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U Apresenlagin

A partir do diagnéstico realizado atraves do

projeto de gerenciamento de residuos, subprojeto do
"Escolas Sauddveis e Sustentdveis", foi possivel
constatar um elevado fator de correcdo dos
alimentos nas UANE avaliadas, demonstrando uma

tendéncia ao desperdicio alimentar.

Dado o diagnostico, nds, do Grupo de Ensino,
Pesquisa e Extens&o em Alimentacdo e Saude do
Escolar (GEPASE), idealizamos este e-book como
forma de buscar mitigar o desperdicio de alimentos,
considerando que os vegetais séo uma importante
fonte de minerais, micronutrientes, vitaminas,
antioxidantes, fitoesterdis e fibras alimentares e que
até mesmo as partes comumente descartadas
desses alimentos podem ser aproveitadas, devido a

riqueza nutricional presente em todo o alimento.

Assim, € possivel reduzir o desperdicio alimentar,
aumentar o valor nutricional da refeicdo, reduzir o
custo das preparagcdes e tornar possivel a
elabora¢do de novas receitas utilizando o alimento

de maneira integral.
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A utilizacdo desenfreada de
agrotoxicos na produgdo de
alimentos e uma
problemdtica cada vez mais
estabelecida atualmente,
fato este que destaca a
importéncia de se adquirir
alimentos provenientes de
produtores que cultivam sem
a uvtilizagdo (ou com utilizagdo
minima/controlada) de
agentes quimicos,
garantindo, desta forma,
alimentos menos

contaminados.

AG
Por isso a importancia e necessidade de se priorizar,

para a compra de géneros da alimentag¢do escolar,

fornecedores que visam uma produg¢ao de alimentos

consciente, utilizando praticas que ndo agridem o

meio ambiente, a biodiversidade e a saude.




Lolyodugan

O aproveitamento integral dos alimentos, muita das
vezes ndo é aderido por parte da populagdo por
acharem que assim estardo ingerindo mais
agrotéxicos, alegando que eles estao acumulados

nas cascas, talos e folhas dos alimentos.

Esta preocupacdo ¢é  vdlida
considerando o cendrio atual ja
mencionado anteriormente, poréem,
a quantidade de agrotoxico é

reduzida nos alimentos produzidos

por meio do manejo
agroecoldgico, além disso,
algumas técnicas de

processamento de alimentos
como: lavar, descascar, moer,

cozinhar, secar, fermentar, infundir

e oxidar quimicamente (CABRERA,
et. al; 2014 também pode

minimizar esta problematica.



u Loliredugan

Infelizmente o0s manejos

que desencadeiam a
reducdo significativa dos
residuos de agrotoxicos
nos alimentos pods colheita
ainda  ndo sdo bem
estabelecidos na literatura
cientifica, porém, alguns
estudos que avaliaram
solugdes  utilizadas na
higienizacdo de alimentos

a nivel domeéstico

eliminaram mais de 40% do

agrotoxico presente nos alimentos analisados (dcido
acético, bicarbonato de sédio e hipoclorito de sodio)
(RODRIGUES, 2016), demonstrando que uma higienizacdo
adequada pode ser aliada neste processo,
possibilitando a utilizagdo do alimento em sua
integralidade de modo a usurfluir de todos os seus
beneficios nutricionais e reduzindo o desperdicio

alimentar.



/

Se for o hipoclorito de sédio a 1%: Utilize 2 colheres
de sopa rasa (20 ml) para cada litro de dagua
utilizado.

Se for a dgua sanitdria para uso geral a 2 ou 2,5%:
utilize uma colher de sopa rasa (10 ml) para cada
litro de adgua utilizado.

Deixe os alimentos imersos nesta solu¢cdo por 15
minutos, apods lave-os bem em dgua corrente
para que toda a solugcdo de hipoclorito seja
retirada do alimento.

< Se for utilizar a agua sanitéaria, verifique no rétulo do

produto se ele é proprio para uso em alimentos!
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MODO DE USAR

FAGA A PROVA DE SEGURANGA: Misture % tampa (4 mL) de AGUA
SANTARIA CLASSIC em % tampa (4mL) de dgua e aplique em uma parta
escondida da roupa branca. Deixe agir por 1 minuto. Caso ndo houver
Zeragbes deowr, use a AGUA SANIT, CLASSIC com seguranga.

DESINFECGAQ DE HORTIFRUTICOLAS: Adicione 1 tampa
f‘i‘;}_’w (8 mL) de AGUA SANITARIA CLASSIC para cada 1 litro dg
A Y 4qua tratada, fag a imerso dns hamlruueolas aguarda 30

LA'J&GEM DE RUUPAS Adicione 1 tampa (8 mL) de AGUA

ARIA CLASSIC para cada 1 litro de &qua ufilizado.
Dma:a roupa de molho por 20 minutos, enxaguar bem antes
de dar inicio 4 lavagem normal.

REWOGAO DE MANCHAS DIFICEIS: Adicione 4 tampas
(32 miL) de AGUA SANITARIA CLASSIC para cada 1 litro de
& misture, Deixe a roupa de molho por 10 minulos, &

— erxigue bem antes de dar inicio & lavagem normal.
N UMPEZA GERAL: Adicione 10 tampas (80 mL) de AGUA
458 SATARIA CLASSIC para cada 1 o de égua utizado. Dete
3¢ pox, 1o minimo, 10 minutos, enxague e seque. Para dasin-
feuin de covnha, banheiros, pisos e azulejos utlize o produld
B "% UeikaN%0 agi poy, o minimo 10 minutos. Envcague @ Seque.

MODO DE USAR:

* No tanque: use 1/2 copo (100ml) em um balde de 10 litros,

para lavar, desencardir e alvejar roupas brancas

* Na cozinha e banheiro: use 1 copo (200mi) em um balde de :!

10 litros enxaguando apos 10 minutos. -

* Nos ralos e esgotos: use o produto puro (L

* Mantenha o produto no frasco original e protegido do calor. N
J

- - L

'MPROPRIO PARA USO EM ALIMENTOS E AGUA. l E

<

Composigdo: Hipoclorito de Sédio, Hidréxido de Sédio, Cloreto | E

de Sddio e Agua. Teor de cloro ativo: 2,0 a 2,5% PIP O ]

Cheque no rétulo se a dgua sanitdria pode ser

vtilizada para desinfecgdo de alimentos e siga as

instrugdes de uso.




B Rusagis do cpus

E importante ressaltar que antes de realizar a
sanitizagdo com o hipoclorito de sdédio, é
necessario realizar a limpeza do alimento para
garantir a remoc¢do de sujidades fisicas ou
corpos estranhos que possam estar aderidos
em sua superficie externa. Para auxiliar nesta
etapa, alguns utensilios podem ser utilizados,
como, por exemplo, escovas proprias para
alimentos, além de dgua corrente.

/ Lembre-se que a escova deve ser de uso exclusivo para
alimentos, ndo podendo ser utilizada simultaneamente
para a limpeza de outras superficies!

N\

\
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CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGREDIENTES

BENEFICIOS
J NUTRICIONAIS

d\

2 cenouras medias cruas
1 repolho médio cru
Tempero a gosto.
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MODO DE PREPARO

1.Rale as cenouras com casca no ralo medio.

2.Rale o repolho no ralo médio.

3.Coloque em uma saladeira e misture todos oOs
ingredientes.

4.Sirva gelada.




Ae cagcn Ae

padad Aoce

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGREDIENTES é;
wc&

D
. Cascas de 5 batatas doces

« 1colher (sopa) de azeite
- Sal e pimenta-do-reino moida a gosto




Ae cagcn Ae

padad Aoce

MODO DE PREPARO

1. Pré-aqueca o forno a 180 °C (temperatura
meédia).

2. Coloque as cascas em uma assadeira grande.
Regue com azeite e tempere com sal e pimenta-
do-reino a gosto. Misture bem com as mdos, para
untar todas as tirinhas, e espalhe-as pela
assadeira (quanto mais espacgo tiver entre as
cascas, mais crocantes elas ficam).

3. Leve ao forno para assar por cerca de 15
minutos, até dourar e ficar crocante (na metade
do tempo dé uma mexida nas cascas com uma
espatula para que assem por igual).

4. Retire do forno e deixe esfriar antes de servir (as
cascas ficam mais crocantes depois que

esfriam).



B Dalalas vgadag com

vy

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGREDIENTES

@\

BENEFICIOS
R NUTRICIONAIS

CONSERVAGAO

S

- 3 batatas grandes cortadas em palitos grossos

com casca
- 1cebola média cortada em pétalas
« 6 dentes de alho amassados
. 1/2 xicara (chd) de azeite de oliva
- Sal, orégano e pimenta-do-reino a gosto




B Dalalay vgsadag con

vy

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela misture bem todos os ingredientes.
2. Passe para uma assadeira, coloque papel
aluminio por cima e leve ao forno por 15 minutos.

3. Retire o papel aluminio e deixe por mais 15

minutos, até ficar tudo douradinho e as batatas

cozidas.




Farsfa de cagea Ae
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CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGReDIENTEs (o

D
« Casca de abdbora picada em pedacos pequenos
« 01 cebola média

« 02 ovos

« Farinha de mandioca

« Talos de cheiro verde

« 02 colheres (sopa) de manteiga

« Sal, pimenta-do-reino e alho a gosto




Farsfa de cagea Ae
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MODO DE PREPARO

1. Refogue as cascas de abodbora, a cebola e o
restante dos temperos na manteiga.
2. Acrescente 0s OvOs e mexa bem.

3. Coloque a farinha de mandioca e misture bem.
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CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGREDIENTES -

BENEFICIOS
R NUTRICIONAIS
<

CONSERVACAO

1,

(S

1/4 de beterraba crua com casca

Talos de beterraba

- 1pedago de cenoura (+/- 5cm) com casca
200 ml de suco de laranja natural
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MODO DE PREPARO

1. Higienize a beterraba, os talos e a cenoura
adequadamente

2. Dentro de um liquidificador, coloque o suco de
laranja natural, a beterraba picada, os talos e a
cenoura. Comece batendo em modo pulsar e
depois bata em velocidade média por 3 minutos
ou ate que os alimentos estejam bem triturados.

3. Passe por uma peneira ou sirva sem coar.

4. NAo adicione nenhum adocante, agucar ou

mel. Sirva com gelo se preferir.



B Eiroaposfe de lesumes

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGREDIENTES NUTRICIONAIS -

d‘ <
BENEFICIOS

NUTRICIONAIS -

3 e 1/2 unidades médias de inhame CENOURA
4 jarrasde 3L de agua (12L)

3 xicaras de chd de molho de tomate
3 e 1/2 unidades médias de batata-doce com casca
2 e 1/2 unidades médias de berinjela com casca

6 e 1/2 unidades médias de cenoura com casca

10 dentes de alho

1 colher de sopa de sal

3/4 xicara de cha de dleo vegetal

1unidade média de cebola

Cheiro-verde com talos a gosto




u Eiroapufe de legunes

MODO DE PREPARO

1. Bata o inhame ja cozido no liquidificador com um
pouco da dgua do cozimento, até que forme um
creme.

2. Higienize a batata-doce e a cenoura de forma
adequada e corte em cubos meédios.

3. Em uma panela, acrescente a cebola, o alho, o
oleo vegetal e refogue.

4, Adicione os legumes na panela de acordo com o
tempo de cozimento: primeiro a cenoura, depois a
batata-doce e por ultimo a berinjela.

5. Acrescente o creme de inhame e o molho de
tomate.

6. Ajuste o tempero e deixe cozinhar em fogo baixo
até que engrosse. Finalize com o cheiro-verde

picado e sirva.

Sugestdo: Servir o strogonoff acompanhado de chips

feitos com a casca da batata doce.






u Arver com priceliy

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

INGReDIENTEs (A

z

1 unidade de brdécolis comum/ninja/japonés de

tamanho médio (350 a 400g)

« 1 e 1/2 xicaras de dgua filtrada em temperatura
ambiente

« 1xicara de arroz agulhinha/agulha

« 1/4 unidade média de cebola

« 3 colheres de sopa de azeite de oliva

« 1dente meédio de alho descascado

« 1colher de chd de sal




Arver com priceliy

MODO DE PREPARO

1. Pigue a cebola e o alho.

2. Separe o talos e os floretes do brécolis. Em seguida,
higienize-os adequadamente.

3. Bata os talos no liquidificador com dgua filtrada e
pique os floretes.

4, Refogue a cebola e o alho no azeite. Quando
estiverem levemente dourados, adicione os floretes
de brocolis e refogue, até que o brocolis fique
levemente macio.

5. Adicione o arroz e misture. Adicione o talo batido

com dgua e o sal. Tampe a panela e cozinhe até

que o arroz esteja macio.



https://www.cozinhatecnica.com/wp-content/uploads/2020/05/arroz-br%C3%B3colis5.jpg
https://www.cozinhatecnica.com/wp-content/uploads/2020/05/arroz-br%C3%B3colis5.jpg
https://www.cozinhatecnica.com/wp-content/uploads/2020/05/arroz-br%C3%B3colis5.jpg

Arver A labeg

INGREDIENTES

1 cebola

2 dentes de alho picado
2 colheres de sopa de
azeite de oliva ou dleo
vegetal

1 xicara de talos de
agrido, cheiro verde,
beterraba, brécolis,
espinafre e salsa picados
1e1/2 xicaras de arroz
Sal a gosto

Agua quente para
cozinhar o arroz

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
AGRIAO

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
CEBOLINHA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
BETERRABA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
BROCOLIS

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
SALSA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
ESPINAFRE

CONSERVA

3
(0]

1,

S



Arver de Laboy

MODO DE PREPARO

1. Refogue a cebola e o alho no éleo ou azeite.

2. Adicione os talos e cozinhe por mais 30 segundos.
3. Coloque o arroz e o sal.

4, Aos poucos adicione a dgua quente.

5. Quando o arroz atingir o ponto desejado, é so6

servir.
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CLIQUE PARA MAIS

INFORMAGCOES
INGREDIENTES
. NUTRICIONAIS
=D
CONSERVAGAO
2 xicaras de folha de brécolis picada b

1 cebola picada

2 dentes de alho picado

3 colheres de sopa de azeite de oliva
ou Oleo vegetal

1 xicara de farinha de mandioca crua
Sal
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MODO DE PREPARO

1. Leve ao fogo médio/baixo uma frigideira funda ou
panela com o azeite ou Oleo e refogue a cebola e
os alhos até comecarem a dourar.

2. Adicione as folhas do brécolis e tampe.

3.Deixe cozinhar por uns 5 minutos no fogo
meédio/baixo, para que as folhas cozinhem no
proprio vapor, até murcharem.

4, Mexa e tempere com sal a gosto.

5. Adicione a farinha de mandioca € misture muito
bem. Deixe no fogo medio por mais 2-3 minutos, ou

até a farofa ficar soltinha.



-

tepidfs com [alos
e folhay

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de oleo

Talos e folhas de agrido, cheiro
verde, beterrabaq, brocolis,
espinafre e salsa picados

5 ovos

Sal

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
AGRIAO

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
CEBOLINHA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
BETERRABA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
BROCOLIS

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
SALSA



MODO DE PREPARO

1. Em uma frigideira grande, coloque 1 colher e meia
de sopa do dleo e leve ao fogo alto para aquecer.
Junte os talos e as folhas e refogue por 6 minutos,
ou até ficarem dourados e macios.

2. Retire do fogo e transfira para uma tigela média e
tempere com sal. Acrescente 0s OvVOS, A0S POUCOS,
e mexa com o auxilio de um garfo, até obter uma
mistura homogénea. Na mesma frigideira, coloque
o Oleo restante e leve ao fogo meédio para
aqguecer. Junte a mistura de ovos e frite mexendo-
0S por 2 minutos, até que o ovo esteja cozido.

3. Outra opcdo €, ao inves de levar a mistura na
frigideira, fazé-la no forno como omelete. Para
isso, serd necessdrio pré-aquecer o forno e
transferir a mistura para uma forma untada com
oleo. Levar ao forno em fogo médio (200°) e

esperar até que a mistura cresca e doure.
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CLIQUE PARA MAIS
INGREDIENTES INFORMAGORES
. 1galinha desossada e sem pele, em NUTRICIONALS -

S AGRIAO

pedacos
- 1cebola grande em cubinhos Nrrryres
. 2 dentes de alho picados S —
- 2 tomate picados BENEFICIOS
, B . NUTRICIONAIS -
« 1cenoura media picada S BETERRABA_
- 1folha de louro
BENEFICIOS
. 1 > > NUTRICIONAIS -
8 xicaras de cha de aguaq, . TRCIoNA
aproximadamente 3
’ . BENEFICIOS
- 1/2 xicara de cha de arroz NUTRICIONALIS -
, , . X SALSA
- 1/3 xicara de chd de salsinha, CH
cebolinha e hortel& picados BENEFICIOS

NUTRICIONAIS -

M ESPINAFRE
N

- Talos e folhas de agrido, cheiro
verde, beterrabaq, brocolis, espinafre
e salsa picados

- Um fio de éleo de soja ou azeite

« Salagosto

CONSERVAGAO
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MODO DE PREPARO

1. AQueca um fio de dleo ou azeite em um caldeir8o

meédio e doure os pedacos de galinha.

2. Junte a cebolq, o alho, o tomate, a cenoura e um
pouco de sal e espere murchar.

3. Acrescente a folha de louro, os talos, as folhas e a
dgua (se for preciso junte mais dgua até
ultrapassar tudo em 5cm).

4, Quando ferver, abaixe o fogo e, com uma concha,
descarte a espuma que se formar na superficie.

5. Cozinhe por mais ou menos 1 hora e 30 minutos, ate
que a carne esteja bem macia.

6. Desligue o fogo, mantenha o caldo com os legumes
no caldeirdo e transfira os pedacos de galinha
para um prato.

7. Quando amornar, separe o frango em lascas e
ponha de volta ao caldeirdo.

8. Junte o arroz e sal e cozinhe por 20 minutos, ate
que os gréos estejam bem macios.

9. Acerte o sal, junte a salsinha, a cebolinha e a

horteld e sirva.



Fesfan vuliriivs (con
legunes; (alsy e fobnag)

CLIQUE PARA MAIS

INGREDIENTES INrORMACO=S
BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
MA AGRIAO
. 1/2 xicara de cha de dleo 3
. BENEFICIOS
- 2 cebolas picadas NUTRICIONAIS -
_\l_ CEBOLINHA
. 2alhos d\
« 2 abodboras em cubos BENEFICIOS

NUTRICIONAIS -
BETERRABA

. 2 chuchus em cubos
. 4 batatas em cubos

L.

BENEFICIOS

° 11 A NUTRICIONAIS -
1 kg de feijdo B ool
. Talos e folhas de agrido, cheiro %
) . BENEFICIOS
verde, beterraba, brocolis, NUTRICIONAIS -
. . SALSA
espinafre e salsa picados
. 3 folhas de louro BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
- Sal a gosto M ESPINAFRE_
. Agua
1,

-




Feifo waliiine (con
legunes; (alss e fobnag)

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela de press@o acrescente agua e o
feijdo e deixe cozinhar. Reserve.

2. Em outra panela funda, refogue o alho e a cebola
com o dleo.

3. Acrescente a abdbora, o chuchu, a batata, os
talos, as folhas e tempere com sal.

4. Acrescente meia xicara de aguaq, o feijéo cozido e
misture bem.

5. Coloque as folhas de louro e acerte o sal.

6. Acrescente mais meio litro de dgua e mexa mais
uma vez.

7. Tampe a panela e deixe até que todos os

ingredientes cozinhem (em torno de 10 minutos).



Yakissbo (com lequmes
7 (alsy e fobnag)

L

INGREDIENTES

« 200 g de macarrdo
espaguete

« 1colher de sopa de 6leo de
SOja ou azeite

« 1cebola média picada

. 2alhos

« 2 cenouras meédias cortadas
em palitos

« 1xicara de chd de brocolis
picados

« 1/4 de repolho fatiado em
tirinhas

- Talos e folhas de agrido,
cheiro verde, beterraba,
brocolis, espinafre e salsa
picados

P e “’VV’bv

1,
71

CLIQUE PARA MAIS
INFORMAGOES
BENEFICIOS

NUTRICIONAIS -
AGRIAO

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
CEBOLINHA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
BETERRABA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
BROCOLIS

/l " |

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
SALSA

BENEFICIOS
NUTRICIONAIS -
ESPINAFRE

CONSERVACAO




Unkigoba (com legumes,
[abss & folhag)

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe o macarrdo na dgua com sal, até que
fiqgue al dente (durinho).

2. Escorra, lave-o em dgua fria e reserve.

3. Em uma frigideira grande, refogue o alho e a
cebola no éleo de soja ou no azeite.

4, Junte todos os legumes, verduras, os talos, as
folhas, e deixe cozinhar por 5 minutos.

5. Adicione o macarréo e ajuste o sal.

6. Mexa todos os ingredientes até que fiquem
cozidos, mas ainda firmes.

7. Sirva.






Congedvagin de cageas

CASCAS DE BATATA DOCE
E BATATA INGLESA

Deixe as cascas submersas em dgua com um
pouco de vinagre e guarde em geladeira por até
uma semana.

VOLTAR PARA A
RECEITA - CHIPS

VOLTAR PARA A
RECEITA - BATATA
ASSADA
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CASCAS DE ABOBORA

Guardar em geladeira, dentro de saco ou vasilha
de pldastico, por até 4 dias.

VOLTAR PARA A
RECEITA




Congedvagin de cageas

CASCAS DE BETERRABA

Guardar em geladeira, dentro de saco ou vasilha
de pldastico, por até 4 dias.

VOLTAR PARA A
RECEITA




Covsess Vg de

&

FOLHAS DE BROCOLIS E
TALOS DE HORTALICAS

Picar e guardar dentro de sacos com fechamento
hermético, por até 6 meses.

VOLTAR PARA A VOLTAR PARA A VOLTAR PARA A
RROZ C. RECEITA - ARROZ DE RECEITA - FAROFA
TALOS

VOLTAR PARA A VOLTAR PARA A VOLTAR PARA A
RECEITA - OVO MEXIDO RECEITA - CANJA RECEITA - FEIJAO
NUTRITIVO

VOLTAR PARA A
RECEITA - YAKISOBA







ALEM DE REDUZIR
A QUANTIDADE DE
RESIDUO
PRODUZIDO...

O USO DE
CASCAS E TALOS
AGREGA NA
COMPOSICAO
NUTRICIONAL DA
REFEICAO

E AINDA

~ APRESENTA

| NOVAS OPCOES
DE TEXTURA E
PREPARO




POTASSIO

MAGNESIO

VOLTAR PARA A
RECEITA - SALADA

VOLTAR PARA A RECEITA
- ESTROGONOFE

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DA CASCA
DO VEGETAL CRU EM RELAGAO A POLPA

PIGOLI, D. R;; Et. al.,, 2014.

FOSFORO

CALCIO

o ZINCO

e



VOLTAR PARA A
RECEITA - CHIPS

VOLTAR PARA A
RECEITA -
ESTROGONOFE

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DA CASCA
DO VEGETAL CRU EM RELACAO A POLPA

Programa Alimente-se Bem, 2008.




Casea de palaln
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e PROTEINA

1 ME@RDEMINERAIS

ESENCANIENE

/\)

Possuem acao antioxidante

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DA CASCA £ &
DO VEGETAL CRU EM RELACAO A POLPA
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PROTEINA FIBRA
1 ME@RDEMINERAIS

PRESENCADERGLIFENGIS

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DA CASCA
DO VEGETAL CRU EM RELAGCAO A POLPA
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1 NE@RDEMINERAIS

PRESENGADE F@LIFEN@IS

—

Possuem acao antioxidante

&
* QUANDO COMPARADOS OS TEORES DA CASCA  “'»
DO VEGETAL CRU EM RELACAO A POLPA



Felhn do bricelis
/,9%0

0 PROTEIHA
' ME@RIDEMINERAIS

PRESENCADER@LIEENG®]S

—

Possuem acdo antioxidante

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DA
FOLHA DO VEGETAL CRU EM RELAGAO A
PARTE USUALMENTE CONSUMIDA

. R.; Et. 13.




Ao incorporar no preparo,
voce estara adicionando
mais vitaminas e minerais

d receita

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DO TALO DO VEGETAL CRU EM RELAGCAO A PARTE
USUALMENTE CONSUMIDA
TORCK, C. R; El. al,, 2013.



Ao incorporar no preparo,
voceé estara adicionando
mais vitaminas e minerais

a receita

VOLTAR PARA A RECEITA
- ARROZ DE TALOS

VOLTAR PARA A
RECEITA - OVO MEXIDO

VOLTAR PARA A
RECEITA - CANJA

VOLTAR PARA A RECEITA -
FEIJAO NUTRITIVO

VOLTAR PARA A
RECEITA - YAKISOBA

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DO TALO DO
VEGETAL CRU EM RELACAO A PARTE USUALMENTE
CONSUMIDA

STORCK, C. R.; Et. al., 2013.



U 7/44&? de heledVapa
o

LIPIDIO

VOLTAR PARA A RECEITA
DE TALOS

N2 - ARROZ DE TALOS
d’ <
VOLTAR PARA A
RECEITA - OVO MEXIDO
se
VOLTAR PARA A
ECEITA - CANJA

[NPJ RECEITA - CANJA
c*

VOLTAR PARA A RECEITA -
EEIJAO NUTRITIVO
s,
.

VOLTAR PARA A
RECEITA - YAKISOBA
4
cx

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DO TALO
DO VEGETAL CRU EM RELACAO A PARTE
USUALMENTE CONSUMIDA

STORCK, C. R;; Et. al. 2013.
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LIPIDIO

VOLTAR PARA A RECEITA
- ARROZ DE TALOS

VOLTAR PARA A
RECEITA - OVO MEXIDO

VOLTAR PARA A

RECEITA - CANJA

VOLTAR PARA A RECEITA -
EEIJAO NUTRITIVO

VOLTAR PARA A
RECEITA - YAKISOBA

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DO TALO DO VEGETAL CRU EM RELAGCAO A
PARTE USUALMENTE CONSUMIDA

STORCK, C. R; Et. al., 2013.
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LIPIDIO
CALCIO

VOLTAR PARA A RECEITA
- ARROZ DE TALOS

VOLTAR PARA A
RECEITA - OVO MEXIDO

VOLTAR PARA A
RECEITA - CANJA

VOLTAR PARA A RECEITA -
EEIJAO NUTRITIVO

VOLTAR PARA A
RECEITA - YAKISOBA

*QUANDO COMPARADOS OS TEORES DO TALO DO VEGETAL CRU EM RELAGCAO A PARTE
USUALMENTE CONSUMIDA

MONTEIRO, B. A,, 2008.
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S LIPIDIO

VOLTAR PARA A RECEITA
- ARROZ DE TALOS

VOLTAR PARA A
RECEITA - OVO MEXIDO

VOLTAR PARA A
N 2 RECEITA - CANJA

VOLTAR PARA A RECEITA -
EEIJAO NUTRITIVO

VOLTAR PARA A
RECEITA - YAKISOBA

*QUDO COMPARADOS OS TEORES DO TALO DO VEGETAL
CRU EM RELACAO A PARTE USUALMENTE CONSUMIDA

STORCK, C. R, 2013.
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