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Aproveitamento Integral dos Alimentos é
uma forma de melhorar a qualidade
nutricional com beneficio de nutrientes,
minerais, Vitaminas e fibras presentes em
talos, cascas e sementes que sao
culfuralmente conhecidas como vresidvos
oYganicos.

Diariamente desperdigamos uma grande
quantidade de alimentos, principalmente
frutas, hortaligas.

ApYoveitay o alimento por completo é uma
forma de beneficiar-se de Yodo sev beneficio
nutvritivo e aproveitar a criatividade na

colinha.



A ttigienigagao dos alimentos

Devemos hos lembyrar que as receitas
elaboradas a pavtir das cascas e talos dos
alimentos estas estao em contacto direto
com O meio eXfterno como & ferra,
agvyot¥oxicos, transpovrte e a manipuvlagao
durante sva escolha, entao o cvidado com a
higienigagao deve seY maioY e para isto,

elaboramos algumas dicas.

A higienidacao deve ocorvrey com o§ alimentos

integros, ouv seja, antes de descasca-los.



A ttigienigagao dos alimentos

Limpay as pavtres invtiligaveis (amareladas,
estragadas, etc)

Lavagem

Lavay os Vegetais retirando o que & visivel
(Yerra,insetos, etc) vtiligando escovas ovu
esponjas exclusivas para este fim.

LavaYy em agua covrente.

para 1 li¥yo de agua e deixe agir por 1§
minvtos em bicarbonato sédio ov vinagre.

Voltar a lavay muito bem em agua corrente



varias formas de comery talos, cascas,

sementes dos vegetais e frutos.

Talos em geral ficam 6¥imos se cortrados e
refogados com bastante azeite

Podem sey fermentados

assados com dleo vegetral e algumas
especiayias

grelhados ficam crocantes

sopas e aryoy

cogidos por meia hovra em agua dao caldo
Patés; Pastas; Presto

Gompotas

Bolos

Desidvratados

entre muitos outros modos de preparar..
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PANGUELA DE TALOS
DEALFACE




Pangqueca de talos de Alface

; \ |
Ingvredientes \ /
S folhas de alface + Yalos ///

2 ovos inteivros

1 Xfcara de farinha de aveia

Sal e pimenta a gosto

Oleo de coco para untrar

No liquidificador, coloque o§ insumos ha
ordem: ovos, talo e as folhas de alface
Bata muito bem. Acrescente a farinha e o
sal e pimenta e bata novamente.

A massa devera estar lisa e homogénea.
OUnte uma frigideira com o Sleo e faga

Qg panq.uecas.



MOLHO PRESTO VL
TALOS DE ALFACE




Molho Pesto de Yalos de Alface

Ingvredientes

Talos de Alface

Alface

200 gramas de Queijo Parmesao

6 folhas de Mmanjericao

300 gramas de Nozes

1 Xfcara de Gha de Azeite

2 dentes de alho

Sal a 6o0sto

No liquidificador bata o azeite com as nozes,
alho e queijo parmesao. Junte Yalos e folhas
de alface e manjericao, coloque sal a gosto e
adicione no macayrao quando estiver pronto.
Pode picar algumas nozes bem finas e colocar

POY cima pavya decovray.



DOCLE VL
CASCA DE CHUCHU




Doce de cagsca de chuchu

Gasca de 6 chuchus batidas no ligquidificador
2009 de aglcay mascavado

S cravos da india

Ganela em pd a gosto

Y2 Li¥vos de agua

Sumo de meio limao

Prepavre uma calda com aglcar e agua, cravos
da india, canela. Adicione a casa do chuchvu
Yalado e o sumo de limao. DeiXe apurary um
fogo baixo até ficar com uma consisténcia
mais firTme. Leve ao frio. N&o esquega de
higienigay os chuchus, antes de ralar as svas
CASCAS.






Ingredientes

Gasca de 2 chuchus

1 Xicara e Y2 de Favrinha Integral
2 Xicara Aglcar 2 pananas

1 Golher Sopa de dleo

1 Golhey Sopa de Ghia

113 Kicara Agua

1 Golheyr de Cha de Termento

Coloque a chiz em 1/3 Xicara com Agua e
deixe descansay por 1S minvtos ov até que a
agua figque gelatinosa. No ligquidificador ou
processador, cologque a casca do chuchvu,
Banana, 6leo e chia com aqua gelatinosa e
bata até ficar uma massa homogénea.

Num vecipiente acrescente a massa com a
farinha e depois acrescente fermento e
cologque huma forma e leve ao forno
durante 30 a Aom. /q@



CAPONATA DE TALOZ
DE BROCOLOS




Gaponata de talos de Brécolos e cascas de

beringe\a

dentes alho

colheres de sopa de ageite

Xicaras de talog de bydcolos
Gebolag

folhas de louvo

colhery de sobremesa de curcuma
Xicaya de No3es

colhey de sopa de 6leo de amendoim
colher de sobremesa rasa de pimentao doce
colher de cha de pimenta

Xifcara de pimento vermelho

Xfcara de pimen+o vevde
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Xicara de casca de bevringela
Aeitonas as Yodelas



Caponata de falos de Brécolos

ttigienige os Yalos remanescentes do bydcolos
e corte-os. Numa panela, coloque o Sleo de
amendoim e douvye o alho. Adicione a cebola
cortada em cubos e 0§ Yemperos (menos a
curcuma) e refogue-os.

Acrescente os talos de bydcolos e cozinhe por
10 minuvtos em fogo baixo. Por (l+imo,
adicione os pimentos e refogue por S minvtos.
Quebye ag§ no2es grosseiramente e adicione ha
caponata, deixe esfriar um pouco. Quando
estivery moyno, adicione a cuycuma e o ajeite e

as aeifonas misture delicadamente e sirva.






Crepioca de falos de Brdcolos

2 Yalosg de byrdcolos

2 Golheres de Sopa de Fayinha de Tapioca
2 OvVoS§

Sal a 6osto

Agafrao (opcional)

Gebolinha (opcional)

Recheio: pode variay entre misturas de

legumes, queijo, frango, entre ovtros.

Num ligquidificador adicione os talos a
cebolinha e os ovos e bata até ficar uma
massa homogeénhea.

Num recipiente junte a massa do liquidificador
e a farinha de Yapioca. Adicione o sal e

outvros femperos a gosto e misture.



Alface: beneficios

existem sete principais tipos de alface que
tém propriedades parecidag entre si, mas com
sabores, Yexturas e covres diferentes:

Americana

€ & mais comum ho supermevcado.

Tem coyvy vevrde-claro, sabory leve e Yextura
firme. € o ¥ipo com menor fndice de vitaminas,

mas Yem valores significativos de vitamina .

Lisa

Tem um amargor levemente acentvado, nao
pPossui & covanica da alface crespa e é comum
em lanches e hambirgueres. Tem bastante

calcio e potassio.



Crespa

Se destaca por possvir fésforo e caltio na
composigao. Sev saboy & bem semelhante ao
da al\face lisa.

Frisada

No meio gastrondmico é conhecida combo alface
frisée e, além dos mesmos minerais da' alface

crespa, ainda contém fervo, vitamina A e ©.

Romana
Lembra a acelga, mas com folhas menos duras,
vevYdes e levuemente cryocantes. Tem vVitamina %

e magnésio.

RoXa
Gom as pontas bem roxas, tem alto poder
antioxidante, vitamina ¥ e é 6tima para

decoray ag saladas.



Ghuchu: beneficios

Propriedades nutricionais do chuchv
O chuchu se destaca pela viqueza de
nuvtrientes, Yais como:
AntioXidantes

Calcio

¥eyYyyYyo

Fibras

¥osforo

Magnésio

Potassio

Vitamina A

Vifamina g8

Vitfamina G

Zinco

Além de conter poucas calorias, este alimento

é vico em agqua e fibras que estimulam o

&
funcionamento do +rato digestivo. %@



Brécolo: beneficios

RiCO em miherais, como o calcio, potassio,
ferro, 3inco e s6dio e composto por diversas
Vifaminas, como A, G, 81, B2, BG6, ¥, bem como
fibra alimentar, o brécolo é considerado um
supey alimento e de pouquissimas calovrias
(100 gramas possuem apyoxXimadamente 36
kcal). Além de tudo isto em sua composigao, o
byécolo fambém é conhecido por possvuiyr

propriedades anticancerigenas, poy conter

fitoquimicos como os compostos isotiocianatos.

Pesquisas relatam que o consumo diavio de
byécolo evita doengas do covracao, evita

Olcevras e gastrites.



Sandya Gayvalho

facebook.com/cozinhaterap

info.coginhaterapia@gmail.com



