Aproveitamento |5

unopar

IO TAL d ' =

os alimentos e
Anhanguera
Setembro 2023

SELENIO COLINA
tem acao antioxidante encontrado na gema,
No organismo. melhora a memoria.

! ; ZINCO
aumenta a
ﬁlmunldade e
/4 ajuda a
BIOTINA V . combater a

ili ” diabetes.
é um super alimento ~ S, SR

queda de
° belo.
(isso, quase todo mundo sabe) . \ -
~ Zeaxantina
tant
Mas vocé sabia que a casca pode Z \\, 'Sadde dos olhos.
virar uma farinha super nutritiva? FONTEDEvITAMINAS ALGUVIRGESES
auxiliam na prevengao muscular.
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Como fazer...
Usos e aplicagoes

Uma vez pronta, a farinha pode ser adicionada a
qualqguer prato. Ela praticamente ndo tem sabor. Seu
papel € aumentar as qualidades nutricionais da
comida.

- O primeiro passo é simples: ao quebrar um ovo para
fazer qualquer alimento, guarde as cascas ao invés
de joga-las fora;

- Lave as cascas de ovo em dgua corrente, para tirar
restos da clara, da gordura e da membrana dela.
Ndo pode sobrar nada da parte mole do ovo;

Beneficios nutricionais

A farinha de casca de ovo é rica em...

- Cdlcio. Ajuda a prevenir a osteoporose e é
importante para a saude também dos dentes.

- Magnésio, que tem um papel fundamental no
metabolismo dos carboidratos e lipidios. E importante
no controle de doencas como o diabetes.

- Potdssio, essencial para a prevencdo de doencas
cardiovasculares, para a salde mental e nervosa e
para a regulacdo do organismo.

- Coloque as cascas limpas no forno a no minimo 180
graus por uma hora, ou até as cascas darem uma
escurecida;

- Triture as cascas no liquidificador;
- Caso o resultado ndo seja um poé bem fino, vocé

pode complementar o processo usando um pildo
(por exemplo, um copo de fazer caipirinha);

Posso fazer em grandes
quantidades?

iml
Sim!
Este & um alimento seco, que
tem um longo prazo de validade.
Se guardado em um pote

fechado, sem umidade e sem
luz, pode durar até seis meses.

Por que é importante

triturar bem?

Porque se ficarem pedacos
inteiros de casca, eles ficam
com uma textura desagraddvel
e podem machucar as
gengivas de quem for comer.
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Beneficios dﬂ A abdbora pode ser refogada com casca e tudo.

Mas se vocé quiser cozinhar apenas a polpa (o "miolo”), e reaproveitar as

y - -
n B 0 B O R n outras partes, existem algumas solugoes bem criativas:

Casca
- Melhora a sadde dos olhos, pele, Depois de limpa, deve ser cortada em tiras ou em quadrados.
unhas e cabelos; Ai é s6 temperar com sal, orégano e um fio de 6leo, e assar no
- Rica em antioxidantes; forno. O resultado é um salgadinho que pode acompanhar
- Rica em vitaminas A, C e E, ferro,
calcio, magnésio, potdssio e proteinas; /.
- Rica em fibras; Sementes
- Fortalece o sistema imunolégico; Depois de limpas, podem ser torradas com sal e usadas em
- Auxilia na perda de peso; paes.

Vocé pode também friturd-las no liquidificador e misturd-las
com farinha de mandioca.

- Fortalece o sistema imunolégico.

Miolo

Também chamados de "fiapos": lave-os, cozinhe-os com uma
batata, tempere e faga um creme.

"
b
Carne "vegana" de CASCA DE BANANA £ 4
INGREDIENTES COMO FAZER -
-De 9 a 10 cascas de - Assim que vocé descascar as bananas, separe as BENEFICIOS DA BANANA
banana (ao ponto, nem cascas € lave-as bem. Guarde-as de um dia para - Fonte de energia muscular;
verdes e nem maduras o outro. NGo dd para usar cascas de bananas - Acalma o sistema nervoso;
demais). recém-consumidas na hora. - Controla a compulsdo por doces;
- Uma cebola; - No dia seguinte, raspe a parte branca de dentro - Alfo teor de cdicio e potdssio;
- Dois dentes de alho: das cascas: - Rica em magnésio, evita cdimbras;
- Uma colher de sopa de - Corte as cascas em tiras e corte as firas ao meio; - Bvita a insdnia;
bleo ou azeite; - Em separado, pique a cebola e o alho, refogue- - Alivia a TPM;
- Temperos a gosto (sal, 0s no azeite ou dleo e tempere com o sal e os - Combate a anemia;
orégano, pdprica, alecrim,  temperos do seu gosto; - Reduz o nivel de colesterol;
lemon pepper, etc.) - Misture tudo e refogue bem até que as cascas - Rica em fibras, normaliza a fungdo
- Uma colher de sopa de figuem douradas. Acrescente um pouco de dgua intestinal.
coloral; para que se forme um molho.

Pimenta de - Sewmenle de wmanmas
semente de MUMUO0 Desintanic T s

0 corpo hepatica

COMO FAZER
- Lave bem as sementes em uma peneira ou coador
grande e coloque para secar em papel-toalha;

Trata a acne Rico de enzimas

- Guarde por uma semana em um lugar seco; Aumenta a Previne
- Torre-as em uma frigideira sem dleo, no fogdo; fertilidade doenca renal
- Triture no liquidificador ou no pildo de socar; L .
- Penere e guarde em um pote, fora da geladeira. Minlmu‘a e Naptém as
de cancer bactérias ausentes

saudedica.com.br




Receitas aproveitando

talo e folhas da Be'l'errﬂ bﬂ

A beterraba é um alimento rico em vitaminas A, B1 e B2,
betalaina, carotenoides, flavonoides (esses trés, poderosos
antioxidantes), éxido nitrico e uma série de outros nutrientes.

BENEFICIOS:

- Ajuda na prevencdo ao cancer;

- Diminui a pressdo arterial;

- Ajuda a prevenir a anemia;

- Previne o envelhecimento precoce;

- Os antioxidantes tém um papel importante na
manutencdo da salude do coracdo, e as fibras (em
especial, a celulose) reduzem a absorcdo de colesterol
pelo organismo;

- Os antioxidantes previnem problemas nos pulmoes € no
figado e podem melhorar a qualidade de vida, inclusive,
de pessoas com hepatite;

- Promove a salude dos musculos, melhorando o
rendimento do corpo em exercicios fisicos, em treinos, no

trabalho pesado e também nas tarefas do dia a dia. /

Até mesmo o talo rende um refogado!

INGREDIENTES

- 1 xicara de talo de beterraba picado;

- Meia xicara de cebola picadinha;

- Meia xicara de salsinha ou tempero verde picado;

- 2 colheres de sopa cheia de farinha de mandioca torrada;

MODO DE PREPARO
- Misture tudo e tempere com sal e suco de meio limdo.

P R

Bolinho de folha de beterraba

INGREDIENTES

-2 ovos

- 2 colheres de sopa de dgua

- 1 cebola picada

- 1 copo de folhas de beterraba cortadas
- 7 colheres de sopa de farinha de trigo

- Cheiro-verde e sal a gosto

MODO DE PREPARO
- Misture fudo em uma massa, e frite os bolinhos feitos dela.

ou transforme as folhas em Omelete!

INGREDIENTES

- 3 ovos;

- Folhas de beterraba;
- Sal;

MODO DE PREPARO

- Pique e cozinhe as folhas de beterraba;

- Bata os ovos e tempere-os com sal;

- Acrescente as folhas de beterraba picadas;

- Despeje a mistura em uma frigideira;

- Assim que dourar dos dois lados, desligue o fogo.
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carboidrato

Vocé sabia que...
... 0 batata doce com casca pode

virar um salgadinho delicioso?

100g = 120 calorias

- :
N A Previne doengas

cardiovasculares

Lave bem as batatas, corte-as em rodelas finas e tempere
Melhora /F Faz bem para pele com sal ou com os temperos que quiser. Depois, asse na
inflamacoes A Air Fryer ou no forno até que elas fiquem crocantes.
K Cozinhe
¢ avapor
Auxilia no &
tratamento Age na formacao
da diabetes dé dentes e 0ssos

Fornece energia

Vocé ainda JOGA FORA a CASCA da BATATA?

Da para fazer salgadinhos também da

REMEDIO-CASEIRO.com

tubérculo

1 4
casca da batata tubérculo (amarela).
Previne
Melhora o doencas
Vocé vai descascar batatasg Antes, lave-as. E ndo jogue fora as funcionamento cardiovasculares
cascas! Ao invés disso, tempere-as com sal e um fiozinho de cerebral
azeite, e coloque-as para assar na Air Fryer ou no forno! Melh R Fornece
enora energia
0O SONo R .
° ‘ 2
ou, se preferir... Cuida @ R
I o
da pele ok
, . i Fortalece
Fagca um creme. Para isso, basta jogar as cascas lavadas em 0 sistema
uma panela com dgua, sal e temperos da sua preferéncia, e Eavorece imunoldgico
cozinhar. Vocé pode adicionar também uma cenura picada a saude Evi
com casca e tudo! Apds cozinhar, triture tudo no liquidificador. dos 0sSsos Céirxg?as

REMEDIO-CASEIRO.com

Outra ideia:

Tempero de cascas de

CEBOLA E ALHO

Basta torrar as cascas (no forno) e depois triturd-las no
liquidificador junto com sal. O resultado serd um termpero
natural que pode ser usado em qualquer preparo.

Como o sabor do tempero (cebola e/ou alho) é forte,
vocé vai conseguir dar gosto  comida sem precisar
"carregar” tanto no sal em si.




Cenoura
~ Folha

Cha

E s6 colocar na dgua, misturando o suco de meio
limdo, e ferver.
Tem efeito diuréfico.

Suco

Triture no liquidificdor as folhas misturadas com o suco

de uma laranja e agua.

Bolinho

- Pique as folhas de um molho (ramo) de cenoura;

- Adicione seis colheres de sopa de farinha de frigo,
dois ovos, uma colher de éleo, dgua e sal;

- Miture tudo até fazer uma massa. Depois, frite
bolinhos a partir dela.

Tempero
O ramo de cenoura pode ser usado como substituto
da salsinha.

-

Previne Protege as
problemas células e os
menstruais tecidos

Previne M ~ Daenergia
osteoporose ~\\Y gz ~ 0 COrpo
) Melhora
Ajuda a 0 humor
emagrecer Mantém a
hidratacao
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emagrecer
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Protege a
Visao

Previne 0
envelhecimento
Previne o cancer

de pulmao

i\

Mantém o
bronzeado

Melhoraa
digestao

- Pode ser temperada com dleo e sal, e assada.
- Pode ser friturada no liquidificador para fazer um suco.
- Pode ser picada, refogada e misturada no arroz.

Pigue e misture com farinha de mandioca para fazer farofa.

0 que fazer com a
casca do abacaxi?

Lave a fruta antes de descascar.
Coloque a casca no liquidificador com
dgua e um pouco de agucar, e triture.

-

Agora é sé passar

O bagac¢o que sobra, vocé pode por um coqdorl

aproveitar para fazer uma chimia
- Em uma panela, coloque uma
xicara de acucar e leve ao fogo
até derreter;

- Agora adicione uma xicara de
dgua, para fazer uma calda;

- Adicione uma pimenta dedo-de-
moca picada, sem as sementes;

- Misture o bagaco da casca do
abacaxi;

- Se quiser, vocé pode adicionar . >
ainda uma colher de canela;

- Deixe tudo ferver até que adquira
a textura da chimia.

<

Pronto! Vocé
acaba de fazer
um delicioso e
nutritivo suco!

j




BENEFICIOS
CHUCU

.| FONTE DE AJUDA A
ENERCGIA | EMAGRECER

Faga uma torta-pao! Sl

INGREDIENTES PR RN 7
- Cascas de dois ou frés chuchus; =] PREVINE A
- Trés pdes franceses (cacetinhos) amanhecidos;

Como aproveitar a

casca do Chuchu?

1 ] ‘ {REDUZO

COLESTEROL

COMBATE

- 400ml (duas xicaras de chd) de dgua morna ou leite; A ANEMIA
- Uma colher de sopa de margarina ou 3 colheres de | e e
AR LT TP PRI \—-!_-.__ .
oleo/azeite; ) ] “|REDUZ PRESSAO E “errrneee| PREVINE
- Uma colher de chd de fermento em po; ARTERIAL O CANCER

- Uma cebola pequena;
- Um dente de alho;

- Dois ovos;

- Sal;

MODO DE FAZER ...ou uma deliciosa farofa!

- Pique os pdes e cologque-os em uma tigela com o leite
ou dgua morna e deixe a mistura maturando engquanto

*.| MELHORA APARENCIA
DA PELE

faz o resto; INGREDIENTES

- Em uma panela, refogue a cebola e o alho até dourar; - Duas cascas de banana;

- Pique as cascas de chuchu e acrescente ao refogado - A casca de um chuchu;

de cebola e alho; - Meia cebola grande;

- Tempere o refogado com sal e refogue a mistura até - Um dente de alho;

dourar as cascas (por uns frés minutos); - Talos de beterraba e couve;

- Adicione duas colheres de dgua a panela e cozinhe até - Farinha de mandioca torrada:

que as cascas amolecam. Depois, deixe esfriar; - Uma colher de dleo ou azeite;

- Agora, pegue os pdes umedecidos I& do comeco e -Sal:

cologue no liquidifacor com os ovos e o fermento. Bata - Se quiser, outros temperos da sua preferéncia.

por um minuto ou até obter uma mistura homogénea

(uma massa); COMO FAZER

- Misture a massa com o refogado de cascas e fransfira - Pique todos os ingredientes;

tudo para uma forma untada com o dleo ou margaring; - Refogue-os em uma panela com o dleo/azeite até dourar;
- Leve a forma ao forno aquecido a 180 graus por 30 - Tempere com sal e os temperos que quiser;

minutos ou até dourar; - Acrescente a farinha de mandioca;

- Quando ficar pronto, retire do forno e sirva. - Refogue mais um pouco e mexa, até a mistura ficar seca.

Bolo de casca de Manga

INGREDIENTES COMO FAZER

- Coloque as cascas, os ovos, a
manteiga/dleo, o aglcar e a dgua.
Bata até virar uma mistura homogénea;
- Coloque essa massa em uma tigela e
misture a farinha e o fermento;

- Unte uma forma e coloque nela a

i,

- Trés ovos;

- Casca de duas mangas;

- Uma xicara de cha de agicar;
- Duas xicaras de farinha de trigo;
- Meia xicara de agua;

- Fortalece o sistema imunolégico; o Den el (R G 6

- Melhora a visdo; margarina, ou 100ml de azeite; qussa. ; ; e
. ) ~ : Ui el e s el - Leve ao forno pré-aquecido a
- Ajuda a prevenir o ciincer; graus até que a massa esteja dourada

e fermento em pé. . .
- Combate a pristo de ventre; (uns 35 minutos mais ou menos);

- Melhora a sadde da pele. - Pronto!



