerado da pele, que pode ocorrer ainda na juventude através das
agressoOes externas, como a radiagao solar e a poluigdo, ou internas, como € o caso
da genética.

A casca da banana, por exemplo, € rica em triptofano, um dos nutrientes



essenciais para a sensacdo de bem-estar e prazer. A semente e a casca da
melancia, por exemplo, possuem grande concentragdo de licopeno, um nutriente
associado a prevencao de varias doengas, como o cancer de prostata. Ja a casca e
o bagaco da laranja, sdo ricos em vitamina C, étimo antioxidante e a casca do
abacaxi além das fibras e vitamina C, contém a enzima bromelina auxiliadora na
digestao de proteinas.

Algumas partes de alimentos que podem ser utilizadas para consumo sao as
cascas de batata inglesa, tangerina, laranja, maméo, banana, macéa, beterraba,
meldo, maracuja, abacaxi, goiaba, manga e abdbora. Das sementes pode ser usado
as de abobora, meldo e jaca. As folhas de cenoura, beterraba, batata doce, nabo,
couve
flor, abdbora, brdcolis e rabanete. Quanto aos talos podem ser utilizados os de couve
flor, brécolis, espinafre, agrido e beterraba. As entrecascas também sao importantes
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e podem ser utilizadas, as mais comuns sédo as de melancia, meldao, mandioca e
maracuja.

Os beneficios no consumo das partes ndo convencionais € a economia nas
compras mensais, a diminuicdo do desperdicio, o0 melhor funcionamento do sistema
gastrointestinal, a melhora na alimentagdo e ingestdo de alimentos, e absorgédo de
nutrientes necessarios ao organismo.

Na tabela abaixo divulgada no livro “Diga ndo ao desperdicio & Pancs” do
Governo do Estado de Sao Paulo é possivel comparar a quantidade de nutrientes de

alguns alimentos entre suas partes convencionais e ndo convencionais ao consumo.

Tabela 1: Tabela Brasileira de Composigao de Alimentos



MHutrientes
Alimentos: Fibra | Carotendides | Vit. C | Calcio | Farro
(g) (mg) (mg) | (mg) | (mg) |
Barte convencional 1.7 0.6 3 -
Abdbora
Casca 2,34 3,54 2.16 5
Parte convencional 132 2450 3,90 4.8
Banana
Casca 1.28 0,01 10,14 B "
T— Parte convencional 0.8 10,42 4,40 0,08 0,06
A Folhas 1,34 9,25 557 | 291 | 0,02
Parte convencional 1.11 118,90 5,24 5,00 =
Cenoura
Folhas 3.19 12.40 16,656 | 68,70 | 25.50
Couve- | Parte convencicnal 24 2,00 36,1 18 0.5
flor Folhas 1.26 12.63 122,70 | 26,10 =
Espinalrs Parte convancional 1 237 24 a8 0.4
Falhas 197 0,21 T.23 2,59 0,91
Parie comvencional 0.58 21,30 T3 1,893 -
Malda
Entrecasca 1,64 2,56 208 T.&T

TBCA - USSP - TBCA - Tabeds Begdsbticn o Compaosacdo o Almmos
TACD - UNICAMP- Tabel Brasden g Compossgio de Amenios

SES - PRCORAMA ALIMEMNTE-SE BEM: nabels e cofmpislo Guimec dad plites fld ooffvenoosing dos &msiios

Autor: Governo do Estado de Sao Paulo, 2018
5.14 Receitas

Seguindo o objetivo proposto, abaixo estara descrita algumas receitas praticas
e saborosas, trabalhadas com o aproveitamento integral dos alimentos, que foram
retiradas do site Guia do Bolso (2016).

Pastel Assado de Talos de Agriao
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Ingredientes:

2509 de ricota

3 xicaras (chda) de farinha de trigo
200g de margarina ou manteiga
2 ovos batidos para a massa

1 gema para pincelar

1 cebola pequena picada

2 dentes de alho

1 xicara (cha) de talos de agrido
Azeitona verdes e sal a gosto

Modo de preparo:



Em um recipiente, coloque a ricota esfarelada, a farinha de trigo, a margarina,
0s ovos levemente batidos e uma pitada de sal. Misture com as maos. Depois, sove
sobre uma superficie enfarinhada e abra a massa com auxilio de um rolo. Para o
recheio, refogue a cebola e o alho, acrescente os talos de agrido e continue

refogando, adicionando, em seguida, a azeitona e sal a gosto. Deixe esfriar.

Corte a massa em discos, recheie, feche os pasteis amassando bem as

bordas e pincele a gema do ovo antes de levar ao forno pré-aquecido para assar.

Bolo de Banana com Casca
Ingredientes para a massa:

4 cascas de banana

2 ovos

2 xicaras (cha) de leite

2 colheres (sopa) de margarina

3 xicaras (cha) de agucar

3 xicaras (cha) de farinha de rosca
1 colher (sopa) de fermento em pé
Ingredientes para a cobertura:
Y2 xicara (cha) de agucar

1 %2 xicara (cha) de agua
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4 bananas
Y2 liméo
Modo de preparo:

Lave as bananas e descasque. Separe 4 xicaras de casca para fazer a
massa. Bata as claras em neve e reserve, na geladeira. Bata no liquidificador as
gemas, o leite, a margarina, o agucar e as cascas de banana. Despeje essa mistura
em uma vasilha e acrescente a farinha de rosca e mexa bem. Por ultimo, misture
delicadamente as claras em neve e o fermento. Despeje a mistura em uma assadeira
untada com margarina e farinha. Leve ao forno médio pré-aquecido por

aproximadamente 40 minutos.

Para a cobertura, derreta o agucar em uma panela e junte a agua, fazendo um



caramelo. Acrescente as bananas cortadas em rodelas e o suco de limio e deixe

cozinhar. Cubra o bolo ainda quente com a cobertura.

Pao de Casca de Banana
Ingredientes:
6 bananas com casca
1 xicara de agua
1 xicara de leite
1 xicara de agucar
30g de fermento fresco
Y2 xicara de 6leo
1 ovo
Y2 pitada de sal
Y2 kg de farinha de trigo
Modo de preparo:
Bater as cascas de banana e a agua no liquidificador. Junte o 6leo, os ovos e
o fermento, bata mais um pouco. Em seguida, acrescente o sal, a farinha e o agucar,
e misture. Por ultimo, coloque na massa as bananas cortadas em rodela, mexa e

despeje a massa em um refratario untado com margarina e trigo. Apds adicionar a
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massa na forma espere alguns minutos para que dobre de tamanho e leve ao forno

pré-aquecido em 180 graus.

Brigadeiro de Casca de Banana
Ingredientes:
2 unidades de Casca de banana
1 lata de leite condensado
4 colheres de sopa de chocolate em po
1 colher de sopa de margarina ou manteiga
Modo de preparo:
Lave bem as cascas, corte e as coloque no liquidificador junto com os demais

ingredientes. Bata bem e leve a mistura a fogo médio, mexendo sempre até que

desgrude do fundo da panela. Desligue o fogo e deixe esfriar. Depois vocé pode



enrolar e passar no granulado ou servir em copinhos.

Risoto de Casca de Abdbora
Ingredientes:

1 cebola grande picada
Cascas de 1 abébora, bem lavada e ralada
1 xicara (cha) de agua

1 pimentao picado

3 xicaras (cha) de arroz cozido
2 caixinha de creme de leite
Y2 copo de requeijao

Cheiro verde a gosto

Sal e shoyu a gosto

Modo de preparo:

Refogue a cebola em uma panela. Adicione a casca de abdbora ralada e a
agua e deixe cozinhar por 10 a 15 minutos. Acrescente o pimentao e refogue bem.
Aos poucos, coloque o arroz ja cozido, alternando com o creme de leite e o
requeijao. Por ultimo, tempere com cheiro verde, sal e shoyu a gosto.
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Assado de Casca de Chuchu

Ingredientes:

3 xicaras (cha) de cascas de chuchu, lavadas, picadas e
cozidas 1 xicara (cha) de pdo amanhecido molhado no leite
2 colheres (sopa) de queijo ralado

1 cebola pequena picada

1 colher (sopa) de dleo

2 ovos batidos

Cheiro verde e sal a gosto.

Modo de preparo:

Bata as cascas de chuchu cozidas no liquidificador. Em uma tigela, misture-as

com os demais ingredientes. Leve para assar em um pirex untado. Sirva quente.

Chips de Casca de Batata



Ingredientes:

Cascas de batata
Azeite

Sal e temperos a gosto
Modo de preparo:

Lave bem as cascas, coloque em um refratario, pincele azeite nas cascas,

coloque sal e temperos a gosto. Leve ao forno até dourar e ficar crocante.

Creme de Folha de Couve-Flor
Ingredientes:

1 cebola pequena picada

4 xicaras (chda) de folhas de couve-flor
1 colher (cha) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de queijo ralado

1 xicara (cha) de agua

Modo de preparo:
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Refogue a cebola até dourar. Acrescente as folhas de couve-flor bem lavadas
e picadas e continue refogando. A parte, incorpore delicadamente a farinha ao leite e
depois, junte o queijo ralado e a agua. Adicione ao refogado e deixe o creme

encorpar. Tempere com sal a gosto. Sirva quente.

Macarrao com Ramas de Cenoura
Ingredientes:

1 cebola pequena picada

6 dentes de alho

2 xicaras de talos de agriao

1 xicara de ramas de cenoura

Noz moscada e sal a gosto

2 > xicaras do macarrao de sua preferéncia.

Modo de preparo:

Em uma panela, refogue a cebola e o alho até dourar. Acrescente os talos de



agriao e as ramas de cenoura e continue refogando. Tempere com noz moscada e
sal a gosto. Use o refogado como molho para o macarrdo cozido. Se quiser,

acrescente queijo ralado.

Bolinhos com Talos e Folhas
Ingredientes:
3 ovos bem batidos

2 xicaras (cha) de talos ou folhas bem lavados e picados
6 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 cebola picada

2 colheres (sopa) de agua

Sal a gosto

Oleo para fritar.

Modo de preparo:

No caso de talos, cozinhe-os antes até que figuem al dente. Misture todos os
ingredientes e use uma colher para fazer bolinhos, fritando-os em 6leo bem quente.
Escorra em papel absorvente.
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Os bolinhos podem ser feitos com talos de couve, couve-flor, acelga e/ou
agriao, folhas de cenoura, beterraba, nabo e/ou rabanete.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Ao termino deste trabalho foi possivel constatar, por meio de pesquisas em
sites e e-books, a importancia do aproveitamento integral dos alimentos. Evitando o
desperdicio, utilizando de partes ndo convencionais dos alimentos como as cascas,
talos e sementes. Transformando-os em pratos saborosos, econébmicos e bastante
nutritivos.

Durante a pesquisa foram encontrados métodos para evitar o desperdicio de
alimentos como, a compostagem e a utilizagdo em receitas. Listando beneficios
nutricionais e econémicos, ao realizar as compras de forma consciente.

A falta de informagdo sobre como fazer a higienizagdo, armazenagem e o
aproveitamento desses produtos é o maior causador do desperdicio. Ainda ha muito

a ser abordado e como se pode levar essas informacdes para as comunidades, afim



de informar sobre uma alimentagéo consciente, minimizando a fome e o desperdicio.
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