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NADA SE PERDE,
TUDO SE COZINHA!

E possivel uma comida ser saudavel, produzida a partir do aproveitamento integral
dos alimentos e ainda ser saborosa?

SIM!

Conscientizar e combater o desperdicio de alimentos € um dos Objetivos do
Desenvolvimento Sustentavel da ONU.

Os alimentos podem ser desperdicados de varias formas, desde a producao agricola,
passando pelo transporte, distribui¢ao nos supermercados e também em cozinhas
industriais.

Muitos alimentos sao desperdicados ainda no campo por nao serem “reconhecidos”
como alimentos e sim como matos. Estamos falando das PANC, Plantas Alimenticias
Nao Convencionais ou Hortalicas tradicionais. Sao alimentos ancestrais que
perderam seu espac¢o ho prato do brasileiro.

Temos também o desperdicio de Partes Nao Convencionais de alimentos
convencionais, por exemplo as cascas, sementes, talos e ramas.

Além disso, o desperdicio pode acontecer entre o produtor e o mercado distribuidor,
que acabam descartando hortalicas que estejam fora do “padrao de beleza”, o que
chamamos de alimentos imperfeitos ou alimentos feios. Essa é outra forma de
desperdicio, pois esses alimentos estao proprios para o consumo, sao bons, ricos
nutricionalmente, porém “feios” nos padroes comerciais.

WERUSKA BARRIOS

Organizadora do e-book PANC - Hortalicas Tradicionais e
Técnicas Culinarias na Nutricdo Hospitalar. Doutoranda
em Nutricdo em Saude publica pela FSP USP, Mestre em
Ciéncias, Tecnologia e Gestao aplicadas a regeneracao
tecidual pela Universidade Federal de Séo Paulo
UNIFESP, Especialista em Nutricdo Humana Aplicada a
pratica Clinica pelo Centro Universitario italo Brasileiro,
Nutricionista pelo Centro Universitario Sdo Camilo, SP.
Instagram: @weruskabarrios
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OMOS FEIOS?

NAO, NE! SO
DIFERENTES
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HIGIENIZACAO

Outro ponto importante antes de iniciarmos nossa aula na cozinha é
falar dos cuidados na higienizacao com essas partes nao
convencionais.

Sabemos que as frutas e hortalicas devem ser lavadas e higienizadas
antes do seu consumo. Assim como todas as Partes nao
convencionais, ou seja as cascas, talos, sementes e folhas, mesmo se
forem utilizadas cozidas devem passar pelo processo de
higienizacdo antes (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA
SANITARIA, 2004b).

A CORRETA HIGIENIZACAO ELIMINA OS
MICRORGANISMOS PATOGENICOS (QUE
TRANSMITEM DOENCAS) E OS PARASITAS

AGORA, #PARTIU AULA PRATICA!
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RECEITAS

ENTRADA:

Caponata de casca de banana verde (grupo 1)
Brusqueta com pesto de talos (grupo 2)

PRATO QUENTE:

Penne ao molho verde de taioba (grupo 3)
Peixinho da horta no fuba (grupo 4)
Omelete de guasca (grupo 5)

SOBREMESA:

Brigadeiro de biomassa de banana verde (grupo 6)
Inhaminho de morango com cambuci (grupo 7)

DEMONSTRACAO:

OUTRAS RECEITINHAS PARA
VOCE EXPERIMENTAR
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CAPONATADE CASCA
DE BANANA

RENDIMENTO: 5 porcées

INGREDIENTES:

Casca da banana verde
. 6 bananas
cozida

MODO DE PREPARO:
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BRUSQUETA COM
PESTODE TALOS

PARTE NAO CONVENCIONAL: Talos e sementes
RENDIMENTO: 5 porgées
INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:
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PENNE AO MOLHO
VERDE DE TAIOBA

PANC: Taioba (Xanthosoma taioba)
R E N DI M E NTO: 5 po rgées g i :
INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:
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OMELETE DE GUASCA

RENDIMENTO: 5 porgdes
INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:
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PEIXINHO NO FUBA

PANC: Peixinho-da-horta (Stachys byzantina)

RENDIMENTO: 5 porgdes
INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:
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BIOMASSA DE BANANA
VERDE

RENDIMENTO: 3609 aprox.

INGREDIENTES:

Banana verde orgdnica 6 unidades

MODO DE PREPARO:
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BRIGADEIRO DE
BIOMASSA DE BANANA
VERDE

RENDIMENTO: 15unidades

INGREDIENTES:

Biomassa de banana , .
1 xicara de cha
verde

MODO DE PREPARO:
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INHAMINHO DE CAMBUCI
COM MORANGO

RENDIMENTO: 5 porgdes
INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:



https://menudodia.blogosfera.uol.com.br/2018/12/06/cambuci-e-fonte-de-antioxidantes-e-vitamina-c-conheca-e-veja-como-consumir/
https://menudodia.blogosfera.uol.com.br/2018/12/06/cambuci-e-fonte-de-antioxidantes-e-vitamina-c-conheca-e-veja-como-consumir/
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SAL DE CASCADE
CEBOLA

PARTE NAO CONVENCIONAL: casca

INGREDIENTES:

Casca de cebola (branca, rosa ou roxa)

Sal

MODO DE PREPARO:
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ARROZ COM ORA-PRO-
NOBIS

(OUTRAS RECEITINHAS)

INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:
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VIRADO DE CAMBUQUIRA

PARTE NAO CONVENCIONAL DO
CHUCHU OUBATATADOCE

RENDIMENTO: 5 porcées I
INGREDIENTES:

Azeite 50ml

Cambuquira (folha
nova de chuchu ou 200g
batata doce)
Cebola 1 unidade pequena

MODO DE PREPARO:
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SORVETE DE CAMBUCI
COM BANANA

RENDIMENTO: s porcses
INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO DAS
BANANAS CONGELADAS:

MODO DE PREPARODO
SORVETE:
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