CADERNO DE RECEITAS ALTERNATIVAS

APRESENTA 'O

A alimenta2o e t% necess/ria a0 NOSSO COrpo quanto o ar que

respiramos todos os dias para nos mantermos vivos. Tanto 0s

alimentos quanto o ar que precisamos para a nossa sobreviv@Encia
devem ter qualidade para garantir a nossa sacede. Q@ando falamos

em alimenta2o com qualidade nutricional podemos ta mb@m
associf£-la ao reaproveitamento de partes dos alimetos,

especialmente dos vegetais, que normalmente jogamos fora. Na

realidade quando nos alimentamos com qualidade e ainda evitamos

0 desperdcio a nossa sacede e 0 ambiente agradecem. O

desperd cio de alimentos @ um problema s@rio, mas @e pode ser

resolvido. Esperamos que com este caderno de receitas nutritivas e

alternativas voc(E possa dar a sua contribui 2o.

Bom apetite!

Coordena 2o de Educa @ Ambiental / SEMMAM



EVITANDO O DESPERDCIO
NA COMPRA:
Escolha legumes, hortali as e frutas da @poca
NA CONSERVA "O:

Mantenha em locais limpos e em temperaturas adequadas, cada
tipo de alimento.

NO PREPARO:

lave bem os alimentos, n2o retire cascas grossas e prepare apenas
a quantidade necess/ria para a refei 2o de sua fam lia.

Aproveitar cascas, talos e folhas, aldm de
diminuir os gastos e melhorar a qualidade
nutricional, reduz o desperdcio de
alimentos, e torna possvel a cria2o de

novas receitas.

Estimule a sua criatividade!!!




RECEITAS COM REAPROVEITAMENTO DE ALIMENTOS

SALGADOS

BIFES DE CASCA DE BANANAS
INGREDIENTES

Cascas de seis bananas maduras;
01 x cara de farinha de rosca;

02 ovos

03 dentes de alho

01 x cara de farinha de trigo

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Lave as cascas de banana em Agua 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 celtimo, na farinha de rosca

Frite as cascas em leo bem quente;
Deixe dourar dos dois lados e sirva quente.




BOLINHO DE CASCA DE BANANA
INGREDIENTES

02 x caras de casca de banana bem picadinhas;
01 x cara de leite;

02 x caras de farinha de trigo;
01 ovo inteiro;

01 colher de sobremesa de sal;
01 colher de fermento em p ;
leo para fritar

MODO DE PREPARO \_ Y,

Seguindo a sequEncia, cologue todos os ingredients em um
recipiente, com exce @ do leo, e misture atd form ar uma
massa mole;

Leve ao fogo o leo para aquecer;
Fa a os bolinhos com o auxilio de uma colher;
Deixe fritar os dois lados.




P"O DE CASCA DE BANANA
INGREDIENTES

06 bananas com casca,
01 x cara de leite;

%o X cara de leo;

01 pitada de sal;

01 x cara de A£gua

30g de fermento fresco;
01 ovo;

%o de farinha de trigo.

MODO DE PREPARO

Bata as cascas de bananas, a Agua, o leo, os ovos e o
fermento no liquidificador;

Acrescente a farinha, o sal e 0 a cecar e misture;

Por celtimo, cologue na massa as bananas em rodelas

Coloque a massa em uma forma untada com margarina e
farinha de trigo;

Deixe crescer at@d dobrar de volume e leve para assar em forno
prd-aquecido.



FAROFA DE CASCA DE BANANA
INGREDIENTES

Cascas de banana

Temperos para refogar
Cebola e alho (opcional)
Azeite para refogar

Farinha de milho ou mandioca
Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Refogue em leo ou

azeite as cebolas ate ficarem douradinhas;

Pode refogar o alho juntamente com outro tempero que
quiser, coloque sal a gosto

Coloque as cascas de bananas cortadas em cubo e deixe
fritar um pouco;

Adicione a farinha e vAE mexendo at@ ficarem unifane as
cascas com a farinha



ARROZ DE CASCA DE BANANA
INGREDIENTES

1 kg de arroz

03 colheres de sopa de leo

200g de cebola cortada em cubinhos
03 dentes de alho

1 kg de banana

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Retire e lave as cascas das bananas e corte em pedacinhos
Refogue bem as cascas, cebola, sal e alho com leo .
Acrescente o arroz.

Adicione Agua o suficiente para cozinhar o arroz.



BOLINHO DE CASCA DE BATATA

INGREDIENTES

02 x caras de casca de batata cozidas e batidas;
02 colheres de salsinha picada
02 x caras de farinha de trigo;
02 ovos

01 colher de (sobremesa) de sal

01 colher de fermento

MODO DE PREPARO

Ferva as cascas de batata e bata no liquidificador;

Coloque a massa numa tigela, acrescente os ovos, a farinha, o
sal e o fermento e misture bem;

Aque a bem o leo e vA fritando os bolinhos as colheradas.




REFOGADO DE CASCA DE LEGUMES
INGREDIENTES

Cascas de 03 batatas
Cascas de 06 cenouras
Cascas de 03 chuchus

01 cebola mddia

01 tomate

Cheiro verde e sal a gosto

MODO DE PREPARO

Lave bem as cascas

Corte-as em peda os pequenos
Refogue a cebola e o tomate
Junte as cascas e refogue
Acrescente o cheiro verde




DOCES

BOLO DE CASCA DE ABACAXI
INGREDIENTES

02 ovos inteiros

02 x caras de farinha de trigo

02 x caras de caldo de casca de abacaxi
01 colher de fermento em p

02 x caras de a cecar

MODO DE PREPARO

P
ara obter o caldo de casca de abacaxi, retire sua casca e ferva
com quatro x caras de Agua por cerca de 20min. Reseve;

B
ata as claras em neve, misture as gemas e continue batendo;

M
isture, aos poucos, 0 a cecar e a farinha de trigo, sem parar de
mexer;

A
crescente o fermento e uma x cara de caldo de caldo de casca de
abacaxi;

M
isture bem e asse em forma untada e forno moderado;

D
epois de assado, vire em um prato e, ainda quente, fure com um
garfo e jogue o restante do caldo com uma colher de a cecar.




DOCE DE CASCA DE ABACAXI
INGREDIENTES

01 x cara (de ch/A) de cascas de abacaxi;
01 x cara (de ch/A) de Agua;

01 x cara (de chA) rasa de a cecar;

01 colher (de sopa) rasa de margarina;

06 cravos-da- ndia;

02 colheres (de sopa) rasas de coco ralado.

MODO DE PREPARO

Lave o abacaxi com uma escova em Agua corrente;

Descasque e pigue a casca,

Leve ao fogo em uma panela com Agua e deixe ferveratd
amolecer;

Bata no liquidificador e depois coe;

Leve ao fogo a mistura que ficou na peneira, e acrescente o
a cecat,

a margarina, 0s cravos e 0 COcCo.

Mexa atd desprender do fundo da panela.

DOCINHO DE ABACAXI COM COCO
INGREDIENTES

02 x caras de suco de casca de abacaxi
01 x cara de coco ralado

02 x caras de a cecar

02 x caras da casca de abacaxi

03 gemas



01 colher (sopa) de margarina
MODO DE PREPARO

Cologue em uma panela todos os
ingredientes e leve ao fogo para
cozinhar, mexendo at@ soltar do fundo
da panela;

Deixe esfriar. Faa os docinhos
enrolando bolinhas. Coloc/Z-los em forminhas de papé

DOCE DE CASCA DE LARANJA

INGREDIENTES

06 laranjas
A cecar (0 mesmo peso das cascas)
Cravo e canela em pau a gosto

MODO DE PREPARO

Retire o0 sumo das laranjas e depois a casca, cortando a laranja
em quatro em seguida retire 0s gomos

Use s a casca com a parte em branco

Deixe de molho em Agua de um dia para outro

Troque a Agua vArias vezes

Corte as cascas pelo meio, depois em fatias finas

Coloque em uma panela, cubra com Agua e ferva pormais ou
menos 15 minuto

Escorra a Agua e pds

Cologue o0 mesmo peso das cascas em quantidade de a cecar, o
cravo e a canela

Levar ao fogo para apurar




PUDIM DE CASCA DE LARANJA

INGREDIENTES

01 copo de suco de casca de laranja
01 copo de Agua

02 colheres de sopa de maisena

02 colheres de sopa de a cecar

MODO DE PREPARO

Dissolva a maisena

Junte os demais ingredientes e misture bem

Leve ao fogo, mexendo at@d engrossar

Despeje em uma forma umedecida e leve (geladeira atd
endurecer.

GEL IA DE CASCA DE LARANJA

INGREDIENTES

02 x caras de ch/Z de cascas de laranja cortadas entiras e fervidas
02 x caras de a cecar
01 x cara de Agua

MODO DE PREPARO



Misture a

/Egua e 0 a cecar em uma panela
Leve ao

fogo e deixe ferver por 20min
Acrescen

te a casca de laranja e ferva por mais
10min.

DOCE DE CASCA DE MAM™O

INGREDIENTES

06 cascas bem lavadas de mamies maduros
03 x caras e meia de a cecar

MODO DE PREPARO

Deixe na Agua as cascas dos mamies de um dia parao outro;
Pique-as e coloque-as numa panela e dE& tr(Es fervas,
acrescentando as cascas sempre quando levantar fervura;
Troque a Agua a cada fervura;

Na quarta fervura deixe esfriar, bata no liquidificador
adicionando uma x cara de Agua e passe por peneira,

Leve ao fogo com o a cecar atd desprender do fundoda panela.




GEL IA DE CASCA DE MAM™O
INGREDIENTES

01 mam&o mddio
A cecar
‘gua

MODO DE PREPARO

O mam?@o deve ser bem lavado e descascado
Coloque as cascas numa panela com Agua suficientepara cobri-
las e levar ao fogo deixando cozinhar bem;
Quando estiverem desmanchando, retirar do fogo e passar na
peneira

Medir a massa

resultante e coloque a metade da medida de a cecar, levando ao
fogo novamente atd que se obtenha consistEncia gel@nosa.

GEL IA DE CASCA DE BANANA
INGREDIENTES

01 Kg de casca de banana
01 colher (sopa) de caldo de lim2o

01 Kg de a cecar



01 x cara de A£gua

MODO DE PREPARO

Lave as cascas e leve para cozinhar atd amolecer, depois bata
no liquidificador;

Coloque em uma panela, acrescente o0 a cecar e o linfo e leve

de volta ao fogo para cozinhar;

Mexa de vez em quando, no in cio, e depois mexa at@d soltar do
fundo da panela;

Retire da panela e deixe esfriar.

BOLO DE CASCA DE BANANA
INGREDIENTES

02 x caras de casca de banana madura
04 claras em neve

03 x caras de farinha de trigo

02 colheres de fermento em p

04 gemas

02 x caras e meia de a cecar

05 colheres rasas de margarina
Canela em p para polvilhar

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador as cascas de banana com meia x cara de
AEgua. Reserve,

Na batedeira, coloque a margarina, a gema e o a cecar, batendo
atd ficar homogEnea, misture as cascas de banana bidas, a
farinha e o fermento;

Por celtimo, s claras em neve, polvilhando com a canela antes
de ir ao forno;

Leve ao forno untado. Assar durante 30 ou 35 minutos.

DOCE DE CASCA DE BANANA



INGREDIENTES

05 x caras de cascas de banana nanicas bem lavadas e picadas
02 x caras e meia de a cecar

MODO DE PREPARO

Cozinhe as cascas, em pouca Agua, atd amolecerem;

Retire do fogo e escorra;

Bata as cascas com um pouco de ZAgua no liquidificalor e
passe por peneira grossa,;

Junte o a cecar e leve novamente ao fogo, mexendo sempre,
atd desprender do fundo da panela.

DOCE DE CASCA DE MARACUJ®
INGREDIENTES

06 cascas de maracuj/s firmes;
03 x caras de Aqgua;

02 pauzinhos de canela;

02 x caras de a cecar;

01 x cara de suco de maracuj/E

MODO DE PREPARO

Corte os maracujAs ao meio;

Retire a polpa e descasque, deixando toda a parte branca
Lave as cascas e deixe-as de molho na Agua de um da
para o outro;

Escorra e coloque numa panela, junte o a cecar, a Aua, 0
suco de maracuj/ e a canela;

Leve ao fogo e cozinhe atd que se forme uma caldameio
grossa.




GEL IA DE CASCAS DE LEGUMES E FRUTAS

INGREDIENTES

01 x cara (ch/) de casca de abacaxi, cenoura e mamd.
01 x cara (ch/) de a cecar

Canela a gosto

MODO DE PREPARO

Lave as cascas de frutas e legumes com uma escova,
Retire as cascas e bata-as no liquidificador com Agua;
Leve ao fogo com 0 a cecar e a canela;

Cozinhe em fogo brando at@ dar o ponto de gel@ia.

OBS.: Nessa receita podem ser usadas cascas de frutas e legumes
variados como ma &, p(Era, chuchu, beterraba.






