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RESUMO

O desperdicio de alimentos é um problema visto no mundo inteiro,
estimando-se que cerca de 1/3 de tudo aquilo que € produzido mundialmente é
perdido. No Brasil, considera-se que cerca de 26 milhdes de toneladas de residuos
sélidos sdo descartados por ano. Como alternativa para reduzir ou evitar esse
desperdicio, o Aproveitamento Integral dos Alimentos (AlA) consiste na utilizacdo
completa dos alimentos, sem desperdicar talos, cascas ou folhas. Este estudo teve
como objetivo investigar e promover o aproveitamento total das frutas e hortalicas
para reduzir o desperdicio alimentar e contribuir para a sustentabilidade alimentar e
ambiental, a partir de elaboracdo de receitas sustentaveis, de baixo custo e que
traga beneficios para populacdo. Foi feita uma apresentacdo de amostras para
degustacédo das receitas e testar sua aceitabilidade. Os participantes da degustacéo
demostraram surpresa com as receitas. Todas as receitas tiveram boa aceitabilidade
apesar da estranheza e desconfianca inicial. Assim foi elaborado um livro de receitas
provenientes do aproveitamento integral de alimentos. O trabalho desenvolvido
demonstrou a viabilidade de uso total das partes ndo convencionais de frutas e
hortalicas pela populagdo, que tem como barreira para sua implementacéo, a falta
de conhecimento da sociedade sobre tais préticas, aliada a cultura de consumismo e
praticidade do mundo atual, que gera preconceito com essas partes nao
convencionais e pouca disposicdo para realizar acées de aproveitamento e o

consequente desperdicio.

Palavra Chave: Alimentacdo saudavel; Desperdicio; Receitas com aproveitamento.



ABSTRACT

Food waste is a problem seen throughout the world, with it being estimated that
around 1/3 of everything produced worldwide is lost. In Brazil, it is considered that
around 26 million tons of solid waste are discarded per year. As an alternative to
reducing or avoiding this waste, Integral Food Use (AlA) consists of completely using
food, without wasting stalks, peels or leaves. This study aimed to guide the
community on the importance of making full use of fruits and vegetables, by creating
sustainable, low-cost recipes that bring benefits to the population. A presentation of
samples was made to taste the recipes and test their acceptability. Tasting
participants expressed surprise at the recipes. All recipes were well accepted despite
initial strangeness and distrust. Thus, a book of recipes based on the full use of food
was created. The work developed demonstrated the feasibility of full use of non-
conventional parts of fruits and vegetables by the population, which has as a barrier
to its implementation the lack of knowledge in society about such practices,
combined with the culture of consumerism and practicality of today's world, which it
generates prejudice towards these unconventional parties and little willingness to
take advantage of actions and the consequent waste.

Key word: Healthy eating; Waste; Useful recipes.
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1. INTRODUCAO

O Brasil, conhecido por abrigar uma das maiores diversidades biolégicas do
planeta, conta com aproximadamente 46.097 espécies nativas de plantas, conforme
destacado por Zappi et al. (2015). Apesar dessa riqgueza e do vasto potencial que ela
representa, a biodiversidade brasileira ainda é amplamente desconhecida, e sua
utilizacdo como fonte alimentar tem sido subestimada de maneira geral. As espécies
nativas do Brasil ndo integram significativamente o grupo de alimentos mais
consumidos no pais.

Esses estudos indicam uma valorizacdo limitada de um ndamero reduzido de
espécies, muitas delas exéticas, em detrimento da vasta gama de espécies nativas.
A maioria dessas plantas nativas sdo consumidas de maneiras ocasionais e
influenciada pela cultura regional. Portanto, evidencia-se a necessidade de uma
revisdo nas préticas alimentares para incluir e valorizar as espécies nativas,
promovendo ndo apenas a diversidade alimentar, mas também a preservacdo da
rica biodiversidade brasileira (Zappi et al. (2015).

Essa mudanca pode ndo apenas enriquecer a dieta, mas também contribuir
para a sustentabilidade e conservacao das espécies nativas. Segundo (Kelen, et al.,
2015) essas plantas possuem uma ou mais partes ou por¢gdes que podem ser
consumidas na alimentacdo humana, sendo elas, exoticas, nativas, silvestres,
espontaneas ou cultivadas. Ao incorporar na alimentacdo, quer isolada ou mesclada
com outros ingredientes, amplia-se a possibilidade de complementacéo alimentar,
diversificacdo dos cardapios e da oferta de nutrientes. Além disso, incorporar as
partes ndo convencionais de frutas e vegetais nas refeicées diarias € também uma
forma de valorizacdo dos ingredientes locais, regionais e naturais afirma (Costa,
2012).

Segundo Kinupp e Lorenzi (2014), as PANCs plantas alimenticias nao
convencionais serviram para o sustento do homem desde a idade da pedra, porém,
a maioria das pessoas nao as reconhece, resultando no desuso, falta de producéo e
comeércio. Entretanto, diversas PANCS foram muito utilizadas, mas cairam em
desuso, isso explica porque em certas regides séo tidas como ndo convencionais,
mas para muitos individuos idosos estas plantas estdo ligadas a sua infancia

(Biondo et al., 2018), da mesma maneira podemos destacar as partes menos
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utilizadas na alimentacao deixadas de lado ate mesmo por apresentarem ser menos
atrativas esteticamente ou por ndo se ter o conhecimento adequado do preparo.

Neste sentido, o aproveitamento integral dos alimentos tem sido adotado
como medida de facil entendimento, € uma pratica sustentavel ecologicamente
correta, com maior utilizacdo de recursos naturais, permite a reducéo de gastos com
alimentacdo da familia, estimula a diversificacdo dos habitos alimentares sem
esquecer, no entanto a questao nutricional. Entretanto, s6 podera ser efetivo com a
criagdo de programas de educagdo alimentar voltados para o aproveitamento e
utilizagéo de alimentos nao convencionais, como cascas, folhas, caules e sementes
(Santana; Oliveira, 2005).

Utilizar os alimentos integralmente poderia propiciar as pessoas um melhor
consumo nutricional, maior economia, melhor relacdo ecoldégica com o meio
ambiente em que vive. Pois através deste aproveitamento tera como consequéncia a
reducdo do lixo e a construcdo de novos habitos alimentares assegurando uma
melhor qualidade de vida. Contudo ainda ndo se sabe o grau de aceitabilidade dos
alimentos feitos com o aproveitamento integral (Silva et al., 2005).

Para Gondim et al. (2005), o homem necessita de uma alimentacéo sadia,
rica em nutrientes. Essa condi¢cdo pode ser alcangada com partes de alimentos que
normalmente sdo desprezadas. Sendo assim, a utilizacdo de cascas, talos e folhas é
importante, pois o aproveitamento integral dos alimentos, além de diminuir os gastos
com a alimentacdo e melhorar a qualidade nutricional do cardapio, reduz o
desperdicio de alimentos e torna possivel a criagdo de novas receitas, como sucos,
doces, bolos e farinhas.

O presente trabalho vem investigar quais as frutas mais comuns e utilizadas
pela populacdo de Parintins-AM tendo em vista que a alimentacdo da populagao

seja baseada muitas das vezes nesse tipo de alimento n&o convencional.

Diante desse cenario de desperdicio, viu-se a necessidade de propor como
iniciativa, o aproveitamento de alimentos e combate a toda forma de descarte
desnecessario, apresentando receitas com cascas, sementes e talos de frutas e
hortalicas. Dessa forma, aliando saude e sustentabilidade e propondo mudancgas nos

hébitos das pessoas, se estaria contribuindo para mudar esse cenério.
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2. OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral

Investigar e promover o aproveitamento total das frutas e hortalicas para
reduzir o desperdicio alimentar e contribuir para a sustentabilidade alimentar e

ambiental.

2.2 Objetivos especificos

e |dentificar espécies com maior potencial de aproveitamento;

e Promover a Educacdo e Conscientizacdo, divulgando os beneficios da
aproveitamento total das frutas e hortalicas para a saude e o0 meio ambiente;

e Elaborar um livro de receitas com preparacdes alimentares de aproveitamento

integral das partes ndo convencionas das frutas e hortaligas.

3. REFERENCIAL TEORICO
3.1 PANCs (Plantas Alimenticias Ndo Convencionais)

O termo PANC, cunhado em 2008 pelo Biélogo e professor Valdely Ferreira
Kinupp, refere-se a todas as plantas que possuem uma ou mais partes comestiveis,
sendo elas espontaneas ou cultivadas, nativas ou exoticas, e que nao fazem parte
de nossa alimentacdo habitual. No entanto, estudos, como o de Narciso et al.
(2017), destacam o alto valor nutricional dessas hortalicas ndo convencionais,
sublinhando a importancia de promover o conhecimento sobre essas plantas como

uma alternativa valiosa para enriquecer a alimentacédo das comunidades locais.

O incentivo e o consumo das PANC, além de assegurar sua protecdo, por
serem restritas a determinadas localidades ou regides, podem contribuir para a
soberania e seguranca alimentar e nutricional da populacdo humana, pois sao
alimentos acessiveis e de baixo custo, de facil cultivo, muitas destas com alto valor

nutricional (Kinupp; Barros, 2008).
3.2 Valor nutricional das partes nao convencionais

Muitas cascas de frutas e hortalicas sdo ricas em fibras, vitaminas e

minerais. Por exemplo, a casca da maca contém pectina, uma fibra sollvel que
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ajuda na digestdo e no controle dos niveis de agUcar no sangue (Santos et al.,
2015), da mesma maneira podemos ressaltar os valores nutricionais de folhas e
Talos com por exemplo as folhas de beterraba e talos de brécolis, que muitas vezes
sdo descartados, séo ricos em nutrientes como ferro, célcio, vitamina K e

antioxidantes.

Por ultimo temos os recursos mais utilizados em sua maioria as sementes e
polpas destacamos aqui as sementes de aboObora e polpa de frutas citricas,
normalmente descartadas, contém gorduras saudaveis, proteinas e compostos

bioativos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias (Souza et al., 2012).

Incorporar partes ndo convencionais dos alimentos ou até mesmo plantas
nao convencionais (PANC’s) na dieta pode contribuir para uma alimentacdo mais

diversificada e balanceada (Souza et al., 2012).
3.3 Potencial alimenticio das PANC’s

Embora a utilizacdo de PANC’s seja uma pratica integrante da cultura,
identidade e métodos agricolas em diversas comunidades no Brasil, como
evidenciado por estudos de Kinupp & Barros (2007), Miranda & Hanazaki (2008),
Pilla & Amorozo (2009), Nascimento et al. (2012), Cruz et al. (2013), Nascimento et
al. (2013), Leal et al. (2018), ainda hd uma escassez de pesquisas abordando essas

espécies.

O estudo de Kinupp & Barros (2008) fornece esclarecimentos valiosos ao
destacar que frutas e hortalicas ndo-convencionais geralmente apresentam teores
de minerais e proteinas significativamente mais elevados do que as plantas
domesticadas. Além disso, essas plantas tendem a ser mais ricas em fibras e
compostos com funcgdes antioxidantes. Em outras palavras, as PANCs e seus
derivados demonstram ser ndo apenas Uteis, mas também altamente eficazes

guando consideramos seu valor nutricional.

A constatacdo de que as PANCs possuem teores nutricionais superiores
ressalta seu potencial como fontes valiosas de nutrientes essenciais. A presenca de
minerais, proteinas, fibras e compostos antioxidantes nestas plantas contribui ndo
apenas para a diversificacdo da dieta, mas também para a promocédo da saude e
prevengdo de doengas. Essa informacdo ressalta a importancia de considerar e

incorporar essas plantas em préaticas alimentares cotidianas, destacando né&o
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apenas seu valor cultural, mas também seu impacto positivo na nutricdo e bem-estar
(Santos et al., 2006).

Devido a falta de informacfes abrangentes sobre a disponibilidade, modos
de uso, partes utilizadas e potenciais aplicacbes dessas partes ndo convencionais,
esses recursos alimentares permanecem desconhecidos ou sdo negligenciados por
uma parcela significativa da populacdo. A escassez de estudos sobre essas frutas
contrasta com sua relevancia nas praticas alimentares tradicionais, indicando uma
lacuna de conhecimento que poderia ser preenchida para promover uma apreciagcao
mais ampla e sustentavel desses recursos alimentares valiosos (Silva et al., 2015).

Segundo Lelis et al., 2013, a realizacdo de pesquisas mais abrangentes e a
disseminacdo do conhecimento sobre as Partes ndo convencionais de frutas e
hortalicas sdo essenciais para promover sua inclusdo consciente nas praticas
alimentares cotidianas e valorizar o vasto potencial que essas plantas oferecem para

a seguranca alimentar e a biodiversidade.
3.4 Desperdicio

Para Vaz (2011), desperdicar € 0 mesmo que extraviar o que pode ser
aproveitado para beneficio de outrem, de uma empresa ou da prépria natureza, e
esse desperdicio se mostra bastante significativo na producdo de alimentos,

denotando falta de cidadania e acarretando reducao de lucro.

Evitar o desperdicio também significa aumentar a rentabilidade da UAN
(Unidade de Alimentacdo e Nutricdo), pois os restos alimentares trazem em si uma
parcela dos custos de cada etapa da producdo: custos de matéria-prima, tempo e
energia, da mao-de-obra e dos equipamentos envolvidos (Corréa et al., 2006).

O desperdicio de alimentos no Brasil, atinge cerca de 40 mil toneladas por
dia, porém, ainda ndo existe uma dimensdo social da quantidade de residuos

organicos que poderiam ser aproveitados (Santos et al., 2006).

Essa € uma causa de grande importancia, visto que envolve uma série de
aspectos politicos, sociais, econbmicos e culturais englobando etapas
imprescindiveis desde a cadeia de producéo, transporte, comercializacdo, sistema

de embalagem até o armazenamento (Castro, 2002).
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Além disso, quando esses alimentos ndo recebem o manejo adequado,
geram um alto numero de contaminacédo e degradacdo do meio ambiente (Silva et
al., 2015).

De acordo com Vaz (2006), o desperdicio pode acontecer durante todo o
processo de preparacdo das refei¢cdes, principalmente no armazenamento, pré -
preparo, coccao e distribuicdo, inclusive em matérias primas e outros elementos
como energia, agua e mao de obra. Contudo, o desperdicio de alimentos envolve
desde alimentos que nao foram utilizados, como preparagdes que nao foram
servidas, até a alimentos que sobram nos pratos e séo jogadas no lixo (Ricarte et al.,
2008).

Segundo a Organizacado das Nacdes Unidas da Alimentacdo e a Agricultura
(FAO/ONU), 46% de todo desperdicio mundial ocorre nas etapas de processamento,
distribuicdo e consumo, em que alimento € produzido e descartado em grandes
guantidades por ndo estar de acordo com os padrdes estéticos e qualidade (FAO,
2012).

3.5 Aproveitamento Integral dos Alimentos

O AIA significa a utilizacdo completa de determinado alimento, fazendo uso
de toda parte ou do maximo que for possivel, a exemplo das cascas, talos,
sementes e folhas. E uma opc¢do que visa reduzir o desperdicio de partes do
alimento como também de reduzir o custo da preparacdo. Com isso, ao usar
completamente o alimento, além de gerar menos gastos, também esta reduzindo a

producao de lixo orgéanico, beneficiando o meio ambiente (Lelis et al., 2013).

O homem necessita de uma alimentagdo sadia e rica em nutrientes, e isto
pode ser alcancado com partes de alimentos que normalmente sdo desprezados,
como talos, folhas, cascas, sementes, e com isto, além de um aproveitamento
integral dos alimentos, diminui-se o0 gasto com alimentacdo, melhora-se a
guantidade nutricional do cardapio, reduz-se o desperdicio de alimentos e torna-se
possivel a criacdo de novas receitas (HARDISON et al., 2001), reduzindo os
residuos, contribuindo com a preservacdo ambiental e abrangendo também as

guestbes socio-econdmicas (GONDIM et al., 2005).

Ao utilizar as partes ndo convencionais do alimento, aumenta-se a

capacidade de uso do alimento, pois possibilita um maior nimero de preparacgdes,
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como saladas, refogados, doces (Storck et al.,, 2013). As cascas de frutas como
mamao, maracuja, abacaxi, melancia que normalmente seriam descartadas, apos
sua correta higiene podem ser utilizadas para produzir diferentes preparacdes, além

disso propiciam fontes alternativas de muitos nutrientes.

Outro uso potencial de residuos, como o de vegetais, pode ser no ramo de
embalagens para alimentos. Brito et al. (2019) utilizaram farinhas de residuos de
frutas e legumes com diferentes granulometrias como matéria-prima para
preparacdo de filmes biodegradaveis enriquecidos com pectina e concluiram que
diferentes fragBes de residuos podem ter diferentes aplicacbes, dependendo do
tamanho e composicdo das particulas como fibras dietéticas ou como producdo de

filmes biodegradaveis.

3.6 Principais frutas e hortalicas desperdicadas e seus beneficios a

saude

Nota-se que nas cadeias produtivas de frutas e hortalicas ocorrem grandes
guantidades de perdas, inviabilizando o consumo humano destes produtos e
acentuando prejuizos ao comerciante, ao produtor e ao consumidor que terd menos
alimentos disponiveis (Ceccato; Basso, 2016). As frutas que mais sofrem perdas sao
0 abacate (31%), abacaxi (24%), laranja (22%), banana (40%), maméao (30%),
manga (27%) e morango (39%) (EMBRAPA, 2009). Uma maneira de evitar o
desperdicio seria a utilizacdo de todas as partes dos alimentos, o que ainda é
bastante discutido, ja que ha poucos estudos abordando o tema, principalmente em
relacdo ao valor nutricional, preparacdes e receitas que utilizem folhas, talos e

sementes de frutas e hortalicas.

O consumidor leva em conta muitos fatores para a compra de uma fruta ou
hortalica. Nos aspectos sensoriais avaliados, a aparéncia € o mais importante dos
atributos para o comprador, relacionando a cor, brilho, forma e tamanho (Freire;
Soares, 2014). No Brasil, apesar dos numeros muito positivos da producéo, apenas
40% da populacéo brasileira consome algum tipo de fruta ou hortalica diariamente,
segundo pesquisa realizada pela Datafolha em 2017. Os principais fatores que
influenciam os consumidores brasileiros que compram estes produtos sdo: gosto ou
preferéncia a apenas certos tipos de hortalicas ou frutas (31%), sazonalidade (17%),
aparéncia (14%) e preco (14%) (Bosqueiro, 2018).
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Dentre a enorme lista de frutas e hortalicas que sao desperdicadas
diariamente na cadeia produtiva e pelo proprio consumidor, foram escolhidas
algumas para apresentar os beneficios e serem utilizadas no desenvolvimento de

receitas, que visam reaproveitar estes alimentos e tornar a refeicdo mais nutritiva.
3.6.1 Cenoura

A cenoura é uma das hortalicas mais produzidas, sendo de grande emprego
na indastria de alimentos. Pertencente ao grupo das raizes tuberosas, € cultivada
em larga escala nas regides Sudeste, Nordeste e Sul do Brasil, e esta entre os cinco
principais produtos horticolas cultivados no pais. Os principais produtores sdo Minas
Gerais, Sdo Paulo, Parand e Bahia e sua producdo chega a 25 mil toneladas
(Agroolhar, 2013).

O consumo da cenoura, assim como de outras frutas e hortalicas, esta
associado a uma dieta saudavel e a prevencao de doencgas. A inclusdo de hortalicas
variadas na alimentacao cotidiana é benéfica devido ao efeito alcalinizante sistémico
desses vegetais, que além de favorecer o preenchimento das cotas de vitaminas e
minerais, aumentam a formacédo dos residuos alimentares no trato gastrintestinal
(Franco, 2004).

O componente em maior abundéancia na cenoura é a agua (88,1-91,9%). As
restantes substancias sao praticamente: acucares simples e complexos (glucose,
frutose, sacarose, amido, substancias pécticas e celulose), vitaminas, acidos

organicos e compostos minerais, lipidios e taninos (Zadernowski et al., 2003).

Segundo Monteiro (2009), as partes ndo convencionais dos vegetais
apresentam teores de ferro, vitamina C, calcio e potassio préximos ou superiores as
suas partes convencionais. Essas partes podem ser consideradas como fontes
alternativas de nutrientes, ora auxiliando no alcance das necessidades nutricionais,
assim como suas partes convencionais, ora colaborando para a diminuicdo do
desperdicio alimentar, contribuindo com a melhora do estado de saude e qualidade

de vida dos individuos.

Segundo Souza (2007), as cascas da cenoura apresentam 2,1 g de
proteinas e 1,0 g de fibras por 100 g. As folhas, talos e cascas podem ser mais

nutritivas do que a parte consumida usualmente. Por exemplo, a folhagem da
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cenoura, assim como a da beterraba também sao ricas em minerais e podem ser

consumidas como saladas ou refogadas.

3.6.2 Beterraba

7z

A beterraba é uma dicotiledénea pertencente a familia Chenopodiaceae,
sendo originaria das regifes de clima temperado da Europa e do Norte da Africa.
Apresenta raiz tuberosa de formato globular que se desenvolve quase a superficie
do solo, com sabor acentuadamente doce e coloracdo purpura. Apresenta alta
capacidade de cultivo e baixo custo de processamento (Clifford et al., 2015, Ferreira,
2010).

Possui teor significativo de vitaminas, proteinas, lipidios, carboidratos e
minerais como K, Fe, Cu, Zn e Na. Além do seu alto valor nutricional, a beterraba &
também considerada um alimento funcional (Clifford et al., 2015). Os alimentos
funcionais quando consumidos como parte da dieta, além de fornecerem nutrientes
basicos, apresentam beneficios para o funcionamento metabdlico e fisioldgico,
proporcionando melhora a saude fisica e mental, prevenindo o desenvolvimento de
doencas cronico degenerativas. A beterraba é proposta como um alimento promotor
da saude, que além de estimular o sistema imunoldgico, reduz risco de desenvolver

doenca cardiovascular (Ferreira, 2010; Clifford et al., 2015).

Bassi (2014) destaca, entre os beneficios do consumo da beterraba, o fato
dela ser um auxiliar na reducdo da pressao arterial, 6timo antioxidante natural,
agindo contra o envelhecimento celular e reduzindo o risco de alguns tipos de
cancer. E fonte de vitamina A e vitaminas do complexo B, importantes para o

sistema imunoldgico, incluindo o acido félico, relacionado a boa formacao fetal.

Em estudo realizado por Souza et. al. (2007), a casca de beterraba
apresentou 1,4 g de proteinas e 3,1 g de fibra por 100 g. A analise dos resultados
mostrou que as cascas podem ser boas fontes de nutrientes e que seu uso em
receitas, como torta salgada, apresentam teores importantes de nutrientes e fibras.
Além disso, pela analise sensorial, foi possivel verificar a boa aceitacdo do uso de

cascas em tortas em relacéo ao sabor, aparéncia, textura e cor.
3.6.3 Banana

O termo "banana" pertence a fruta de polpa macia e doce que pode ser

consumida crua, portanto vale ressaltar que existe uma grande variedade de cultivo.
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Pertencente a familia Musaceae, a banana € uma das frutas mais consumidas no
mundo, sendo explorada na maioria dos paises tropicais, sendo predominantemente

cultivada por pequenos agricultores (Silva et al., 2009).

A banana é uma fruta com alto teor energético (cerca de 100 kcal por 100g
de polpa), tem baixo valor protéico, porém seus indices superam de outras frutas
como magas, peras, cerejas e péssegos. Pode ser considerada fonte de vitamina C,
possui quantidades razoaveis de vitamina A, B1l, B2, pequenas quantidades de
outras vitaminas e compostos (Fasolin et al., 2007). Considerando as diversas
variedades e cultivares, as bananas do grupo Prata apresentam grande relevancia
por serem as mais produzidas e consumidas no Brasil (Carvalho et al., 2011).

A casca da banana € geralmente descartada, porém é interessante destacar
gue este residuo conta com niveis consideraveis de proteinas, carboidratos, calcio,
ferro, potassio (em 100g de casca sdo encontradas 4,91 g de carboidratos, 66,71 mg
de calcio,1,26 mg de ferro, 1,69 g de proteinas e 300,92 mg de potassio), portanto é
interessante pensar em alternativas para aproveitar este residuo (Gondim et al.,
2005).

3.6.4 Laranja

A laranja esté entre as frutas mais consumidas no Brasil. Atualmente, o pais
€ 0 maior produtor mundial de laranja (FAO, 2009). Segundo dados veiculados no
site “Investe SP”, em 2012 o Brasil produziu cerca de 18 milhdes de toneladas da
fruta, sendo que o Estado de Sao Paulo é responsavel por 74% desse total (IBGE,
2012).

Segundo Ramirez et. al. (2011), as partes comestiveis da laranja séo: casca,
suco e albedo. Entre seus nutrientes estéo a vitamina C, os flavondides naringenina
e hesperidina e a fibra pectina. A laranja € uma fruta nutricionalmente importante na
dieta do homem, por ser fonte de vitaminas, minerais e fibras, e seu consumo
regular esta associado a beneficios a saude. A fibra € um nutriente que exerce
varias funcfes benéficas ao organismo humano e a casca e o albedo da laranja séo
otimas fontes desse nutriente. O bagaco de laranja possui diversos beneficios na

alimentacéo de ruminantes, pois reduz o risco de acidose ruminal.

O bagaco de laranja pode também ser convertido em alimentos funcionais

para seres humanos devido seu alto teor de fibras. O aproveitamento deste vai além
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da alimentacdo animal e humana, e pode ser utilizada para geragcao de energia,
como por exemplo o bio dleo, pois conforme Benevides (2015), o bagaco de laranja

recebeu bons indicativos para a formacao de produtos no processo de pirdlise.

Sugere-se 0 consumo de todas as partes da laranja sempre que possivel, o
gue minimizaria o desperdicio, resgataria tradicbes culinarias brasileiras e
acarretaria em uma ingestao muito maior de flavonoides e fibras quando comparado
ao consumo somente da polpa da fruta. A inclusdo da laranja na categoria de
alimento funcional poderia aumentar o consumo da fruta pela populagao brasileira e,
seria benéfica principalmente para a populagdo de baixa renda, por ser uma opgao

de alimento funcional bem aceita e com custo acessivel (Ramirez et. al., 2011).
3.6.5 Maca

A macd é uma fruta na qual todas suas partes sdo comestiveis. Entretanto,
seu desperdicio atinge altos niameros devido a seu rapido amadurecimento. Desta
forma, o alimento “passa do ponto” e acaba perdendo sua atratividade estética,
guando aparecem manchas escuras ou até pequenas batidas na fruta bastante
madura (Santana, 2020).

Esta planta herbacea apresenta ndo apenas um alto valor nutricional, mas
também é valorizada por seu papel medicinal. Entre os componentes quimicos desta
cultura andina que tém sido relacionados a suas acfes terapéuticas, como aumento
da fertilidade, niveis de energia, acdo antioxidante, melhora do desejo sexual e taxa
de crescimento, incluem: glucosinolatos, esteréis, acidos graxos (maceno) e suas
respectivas amidas (macamidas), alcaldides (lepidilinas A e B, macaridina) e

polifendis (Sifuentes-Penagos, 2015).

Alguns pesquisadores atribuem que as raizes da macd contém varios
metabolitos secundarios de interesse, incluindo glucosinolatos, alcalbides, ésteres
de acidos graxos e fitoesterdis (Wang et al., 2007, Piacente et al., 2002; Dini et al. ,
2002).

3.6.6 Manga

A manga (Mangifera indica L.) pertence a familia Anacardiaceae e, devido as
suas excelentes qualidades de sabor e aroma, € muito apreciada, figurando entre as
frutas tropicais de maior expressao econdmica nos mercados interno e externo

(BRANDAO et al., 2003). As cascas de manga podem ser utilizadas para a
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substituicdo parcial ou total da polpa na elaboracéo de geleias, podendo possibilitar
agregacao de valor a este residuo, reducao do custo das formulagdes, diminuicdo do
preco do produto final e dos problemas ambientais (DAMIANI et al., 2008). Os
beneficios da manga se devem a presenca de vitamina A, antioxidantes, fibras e
enzimas nesta fruta. A manga tem cerca de 52 calorias por cada 100 gramas, e uma
manga média pesa entre 300 e 500 gramas. Por isso, este ndo é a fruta ideal para
guem esta tentando emagrecer, especialmente se for ingerida muito
frequentemente. A manga ajuda a combater a prisdo de ventre, controlar a pressao,

fortalecer o sistema imune, entre outros beneficios (KOPANAKIS, 2020).
3.6.7 Couve-flor e Brocolis

Segundo Zanin (2019), o brocolis é um alimento rico em fibras soltveis, que
se ligam ao colesterol no intestino e diminuem a sua absor¢ao, sendo eliminados por
meio das fezes, ajudando a controlar 0s seus niveis no organismo. Além de reduzir o
colesterol, mantém os vasos sanguineos mais fortes sendo, por isso, capaz de
manter a pressao arterial controlada. O consumo deste vegetal € uma boa forma de
manter o processo digestivo funcionando corretamente, pois a sua rica composicao
em sulforafano regula as quantidades de bactérias no estbmago, como a
Helicobacter pylori, evitando o aparecimento de Ulceras ou gastrite, por exemplo.
Devido a sua quantidade de vitamina C, glucosinolatos e selénio, o consumo de
brocolis regularmente ajuda a aumentar as defesas do organismo e a melhorar o

sistema imune, assim como proteger 0 organismo contra infeccoes.

Segundo matéria veiculada no Ecycle, a couve-flor € um vegetal da familia
das brassicaceas ou cruciferas, a mesma do brdcolis. O vegetal possui uma grande

guantidade de nutrientes, como vitamina C — principalmente em suas folhas e talo
—, manganés, vitaminas B5, B6, folato (B9) e vitamina K, possuindo também

substancias antioxidantes e outros fitoquimicos. A couve-flor tem um grande nimero
de nutrientes anti-inflamatoérios, que atuam em nivel celular, prevenindo as respostas
inflamatorias. Ela atua na regulacdo do sistema imune e inflamacao, diminuindo
assim o risco de doencas relacionadas, como doenca cardiovascular, diabetes,
cancro e obesidade. A couve-flor é rica em fibras e em teor de 4gua, por isso ajuda a
prevenir a constipacdo, a manter um sistema digestivo saudavel e assim diminuir o

risco de cancer de colon.
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As partes nao aproveitaveis dos alimentos poderiam ser utilizadas
enfatizando o enriquecimento alimentar, diminuindo o desperdicio e aumentando o
valor nutricional das refei¢des, pois talos e folhnas podem ser mais nutritivos do que a
parte nobre do vegetal como € o caso das folhas verdes da couve-flor que, mesmo
sendo mais duras, contém mais ferro que a couve manteiga e sS&o mais nutritivas

gue a propria couve-flor (SOUZA et al., 2007).

De acordo com ROCHA et al. (2008), cascas, talos e folhas sédo boas fontes
de fibras e lipidios, tendo-se como exemplos talos de brécolis, de couve-flor, de
espinafre; cascas de banana, de laranja e folhas de brdcolis. A utilizacdo de talos e
sementes auxilia para a manutencédo de uma alimentacao equilibrada e regulacéo do
intestino (LELIS, 2015). Os talos, que sao super nutritivos, também sdo ricos em

fibras, ferro e vitamina C, assim como as folhas (ZANIN, 2019).
4. METODOLOGIA
4.1 Area de estudo

O presente estudo foi realizado na cidade de Parintins, estado do
Amazonas, que abrange uma area de 5.956,047 km2. Localizada na regido do baixo
Amazonas, a cidade conta com uma populagédo aproximada de 96.372 habitantes,
conforme dados do IBGE (2022). Parintins é composta por cerca de 31 bairros, cada
um contribuindo para a diversidade e complexidade do contexto urbano em analise.
Essa ampla extensao territorial e a presenca de diversos bairros oferecem uma
variedade de cenarios e contextos que podem influenciar os resultados do estudo,
proporcionando uma visdo mais abrangente da dinamica social e econdmica da

regido segue figura 1.

Foi feita uma visita nas feiras de Parintins, para obtencdo de dados dos
frutos mais comercializados pela populacdo e a degustacdo foi realizada na

Universidade do Estado do Amazonas UEA.
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Figura 1: Local de pesquisa Parintins AM.
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Fonte: Google Maps.
4.2 Coleta de dados

A investigacéao foi dividida em fases distintas: a coleta de dados por meio de
investigagdo indireta em feiras da cidade de Parintins-AM buscando identificar as
frutas de maior consumo da populacdo assim como tentar investiga quais 0s usos
mais frequentes dessas frutas sejam elas para consumo direto ou preparo de sucos,
doces e etc. O tratamento dos dados foi realizado por meio da categorizacdo e
andlise das frutas mais utilizadas. A coleta de dados primarios ocorreu nos diversos
bairros da cidade de Parintins por meio de investigacdo nas feiras comercias,
localizada no estado do Amazonas. Este processo foi conduzido durante o periodo

de Janeiro a Junho de 2024 buscando avaliar o consumo de frutas.

A coleta de dados por meio de questionamento indireto nas feiras visou
identificar as frutas de maior exploracdo na regido. Além disso, a coleta de dados
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secundarios complementou o estudo, sendo realizada por meio da observacdo e
relato de consumo e preparo das frutas identificadas. Essa abordagem abrangente
permitiu uma analise mais holistica das praticas alimentares relacionadas a

utilizacdo das frutas na alimentacao da populacéo da cidade de Parintins.

4.3 Exposicdo de amostra e degustacao

Para a obtencdo de conhecimento e aceitacdo das receitas com as parte
nao convencionais do alimento, ocorreu uma apresentacdo de amostras para
degustacédo, o publico escolhido foi os académicos, professores e funcionarios do
CESP-UEA. Além da degustacdo, foi apresentado ao publico os beneficios e

nutrientes que a utilizacdo das cascas, talos e sementes traz para saude.
4.4 Elaboracéo do livro de receitas

Foi feito a elaboracdo de um livro contendo receitas feitas a partir das partes
nao convencionais dos alimentos, como os talos, as cascas, as sementes, com
intuito de promover a conscientizacdo e 0 conhecimento para as pessoas sobre 0

reaproveitamento, evitando assim o desperdicio.
5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao fazer o levantamento de frutos mais comercializados nas feiras no
municipio de Parintins-AM observamos uma alta demanda na diversidade na busca

de frutas por parte da populacdo como podemos observar na Tabela 1.

As frutas sdo elementos essenciais da dieta local, porém, muitas vezes,
partes valiosas dessas frutas sdo descartadas sem aproveitamento. Dessa maneira
foi realizado um levantamento bibliografico que destaca a importancia de consumir e
preparar as partes nao convencionais das frutas mais procuradas na regido, como o

cupuacu, o buriti entre outros.
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Tabela 1: Frutas comercializadas nas feiras.

Nome cientifico Nome popular Partes das frutas Preparo
/hortalicas usados
Persea americana (Mill) Abacate Carogo Farinha
Ananas comosus (Merr) Abacaxi Casca Cha
Cucurbita (C. Linnaeus) Abobora/ jerimum Sementes Farofa
Psidium cattleianum (William Cattley) Araca Folhas Cha
Oenocarpus bacaba (Mart) Bacaba Sementes Farinha
Musa spp Banana Casca Bolo
Beta vulgaris (C. Linnaeus) Beterraba Casca Sufle
Brassica oleracea var. Italica (Plenck) Brécolis Talos Bolinho
Anacardium occidentale (C. Linnaeus) Caju Bagaco Farinha
Bertholletia excelsa (Humb. & Bonpl) Castanha do Para Casca Farinha
Brassica oleracea (C.Linnaeus) Couve Talos Bolinho
Theobroma grandiflorum(Wild. ex Spreng) Cupuacu Sementes Licor
Psidium guajava (Linnaeus) Goiaba Folhas Cha
Citrus sinensis (Macfad) Laranja Casca Doce
Malus domestica (L.) Mill Maca Casca Chips
Manihot esculenta (Crantz) Mandioca Folhas Farofa
Passiflora spp (Linnaeus) Maracuja Casca Suco
Bactris gasipaes(Kunth) Pupunha Sementes Farinha
Spondiaas mombin (Linnaeus) Tapereba Casca Geléia

Estudos revelam que cascas, sementes e folhas dessas frutas séo ricas em
nutrientes como fibras, vitaminas e antioxidantes, oferecendo beneficios
significativos para a saude. Além de reduzir o desperdicio alimentar, o uso dessas
partes ndo convencionais na culinaria local pode diversificar o paladar promovendo
um consumo alimentar mais consciente e sustentavel. A pesquisa em questao levou
as seguintes informagbes sobre o0s benéficos e receitas para o melhor

aproveitamento das seguintes frutas (Monteiro, 2006).

Labaki (2020) defende que mais importante € termos a consciéncia de que,
na cozinha, ndo existe lixo. Além disso, quanto menos industrializados usamos,
menos lixo vamos gerar. E nosso planeta esta no limite: ou cuidamos dele ou ele
entra em colapso. Brasil (2018) por sua vez, assevera que devemos aproveitar tudo
gue o alimento pode nos oferecer como fonte de nutrientes. E o preparo de receitas

para o uso integral dos alimentos é a forma mais acertada de aproveita-los.
5.1 Degustacéo

Foi realizada no Hall do CESP-UEA, uma apresentacdo com amostras de
receitas preparadas a partir das cascas das frutas. Com intuito de promover aos

académicos, funcionarios e professores o conhecimento dos beneficios que o
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aproveitamento integral das partes ndo convencionais das frutas pode ajudar na

nossa saude. (Figura 2)

A degustacdo culinaria foi de fundamental importédncia na difusdo de
informacdes sobre o aproveitamento integral dos alimentos, por meio dela € possivel
demonstrar aos participantes, na préatica, como eles podem aproveitar melhor os
alimentos, de forma que essa experiéncia possa motiva-los a aplicarem tais praticas
no cotidiano e assim, disseminar essa ideia nas comunidades. Foi direcionada aos

académicos, discentes e funcionarios da UEA.

Pdde-se observar, considerando o gosto pessoal dos participantes para os
diversos sabores, que as receitas tiveram boa aceitacdo, algumas mais do que
outras, o bolo de casca de banana foi unanimidade, todos aprovaram, ja a farinha do
caroco do abacate, apesar de aprovado, foi considerado de sabor estranho por
alguns. O doce de casca de laranja, por sua vez, teve étima aceitacédo.

Figura 2: Degustacéo
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5.2 Importancia e nutrientes

A depender da fruta, os principais residuos gerados sdo: casca, caroco ou
sementes e bagaco. Esses residuos, quando aproveitados, servem apenas de base
para ragao animal, enquanto poderiam ser utilizadas para a obtencdo de
subprodutos, sobretudo por possuirem em sua composi¢cdo vitaminas, minerais,
fibras e compostos antioxidantes importantes para as fungdes fisiologicas, além do
seu baixo custo, minimizando o desperdicio de alimentos e gerando uma nova fonte
alimentar (Rodrigues e Silva; Zambiazi, 2008; Rogerio et al., 2007;Sousa et al.,
2011).

Conforme Monteiro (2006), as fontes de minerais, vitaminas e fibras, estéo
em uma grande parte nas polpas, cascas e talos de frutas e vegetais, que se tem
por habito descartar. O teor de alguns nutrientes na casca e nos talos, muitas vezes,
€ ainda maior do que na polpa do respectivo alimento. Que por sua vez, Badawai,
(2009) afirma que a forma mais comum de desperdicio caseiro é a distor¢do no uso
do alimento. Talos, folhas e cascas sdo, muitas vezes, mais nutritivos do que a parte
dos alimentos que estamos habituados a consumir. Um quarto de toda producao
nacional de frutas, verduras e hortalicas ndo sao aproveitados.

Para Badawi (2009), as pessoas ainda desconhecem o grande valor nutritivo
qgue as partes vistas como “menos nobres” dos alimentos apresentam. Cascas, talos,
sementes e folhas sdo ricas em vitaminas em especial A e C, além de Ferro,
Potéassio, calcio e outros nutrientes. Aproveitar os alimentos ndo faz bem somente

ao meio ambiente e a sociedade, mas também ao corpo e a mente.

Segundo Monteiro (2006), o desperdicio de alimentos faz do lixo brasileiro
um dos mais ricos do mundo em nutrientes. Este desperdicio caracteriza-se por
gualquer alimento em boas condicdes fisiolégicas que vai para o lixo, como sobras
de refeicdes nos pratos de domicilios e restaurantes, no aproveitamento parcial de
frutos, raizes e folhas, no descarte de produtos in natura com boas condicbes de
consumo, e na falta de formas alternativas de aproveitamento no caso de hortalicas
e frutas.

No Brasil a alimentacdo é em primeiro lugar um problema econémico, pois a
pobreza que impede a populacdo de alimentar-se adequadamente é reflexo da

desigualdade de renda existente no pais, agravada pelos altos indices de
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desempregos e falta de politicas publicas no campo da seguranca alimentar e
nutricional (Silva,1993).

No mercado brasileiro de frutas e verduras in natura, é elevado o percentual
de perdas (Damiani et al., 2008). Nas centrais de abastecimento aproximadamente
10% do total de frutas e verduras comercializadas por dia viram residuos (Ceasa,
2006 apud Damiani et al., 2008). Segundo Oliveira et al. (2002, apud Damiani et al.,
2008), nos dultimos anos, varios pesquisadores brasileiros vém estudando o
aproveitamento de residuos, como cascas de frutas e hortalicas, gerados pela
agroindustria para a producdo de alimentos ou ingredientes, inclusive para serem

incluidos na dieta humana.

Na tentativa de se elevar o consumo de nutrientes como, vitaminas, minerais
e fibras, varias alternativas tém sido propostas, dentre elas a producdo de novos
itens alimenticios que possam ter um valor nutricional superior ao alimento original,
mas que sejam ao mesmo tempo acessiveis as classes economicamente menos
favorecidas. Uma alternativa para se elevar o consumo seria 0 aproveitamento
integral de frutas e verduras nas preparacdes (Voragen, 1998 apud Fasolin et al.,
2007).

Segundo Monteiro (2009), a utilizagcdo de partes ndo convencionais como
cascas e sementes eleva a ingestdo de fibras na dieta. As fibras, por sua vez,
aumentam a saciedade, reduzem o colesterol e melhoram o transito intestinal. Esses
nutrientes também sao capazes de controlar o indice glicémico em casos de
sindromes metabdlicas, contribuindo para a perda ponderal (Mira et al., 2009;
Santos et al., 2006).

Nunes (2009), em um estudo da aceitacdo de bolo de banana sem a casca,
encontrou 94% de aceitacdo, enquanto com a casca a aceitacdo foi de 98,8%,
demonstrando assim, que o aproveitamento integral dos alimentos é bem aceito nas

preparacgdes elaboradas para consumo.

Segundo Rocha et al. (2008), as cascas, talos e folhas sdo 6timas fontes de
fibras independentemente do modo que é cultivado, que pode ser convencional ou
organico. Tal afirmacédo pode ser comprovado no estudo de Araujo et al. (2009) ao
realizar uma pesquisa a partir das cascas da abdbora rasteira (Curcubita moschata),

com 100 alunos e funcionarios da escola Cefet em Urutai- Goias, onde pode-se
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perceber que ndo houve diferenca significativa entre o doce em calda e o doce
cremoso, ambos sendo bem aceitos, sendo que o doce em calda obteve indice de

aceitacao de 90% e o cremoso, 80% de aceitacéo.

A abdbora (Curcubita moschata, L.) € uma excelente fonte de carotendides,
principalmente o beta-caroteno (possui atividade pré-vitamina A), que é capaz de
inibir radicais livres devido a sua acéo antioxidante, propriedade que reduz os riscos
de cancer, aterosclerose e desordens coronarianas (Arruda et al., 2009; Padmaja,
20009).

Segundo Botelho et al. (2002) pode-se observar que a utilizacdo de cascas
para a producdo de doces, € vista como uma boa alternativa de aproveitamento
deste residuo, sendo favoravel devido ao teor de fibras e nutrientes, além de possuir
baixo valor cal6rico. Portanto, a utilizacdo de residuos como a casca do abacaxi
para a producdo de doces e geleias é viavel, segundo Santana & Oliveira (2005)
este processo artesanal de producdo € relevante, por ser economicamente
favoravel, devido a cultura de desperdicio da matéria-prima, tanto pela populacéao,

como pela industria.
5.3 Livro de receitas

Para Badawi (2009), as pessoas ainda desconhecem o grande valor nutritivo
que as partes vistas como “menos nobres” dos alimentos apresentam. Cascas, talos,
sementes e folhas sdo ricas em vitaminas em especial A e C, além de Ferro,
Potéassio, calcio e outros nutrientes. Aproveitar os alimentos ndo faz bem somente
ao meio ambiente e a sociedade, mas também ao corpo e a mente.

Oliveira et al. (2002) e Prim (2003), no momento em que houver consciéncia
de que os residuos que sdo desprezados de vegetais e frutas também sdo um
alimento rico em sais minerais, vitaminas e fibras, e isto passar por uma educacao
alimentar, haverd trés consequéncias: o desperdicio de alimentos diminuira e,
consequentemente diminuira os residuos depositados no meio ambiente, a fome
tera maneiras de ser evitada, e haverad uma maior economia domestica, ou seja, a
estes restos sera agregado valor econdmico e social.

Diante disso, foi elaborado um livro de receitas sobre o tema aproveitamento
integral das frutas e hortalicas (figura 2), como forma de apresentar e estimular a
utilizacdo das partes nao convencionais. Foi escolhido frutas e hortalicas que

facilmente sdo encontradas nas casas das pessoas, e assim demostrar 0
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aproveitamento integral € uma pratica que nao é dificil de se implementar no dia a

dia, além de garantir uma melhor nutricdo e uma boa economia domestica.

APROVEITAMENTO
TOTAL DAS FRUTAS E
HORTALICAS

NADA SE PERDE, TUDO SE COZINHA!

Autoras : Jéssica Lopes Teixeira
Prof. MSc. Fiorella Perotti Chalco

UNIVERSIDADE DO ESTADO DO AMAZONAS- CESP-UEA
CURSO DE LICENCIATURA EM CIENCIAS BIOLOGICAS

Figura 2: livro de Receitas

Neste livro utilizamos as partes ndo convencionais dos alimentos, foram
pesquisadas algumas receitas e outras testadas (figura 3). O intuito do livro foi o de
promover a conscientizacdo das pessoas quanto ao desperdicio e producdo de
residuos alimentares.

Alguns autores vém trabalhando com o aproveitamento integral de
alimentos. Souza et al. (2007), avaliaram a aceitacdo de duas tortas feitas a partir
das cascas da beterraba e cenoura e talos de brécolis e couve-flor, onde uma delas
apresentava uma quantidade de talos e cascas 50% maior que a outra. A partir

desse resultado obtiveram boa aceitacdo, com a torta com menor teor de talos e
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casca obtendo 71% de aprovacdo com relagdo ao sabor; j4 a torta com maior teor
de talos e cascas obteve 72% nesse mesmo requisito. Para Teixeira et al. (2004) um
alimento que apresenta mais de 70% de aprovacao, € resultado de uma boa

aceitacao.

LARANJA

Doce de Casca de Laranja
Ingredientes

: - Casca de 5 laranjas

- 2 xicaras de actcar
-1xicara de dgua

Modo de Preparo:

1. Lave bem as cascas de laranja e corte em tiras finas. 2.
Ferva as cascas em agua por 5 minutos, escorra e repita
o processo 3 vezes para retirar o amargor. 3. Em uma
panela, misture o agucar e a agua e leve ao fogo até
formar uma calda. 4. Acrescente as cascas e cozinhe até
ficarem transparentes. 5. Deixe esfriar e sirva.

~ Iy'
‘ N\

BANANA

Bolo da casca de banana
Ingredientes:

- 4 cascas de banana maduras

-3 ovos

- 2 xicaras de agucar

- 2 xicaras de farinha de trigo

-1/2 xicara de 6leo

-1 colher de sopa de fermento em pé
Modo de Preparo: 1. Lave bem as cascas de banana e
bata no liquidificador com os ovos e o éleo. 2. Em uma
tigela, misture o acucar, a farinha e o fermento. 3.
Acrescente a mistura do liquidificador aos ingredientes
secos e misture bem. 4. Despeje a massa em uma forma
untada e asse em forno, por cerca de 40 minutos.

BETERRABA
Sufle de casca de beterraba
Ingredientes:
- 2 copos cheios de casca de beterraba;
- 2 colheres de margarina;
- 2 ovos;
-1opo de farinha de trigo;
-1xicara de leite;
- Sal a gosto.
Modo de Preparo
1. Lavar bem as cascas do legume, antes de descascar. 2.
Cozinha-las usando pouca agua. 3. Passa-las pro

liquidificador e refogar na margarina. 4. Misturar as
gemas, o trigo, o leite e o sal. 5. Colocar as claras batidas
em ponto de neve. 6. Mexer levemente e colocar numa
forma untada. Levar\ao forno quente.

09
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Figura 3: Receitas

COUVE
Bolinho de talos de couve

Ingredientes:

3 ovos bem batidos;

2 xicaras de talos de couve, bem lavadas e picadas;
6 colheres de farinha de trigo;

Y2 cebola picada;

2 colheres de agua;

Oleo para fritar

Modo de Preparo

Cozinhe os talos, misture todos os ingredientes e use
uma colher para fazer os bolinhos, frite-os no éleo bem
quente.

@grandesite

Além de reduzir o impacto ao meio ambiente, o AIA (Aproveitamento Integral
dos Alimentos), também favorece um aporte nutricional mais elevado para a
populagdo consumidora. As cascas de hortalicas e frutas que normalmente séo
desperdi¢cadas, podem ser utilizadas para elevar o valor nutricional da alimentacéao,

uma vez que nessas partes ndo utilizaveis muitas vezes estdo acumulados mais
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nutrientes como vitaminas, sais minerais, fibras e proteinas, que nas partes
comestiveis (Storck et al, 2013). Com isso, uma alimentacdo que engloba todas as

partes do alimento se mostra muito mais benéfica ao consumidor.
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CONCLUSAO

A producédo de receitas com base em cascas, sementes e talos de frutas e
hortalicas foi idealizada para testar na pratica a viabilidade de consumo desses
elementos estranhos ao paladar das pessoas, e se realmente € possivel
implementar uma alimentagdo mais saudavel e sustentavel, econfmica e
ambientalmente falando. A etapa da producdo das receitas por si, jaA mostrou que é
viavel utilizar partes ndo convencionais em receitas simples e baratas ndo sendo
preciso gastar muito para aproveitar melhor os alimentos.

A utilizacdo das partes ndo convencionais das frutas € uma abordagem eficaz
para reduzir o desperdicio alimentar e promover a sustentabilidade na cadeia
alimentar. Ao explorar cascas, sementes, folhas e outras partes frequentemente
descartadas, podemos obter beneficios nutricionais adicionais, como fibras,
vitaminas, minerais e antioxidantes. Esses componentes ndo apenas enriquecem
nossa dieta, mas também oferecem potenciais beneficios para a saude.

Além disso, explorar novas receitas e técnicas culinarias para utilizar essas
partes ndo convencionais pode levar a pratos criativos e saborosos, expandindo as
opcdes gastrondmicas disponiveis e promovendo a inovagdo na culinaria. Do ponto
de vista ambiental, a reducdo do desperdicio alimentar tem um impacto positivo
significativo, contribuindo para a diminuicdo da quantidade de residuos organicos
enviados para aterros sanitarios e reduzindo as emissodes de gases de efeito estufa
associadas ao descarte de alimentos.

Culturalmente, o aproveitamento integral dos alimentos também pode
promover a valorizacdo das tradicbes culinarias locais, incentivando praticas
alimentares mais conscientes e sustentaveis. Em muitas culturas, a utilizacdo de
todas as partes do alimento faz parte da pratica culinaria tradicional, refletindo um
profundo respeito pela comida e pelos recursos naturais.

Em resumo, ao explorar e valorizar as partes ndo convencionais das frutas,
nao apenas estamos contribuindo para a sustentabilidade e para a saude, mas
também estamos enriquecendo nossa experiéncia culinaria e promovendo praticas

alimentares mais responsaveis e conscientes com o meio ambiente.
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INTRODUGCAO

O aproveitamento integral dos
alimentos tem sido adotado como
medida de facil entendimento, é
uma pratica sustentavel
ecologicamente correta, com
maior utilizacdo de recursos
naturais, permite a reducao de
gastos com alimentacao da
familia, estimula a diversificagcao
dos habitos alimentares sem
esquecer, no entanto a questao
nutricional.

Utilizar os alimentos
integralmente propicia as pessoas
um melhor consumo nutricional,
maior economia, melhor relacao
ecolégica com o meio ambiente
em que vive.

Pois através deste aproveitamento
tera como consequéncia a
reducao do lixo e a construcao de
novos habitos alimentares
assegurando uma melhor
qualidade de vida.

@grandesite
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OBJETIVO

Este livro foi criado com
intuito de informar de forma
ludica e educativa sobre a
importancia do
aproveitamento e utilizacao
completa das frutas e
legumes. Contudo, traz
receitas sobre o
aproveitamento integral dos
alimentos.

@grandesite
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DESPERDICIO

A Organizacao das Nac¢oes Unidas
para Alimentacao e Agricultura
(FAO) calcula que 1,3 bilhoes de
toneladas de alimentos sao
desperdicados por ano no mundo.
Cerca de 1/3 do que é produzido
globalmente.

Formas de diminuir o desperdicio:
- Preparar apenas a quantidade
necessaria;

- Sempre estar atento a usar o
produto com a validade mais
proxima;

- Aproveite o alimento em sua
totalidade ( cascas, talos, folhas e
sementes)

@grandesite
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O QUE E O AIA?

AIA significa  Aproveitamento
Integral do Alimento, vem ser a
utilizacdo completa do alimento,
inclusive das partes nao
convencionais: cascas, talos, folhas,
sementes, flores e frutas.

Beneficios de aproveitar
integralmente o alimento:

-Evita o desperdicio

-Diminui o custo

-Reduz a produgcao do lixo
organico.

@grandesite
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ABACATE

Farinha de Caroc¢o de Abacate

Ingredientes:
-1 caroco de abacate

Modo de Preparo: 1. Lave o caro¢o de abacate e retire a
pelicula marrom. 2. Rale o caroco e coloque as lascas em
uma assadeira. 3. Asse em forno a 180°C por cerca de 1
hora ou até que as lascas estejam secas e crocantes. 4.
Triture as lascas no liquidificador ou processador até
virar uma farinha fina. 5. Use a farinha em smoothies,
sopas ou paes.
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ABACAXI

Cha de Casca de Abacaxi
Ingredientes:

- Casca de 1 abacaxi;

- 1 litro de agua;

- Mel a gosto.

Modo de Preparo: 1. Lave bem a casca do abacaxi. 2.
Ferva a casca em 1 litro de agua por 10-15 minutos. 3. Coe
e adoce com mel a gosto. 4. Sirva quente ou gelado.
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ABOBORA/ JERIMUM
Farofa de Sementes de Abébora.
Ingredientes:
- Sementes de 1 abdébora
-2 colheres de sopa de manteiga
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1 xicara de farinha de mandioca
- Sal e pimenta a gosto
Modo de Preparo: 1. Lave e seque as sementes de
abdébora. 2. Torre as sementes em uma frigideira sem
o6leo até dourarem. 3. Derreta a manteiga em uma
panela, adicione a cebola e o alho e refogue até dourar.
4. Acrescente as sementes torradas e a farinha de
mandioca.5. Tempere com sal.6. Misture bem e sirva.
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ARACA

Cha de Folhas de Araca
Ingredientes:

- 10 folhas de araca;

- 1 litro de agua;

- Mel a gosto.

Modo de Preparo: 1. Lave bem as folhas de araca. 2. Ferva
as folhas em 1 litro de agua por 10 minutos. 3. Coe e
adoce com mel a gosto. 4. Sirva quente.
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BACABA

Farinha de Sementes de Bacaba

Ingredientes:
- Sementes de bacaba

Modo de Preparo: 1. Lave e seque as sementes. 2. Torre as
sementes em uma frigideira. 3. Triture as sementes
torradas em um processador até virar uma farinha. 4.
Use em receitas de paes e bolos.
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BANANA

Bolo da casca de banana

Ingredientes:

- 4 cascas de banana maduras

- 3 ovos

- 2 xicaras de agucar

- 2 xicaras de farinha de trigo

- 1/2 xicara de 6leo

-1 colher de sopa de fermento em po

Modo de Preparo: 1. Lave bem as cascas de banana e
bata no liquidificador com os ovos e o 6leo. 2. Em uma
tigela, misture o acucar, a farinha e o fermento. 3.
Acrescente a mistura do liquidificador aos ingredientes
secos e misture bem. 4. Despeje a massa em uma forma
untada e asse em forno, por cerca de 40 minutos.
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BANANA

Bolinho da casca da batata
Ingredientes:

- 2 xicaras de casca de batata cozidas;
- 2 xicaras de farinha de trigo;

--2 OVOS;

- Sal a gosto;

-1 colher de fermento em pé;

- Oleo para fritar

Modo de Preparo:
1. Ferver as cascas de batata e bater no liquidificador. 2
colocar a massa em uma tigela, acrescentar os ovos a
farinha, o sal e o fermento. 3. Misturar bem. 4. Aquecer p
6leo e fritar os bolinhos as colheradas.
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BETERRABA

Sufle de casca de beterraba

Ingredientes:

- 2 copos cheios de casca de beterraba;

- 2 colheres de margarina;

- 2 oVos;

-1 opo de farinha de trigo;

-1 xicara de leite;

- Sal a gosto.

Modo de Preparo

1. Lavar bem as cascas do legume, antes de descascar. 2.

Cozinha-las usando pouca agua. 3. Passa-las pro

liquidificador e refogar na margarina. 4. Misturar as

gemas, o trigo, o leite e o sal. 5. Colocar as claras batidas

em ponto de neve. 6. Mexer levemente e colocar numa

forma untada. Levar ao forno quente.
= -
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BROCOLIS

Bolinho de talos de brécolis

ingr4adientes:

- 1 cebola média picada;

- 6 colheres de trigo;

- 2 OVOS;

- Sal a gosto;

- 2 xicaras de talos de brocolis cozida.

Modo de Preparo

1. Bata no liquidificador os talos cozidos, juntamente
com os ovos. 2. Retire e misture os ingredientes restante.
3. Frite as colheradas em oleo quente.
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CAJU
Farofa de Bagaco de Caju

Ingredientes:

Bagaco de 6 cajus

-1 cebola picada

- 2 colheres de sopa de manteiga
- 1 xicara de farinha de mandioca
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

1. Refogue a cebola na manteiga até dourar. 2.
Acrescente o bagaco de caju e refogue por mais 5
minutos. 3. Adicione a farinha de mandioca e tempere
com sal e pimenta. 4. Misture bem e sirva.
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CASTANHA DO PARA

Farinha de Casca de Castanha do Para

Ingredientes:
- Cascas de castanha do Para

Modo de Preparo: 1. Lave e seque as cascas. 2. Torre as
cascas em uma frigideira. 3. Triture as cascas torradas
em um processador até virar uma farinha. 4. Use em
receitas de paes e bolos.
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CUPUACU

Licor de Sementes de Cupuacu

Ingredientes:

- Sementes de 1 cupuagu
- 1litro de cachaca

- 500 g de agucar

Modo de Preparo:

1. Lave e seque as sementes. 2. Coloque as sementes em
um vidro com a cachacga e o acucar. 3. Deixe descansar
por 30 dias, agitando de vez em quando. 4. Coe e sirva.
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GOIABA

Cha de Folhas de Goiaba
Ingredientes:

- 10 folhas de goiaba

- 1litro de agua

- Mel a gosto

Modo de Preparo:

1. Lave bem as folhas de goiaba. 2. Ferva as folhas em 1
litro de agua por 10 minutos. 3. Coe e adoce com mel a
gosto. 4. Sirva quente.
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LARANJA

Doce de Casca de Laranja
Ingredientes

: - Casca de 5 laranjas

- 2 xicaras de agucar

-1 xicara de agua

Modo de Preparo:

1. Lave bem as cascas de laranja e corte em tiras finas. 2.
Ferva as cascas em agua por 5 minutos, escorra e repita
O processo 3 vezes para retirar o amargor. 3. Em uma
panela, misture o acucar e a agua e leve ao fogo até
formar uma calda. 4. Acrescente as cascas e cozinhe até
ficarem transparentes. 5. Deixe esfriar e sirva.
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MACA
Chips de Casca de Maca

Ingredientes:
- Cascas de macga
- Canela em po6 a gosto

Modo de Preparo:

1. Lave bem as cascas de maca e seque-as. 2. Distribua as
cascas em uma assadeira forrada com papel manteiga.
3. Polvilhe canela em po6 a gosto. 4. Asse em forno a
120°C por 1 hora ou até ficarem crocantes.
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MANDIOCA
Farofa de Folhas de Mandioca

Ingredientes:

- 1 maco de folhas de mandioca

- 2 colheres de sopa de manteiga
- 1 cebola picada

- 1 xicara de farinha de mandioca
- Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Lave bem as folhas de mandioca e cozinhe em agua
fervente por 5 minutos. 2. Escorra e pique as folhas
cozidas. 3. Derreta a manteiga em uma panela, adicione
a cebola e refogue até dourar. 4. Acrescente as folhas de
mandioca picadas e refogue por mais 5 minutos. 5.
Adicione a farinha de mandioca e tempere com sal.

N
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MARACUJA

Suco de Casca de Maracuja

Ingredientes:

- Casca de 2 maracujas
-1 litro de agua

- Agucar ou mel a gosto

Modo de Preparo:
1. Lave bem as cascas de maracuja. 2. Bata as cascas no

liquidificador com a agua. 3. Coe e adoce a gosto. 4. Sirva
gelado.
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PUPUNHA

Farinha de Sementes de Pupunha

Ingredientes:
- Sementes de pupunha

Modo de Preparo:

1. Lave e seque as sementes. 2. Torre as sementes em
uma frigideira. 3. Triture as sementes torradas em um
processador até virar uma farinha. 4. Use em receitas de
paes
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TAPEREBA

Geléia da casca do tapereba
Ingredientes:

- Cascas de 1 kg de tapereba
- 500 g de agucar

- Sucodellimao

Modo de Preparo:

1. Lave bem as cascas de tapereba. 2. Bata as cascas no
liquidificador com um pouco de agua. 3. Coe e coloque
em uma panela com o agucar e o suco de limao. 4.
Cozinhe em fogo médio, mexendo sempre, até atingir a
consisténcia de geléia. 5. Deixe esfriar e sirva.
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COUVE

Bolinho de talos de couve

Ingredientes:

3 ovos bem batidos;

2 xicaras de talos de couve, bem lavadas e picadas;
6 colheres de farinha de trigo;

V2 cebola picada;

2 colheres de agua;

Oleo para fritar

Modo de Preparo
Cozinhe os talos, misture todos os ingredientes e use
uma colher para fazer os bolinhos, frite-os no 6leo bem

quente.
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CONCLUSAO

A utilizacao das partes nao convencionais das
frutas € uma abordagem eficaz para reduzir o
desperdicio alimentar e promover a
sustentabilidade na cadeia alimentar.

Ao explorar cascas, sementes, folhas e outras
partes frequentemente descartadas, podemos
obter beneficios nutricionais adicionais, como
fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes. Esses
componentes nao apenas enriquecem nossa dieta,
mas também oferecem potenciais beneficios para
a saude.

Ao explorar e valorizar as partes nao convencionais
das frutas, nao apenas estamos contribuindo para
a sustentabilidade e para a saude, mas também
estamos enriquecendo nossa experiéncia culinaria
e promovendo praticas alimentares mais
responsaveis e conscientes com o meio ambiente.
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