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océ sabia que no dia 16 de outu-
bro comemoramos o Dia Mundial
da Alimentacio? E uma oportuni-
dade para refletirmos sobre como
anda a alimentag¢ao no Brasil e no mundo. A
alimentacao é um direito social do brasileiro,
conforme nossa constituicdo. Mas sera que
todos nés temos acesso a esse direito?

Infelizmente, o nimero de brasilei-
ros que encontra-se em situacao de fome
e extrema pobreza sé aumenta. Cerca de
36,7% dos domicilios no Brasil convivem
com fome ou algum grau de inseguranga ali-
mentar, segundo a Pesquisa de Orcamentos
Familiares (POF), que analisou um periodo
entre 2017 e 2018. A fome atinge nao sé os
adultos, mas todos os integrantes dessas
casas, como idosos, criancas e adolescentes.
E sabemos que com a pandemia de Covid-19
esse cenario foi agravado.

No mundo, mais de 800 milhdes de
pessoas passam fome e 3 bilhdes ndo tém
dinheiro para ter uma alimentagao saudavel,
enquanto se desperdica 1,3 bilhao de tone-
ladas de alimentos por ano.

Entdo, esse dia & um convite a pen-
sarmos em formas de melhorar esta situa-
¢ao. A utilizagdo dos alimentos por completo,
evitando desperdicios, ja € um bom comeco!
Técnicas como congelamento de alimentos e
utilizagdo de partes comestiveis nao usuais em
preparagdes podem ser utilizadas por todos.

Pensando nisso, a equipe de Nutri-
¢ao da Atencdo Basica a Salde de Barueri
selecionou algumas receitas com itens da
cesta basica de alimentos, incluindo tam-
bém preparagdes com cascas e talos de ali-
mentos. S3o pratos saudaveis e de baixo
custo. Aproveite e faga sua parte!
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SALADA DE MACARRAO

Foto Ilustrativa

Ingredientes:

250g macarrao parafuso

1 xicara de casca de abbbora ralada
1 xicara de casca de pepino ralada
100g de apresuntado

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de vinagre
Orégano a gosto

Noz-moscada a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe o macarrao até ficar “al dente” eescorra-o
em uma peneira. Joque agua fria sobre o macarrao
ainda na peneira. Escorra e reserve num pirex. Lave
bem as cascas de abdbora e pepino e cozinhe-as por
15 minutos apos levanter fervura. Escorra a dgua e
junte as cascas ao macarrao. Acrescente o

BARUER, a;?reseuntado ?lcado e.os tefnperos. .
CIDADE NTELIGENTE E SUSTENTAVEL Misture e leve a geladeira até a hora de servir.
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TORTA PRATICA DE SARDINHA

Foto Ilustrativa

Ingredientes:

2 colher de sopa de cebola picada
1dente de alho

1 colher de sopa de azeite

2 xicaras (cha) tomate picado

2 latas de sardinha

1 colher de sobremesa de salsa

5 unidades de pao amanhecido

3 colheres de sopa de maionese
Sal a gosto

Modo de preparo:

Frite a cebola e o0 alho no azeite. Acrescente o toma-
te e refogue. Por Gltimo, acrescente a

sardinha e a salsa picadinha. A parte, fatie os paes.
Num refratario, monte a torta da seguinte maneira:
12 camada de pao, 22 de maionese e 32 do refogado
de sardinha.

Siga a sequencia colocando como Ultima camada o
refogado de sardinha. Leve ao forno preaquecido
por 20 minutos.
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PANQUECA DE AVEIA COM SOJA

Ingredientes da massa:

1Y% xicara de leite

1ovo

1 colher de sopa de 6leo

Y, xicara de cha de aveia em flocos
Y. xicara de farinha de trigo

1 colher de cha de sal

Recheio:

1 xicara de proteina de soja (PTS tipo moida média)
O suficiente de agua

1 colher de sopa de 6leo

1 xicara de cha de tomate picado

Y% tablete de caldo de galinha

Y xicara de azeitona sem carogo

1 colher de sopa de salsa picada

3 ovos cozidos

Molho:

2 dentes de alho picado

3 colheres de sopa de azeite

3 xicaras de tomate picado

1 colher de ch4 de sal

3 colheres de sopa de queijo ralado

Modo de preparo:

Para a massa, bata todos os ingredientes no
liquidificador e deixe descansar por alguns minutos.
Faca os discos de panquecas em uma frigideira untada
com Oleo e reserve. Para o recheio, deixe a proteina
texturizada de soja de molho na 4gua morna por 15
minutos, escorra e refogue com os outros ingredientes.
Recheie as panquecas e arrume-as em um refratario.
Reserve. Para o molho, doure o alho no azeite,
acrescente o tomate e o sal e deixe apurar. Coloque o

BARU=RI molho sobre as panquecas, polvilhe o queijo ralado e
S DADE INTELIGENTE £ SUSTENTAVEL leve ao forno para aquecer.
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ROLINHOS DE LINGUICA

Foto Ilustrativa

Ingredientes:

2 unidades de casca de banana nanica
400g de linguica

Y xicara de cha de leite

lovo

Sal a gosto

1 xicara de cha farinha de trigo

1 xicara de cha 6leo para fritar

2 colheres de sopa de salsa

Modo de preparo:

Corte as cascas da banana no sentido do

comprimento, obtendo 16 tiras. Corte as linguicas em
rodelas, na largura das cascas de banana. Enrole cada
pedaco de linguica nas cascas de banana, prendendo-as
com o auxilio de um palito. Reserve. Em um recipiente,
misture o leite, o ovo batido, o sal e a farinha de trigo.
Passe os rolinhos de linguica nesse creme e frite-os em
6leo quente. Salpique a salva e sirva.
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ARROZ CAIPIRA

Foto llustrativa
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Ingredientes:

1Y xicara de abdébora picada

2 xicaras de casca de batata doce

2 colheres de sopa de 6leo

2 colheres de sopa de cebola picada

1 dente de alho picado

2 xicaras de cha de couve manteiga picada
3% xicara de tomate picado

Sal a gosto

4 xicaras de arroz cozido

Modo de preparo:

Cozinhe a abbbora até ficar “al dente” e reserve.
Fervente as cascas de batata doce e reserve. Pique a
couve-manteiga. Reserve. Em uma panela, aqueca o
bleo, doure a cebola e o0 alho, acrescente a couve,

a abdbora, as cascas de batata doce e o tomate e
deixe refogar. Verifique o sal. Junte o arroz cozido,
misture bem e sirva quente.
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BRIGADEIRO DE MANDIOCA

§  Foto llustrativa

Ingredientes:

1% xicara de mandioca

2 colheres de sopa de margarina

10 colheres de sopa de aglcar

1 xicara de leite em pd6

3 colheres de sopa de chocolate em p6

5 colheres de sopa de chocolate granulado

Modo de preparo:

Cozinhe a mandioca até desmanchar. Escorra e
amasse. Reserve. A parte, derreta a margarina,
acrescente a mandioca e misture bem. Junte os
demais ingredientes e cozinhe até desprender
do fundo da panela. Modele os docinhos e
passe-os no chocolate granulado.
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SUCO DE CASCA DE MELANCIA
COM HORTELA

Foto Ilustrativa

Ingredientes:

3 xicaras de casca de melancia
1litro de 4gua

4 colheres de sopa de hortela
3/4 xicara de acucar

Y xicara de suco de limao

Modo de preparo:
Separe a parte branca da melancia e corte em cubos.
BARU=RI Bata no liquidificador com os demais ingredientes.
S DADE INTELIGENTE £ SUSTENTAVEL Coe e sirva gelado.
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