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BENEFICIOS DO APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS ALIMENTOS

Uma alimentacao balanceada é a base para uma vida mais equilibrada
e saudavel. Temos uma infinidade de opcdes de hortalicas, legumes e
frutas, que sao nossos grandes aliados na busca pela qualidade de vida.
O gue muita gente ndo sabe é que podemos utilizar esses alimentos de
forma integral. As cascas, talos e sementes sao ricos em nutrientes e
em grande parte, sao desperdicados pela falta de conhecimento da
populacao, em geral. O descarte desses alimentos gera um grande
impacto ambiental e um grande problema econémico. De acordo com
a FAO (Food and Agriculture Organization) das Nag¢des Unidas, cerca de
um terco dos alimentos produzidos nunca chega a mesa dos
consumidores. Seja por perda na producao, logistica, processamento
ou distribuicdo, o fato é que antes mesmo de ser util, boa parte do
alimento produzido se torna residuo, e o que chega a mesa dos
consumidores uma parcela adicional tem como destino os aterros
sanitarios e lixdes. Isso representa cerca de 1,3 bilhdes de toneladas de
comida que vai para o lixo. Tudo isso é bastante contraditorio ja que o
nosso planeta possui atualmente cerca de 870 milhdes de pessoas que
passam fome. E necessario buscarmos mais conhecimento sobre a
melhor forma de aproveitar integralmente os alimentos e seus
nutrientes. Assim, diminuiremos o desperdicio e consequentemente o
lixo produzido que é extremamente tdxico para o meio ambiente.

Aproveite a leitura e as delicias contidas nesse ebook.
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A casca de banana tem muito mais vitaminas e
minerais do que as pessoas imaginam.

Ela contém altas concentracdes de
vitamina A e vitamina C e também é
uma fonte rigquissima de vitamina B6,
magnésio e potassio. potassio

INGREDIENTES

4 bananas maduras 2 colheres de sopa de manteiga

3 xic de farinha de trigo 2 ovos

2 xic de agucar 1 colher de sopa de fermento em pé
2 xic de leite 1 colher de cha de canela em pé

1 colher de cha de cravo em pé

MODO DE PREPARO

Bata as claras em neve e reserve, descasque as bananas e lave as cascas,
leve as cascas ao liquidificador e bata com as gemas, leite e manteiga, até
obter uma mistura homogénea, coloque em uma vasilha misture os
ingredientes secos e em seguida incorpore a mistura do liquidificador
mexendo com ajuda de uma colher, pique as bananas e adicione a massa e
em seguida coloque as claras em neve até incorporar, tempere com cravo
em po e despeje a massa em uma forma média untada e polvilhada, leve
para assar em forno a 180 graus por 45 minutos. Desenforme e sirva.
Fica delicioso!
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A casca de banana tem muito mais vitaminas e
minerais do que as pessoas imaginam.

Ela contém altas concentragdes de
vitamina A e vitamina C e também é
uma fonte riguissima de vitamina B6,
magnésio e potassio. potassio

INGREDIENTES

Cascas de seis (06) bananas maduras 3 dentes de alho
1 xic de farinha de rosca 1 xic de farinha de trigo
2 ovos Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Lave as cascas de banana em dgua corrente e corte as pontas. Retire as
cascas na forma de bifes, sem parti-las. Amasse e alho e coloque numa
vasilha junto com o sal, coloque as cascas nessa mistura. Bata os ovos como
se fosse omelete. Passe as cascas de banana na farinha de trigo, nos ovos
batidos e, por ultimo, na farinha de rosca. Frite as cascas em dleo bem
quente. Deixe dourar dos dois lados e sirva quente.
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DOCE DE
CASCA DE MELANCIA

A casca da melancia que jogamos é rica em
vitaminas, A, B6, C, zinco, potassio e magnésio.

A casca de melancia contém licopeno,

um antioxidante que protege o organismo
de doencas, melhora a circulagao sanguinea
além de ajudar na perca de peso.
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SALPICAO DE
CASCA DE MELANCIA

A casca da melancia que jogamos é rica em
vitaminas, A, B6, C, zinco, potassio e magnésio.

A casca de melancia contém licopeno,

um antioxidante que protege o organismo
de doencgas, melhora a circulagdao sanguinea
além de ajudar na perca de peso.
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TORTA DE
TALOS, FOLHAS E VERDURAS

Essa parte do alimento é fonte de varios nutrientes
importantes: vitaminas do complexo B, A, Ce K,
antioxidantes e minerais como ferro, potassio, calcio e fésforo.

Devido o grande poder nutritivo, o
ideal é que vocé aproveite os
talos para consumir todos esses
nutrientes.
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DOCE DE
CASCA DE LARANJA

A casca de laranja assim como a poupa é rica em
vitamina A, folato, riboflavina, tiamina, vitamina

B6 e calcio.

Da mesma maneira, é rica em compostos
vegetais como polifenois, que ajuda a
prevenir e gerenciar muitas condicoes

cronicas, como diabetes tipo 2,
obesidadee Alzheimer.
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PUDIM DE
PAO AMANHECIDO

O pao estd presente ndo sé em nossa primeira
refeicdo, quanto ao longo do dia. Este alimento é
uma excelente fonte de energia, minerais, vitaminas e fibras essenciais.

Este alimento é uma excelente fonte de
energia, minerais, vitaminas e
fibras essenciais.
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FAROFA DE
CASCA DE MELAO

A casca do melao contém poderosos antioxidantes,

qgue tém a funcao de proteger o fruto do desgaste
causado pela acdao do tempo, do ataque de insetos e microrganismos.

Por isso, quando consumimos essa
parte, nosso organismo se beneficia
dessa protecao.
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ChA DE
CASCA DE MACA COM GENGIBRE

O cha gelado de mac¢a com gengibre € um bom
caminho para recuperar as forcas e aumentar a disposicao.
Também contribui para uma boa noite de sono e evita indigestao.

A maca tem alto poder antioxidante

e é rica em vitaminas A, B1, B2, C e niacina.
Ajuda a manter bons niveis de colesterol

e a limpar as cordas vocais.

INGREDIENTES

1 litro de agua mineral
Cascas de 4 magas
1 colher de sopa de gengibre picado
Agucar ou mel a gosto

MODO DE PREPARO

Pegue a casca de quatro magds e coloque-as de molho em um litro de dgua fria
para infusdo. Descasque cinco gramas de gengibre, corte-o em tiras finas e
coloque junto a dgua com as cascas da fruta. Leve a mistura ao fogo. Quando
levantar fervura, abaixe o fogo e deixe apurar por mais dez minutos. Coe antes
de servir.
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