Naturopata/ Gerontologa
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BENEFICA E PREVIDENTE




Modulo: Receitas de Aprouei-\-amen-\-o Infegral dos Alimentos

Alimentagao é a base da vida e dela depende o estado de salde do ser humano.
O desconhecimento dos principios nhutvritivos do alimento, bem como o seuv nao
aproveitamento, ocasiona o desperdicio de foneladas de recursos alimentares. o
desperdicio & um sério problema a ser resolvido na produgao e distribuvigao de
alimentos, principalmente nos paises subdesenvoluidos ou em desenvoluimento. O
crescimento da populagao mundial, mesmo que amparado pelos rapidos avangos
da Yecnologia, nos faz crer que o desperdicio de alimentos é uma atitude
injustificivel. Por isso, ndo podemos mais desperdigar. Antigamente, as pessoas
Yinham uma relagao natural com o ambiente. A maioria vivia ho campo, conhecia
as plantas venenosas, criava pequenos animais e plantava verduras, frutas,
avvro3, feijdo, milho e mandioca. 0 contato com os alimentos permitia o sev

melhor aproveitamento e as informagdes passavam de geragio em gevragao.
COMO EVITAR O DESPERDICIO

COMPRAR BEM: Preferir legumes, hortaligas e frutas da época.

CONSERVAR BEM: armagenay em locais limpos e em femperaturas adequadas a
cada tipo de alimento.

PREPARAR BEM: lauar bem os alimentos, nao retirar cascas grossas e preparar

apenas a quantidade necessaria para a veteigao de sva familia.
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Boinho de cascas de batata
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Saiada de casca de abobors
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Maléde cenosra

AR s Ae e

. - F aae
e ™ a = @ R ) D
- e - - W e g e . -
W g . a— - D e
- - o0 e e M 4w e oww
. - gyg- - - - - % FT'r =»
-—aa *' e -

.- - .o A arter.

. -t e -
R B O B S
e samte ewe

» L K

D e e

L. . el
“l an me—— e
 aww

. - . -
2 WA

. e e
—oe b o® @ -

LR B e




PaAL Q0 ks

e

.

e s
e’ e Ty -
- .

- e W ey
- o~

=T e e

® A® s

. Om oy, W™
- s A

- - W
. r@® - -
i O

- e s e g w -

B FTRe @ S w W
e L i ]

e N TTes e
- et m e . e —

ey . . AN

“-0*

- - - —




PaAL Q0 ks

e

.

e s
e’ e Ty -
- .

- e W ey
- o~

=T e e

® A s

. Om Oy ww
- s A

- - W
. r@® - -
i O

- e s e g w -

B FTRe @ S w W
e L i ]

e N TTes e
- et m e . e —

ey . . AN

“-0*

- - - —




Torts Of caaca 40 s

o 2 F =
L S I L
——— -

e = & ™
L
_ e e

® St ow o~

* e Twm W

T w4 -
Ae = e  ~ww

e

o oww e v e
ot ¢ S Y @ e
— . e e . -
ey e atew 9
— B e A m oAb
- e e e
i e I
- e s Amy @ty
A T e sV Y e

-

6 e e

» .
B v oo sdmin s T

—— - e 8 N e

- e — —

A v L & o> :
T Ve S WS

e .. W o
PSSR T EEee—.
L




Quiche de vegetais
(com folhas e talos)
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