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Introducao

Trata-se de um método que visa a utilizacao total dos
componentes dos alimentos no preparo de refeicoes,
incluindo, além da polpa, partes nao convencionais
tais como cascas, sementes e talos de legumes e

verduras.



Fundamentacao Tedrica

Define-se aproveitamento integral como a utilizacao de partes
nao convencionais de alimentos vegetais (talos, folhas,
sementes, cascas, bulbos, raizes) e animais (ossos, aparas,
cartilagem, mitdos), conforme adequado processamento
higiénico e culinario, e incorporacao desses produtos no habito
alimentar humano a partir de técnicas gastrondmicas viaveis.
(GALISA, 2014) Muitos alimentos podem ser consumidos
integralmente, utilizando folhas, talos, sementes, cascas de
frutas e vegetais emalguns preparos. Essas partes nao
convencionais sao muitas vezes mais nutritivas que o alimento
comumente consumido. Dentre os alimentos que podem ser
aproveitados integralmente temos:

e Folhas de: cenoura, beterraba, batata doce, nabo, couve-flor,
abobora, mostarda, hortela e rabanete;

e Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, laranja, mamao,
pepino, maca, abacaxi, berinjela, beterraba, melao, maracuija,

goiaba, manga, abdbora;



¢ Talos de: couve-flor, brocolis, beterraba;
e Entrecascas de melancia, maracuja;

e Sementes de: abobora, melao, jaca;

e Entre outros.




Beneficios dos Alimentos Integrais

MELHOR APROVEITAMENTO DOS NUTRIENTES;
PROMOVE A SUSTENTABILIDADE;

REDUZ 0 DESPERDICIO;

CRIACAO DE NOVAS PREPARACOES CULINARIAS

® Dentre os alimentos que podem ser aproveitados
integralmente temos: Folhas de: cenoura, beterraba, batata
doce, nabo, couve-flor, abobora, mostarda, hortela e rabanete;
Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, laranja, mamao,
pepino, maca, abacaxi, berinjela, beterraba, melao, maracuja,
goiaba, manga, abdbora; Talos de: couve-flor, brdcolis,
beterraba; Entrecascas de: melancia, maracuja; Sementes de:
abdbora, melao, jaca; Entre outros.






Programas Sociais de Incentivo ao aproveitamento

Integral dos alimentos

SESI Cozinha Brasil: O Cozinha Brasil ¢ uma iniciativa do SESI
commarca consolidada emtodo o Brasil na melhoria da
qualidade de vida dos trabalhadores da industria a partir da
alimentacao saudavel. Criado em 2004, o Cozinha Brasil
consiste emcursos que ensinam o preparo de alimentos
saborosos e nutritivos a baixo custo, sem desperdicios e
respeitando as diferencas regionais e de estacoes.

SESC Mesa Brasil: O trabalho do Mesa Brasil SESC vai além
da distribuicao de alimentos. O Programa desenvolve acoes
educativas nas areas de Nutricao e Servico Social como
objetivo de promover a alimentacao adequada, a reeducacao
alimentar e fortalecer as instituicoes assistidas. integra um
conjunto de materiais educativos desenvolvido pelo SESC em
parceria como Programa Alimentos Seguros (PAS). Seu
objetivo é garantir a qualidade e o aproveitamento integral dos
alimentos desde a doacao na empresa parceira até o consumo

final, junto aos beneficiarios.



Apresentacao da Receita

Hamburguer vegetariano de banana-prata Os ingredientes
para a elaboracao do hamburguer de casca de banana foram
adquiridos em um estabelecimento comercial da cidade de

Duque de Caxias, sendo utilizados os seguintes ingredientes:

e Cascas de 3 bananas (120g);

e 3/4de xicara de cha de farinha de aveia:
® /4 colheres de sopa de pimentao;

® /4 colheres de sopa de azeite;

® 3 colheres de sopade cebola

® 3 colheres de cha de alho picado;

® 1/4 de xicara de cha de Salsa picada

® 1 colher de cha de Pimenta do reino

e Salagosto

Como fazer:
1. Pré-aqueca o forno a 180°C. Forre a bandeja do forno com

um tapete de silicone ou com papel manteiga e reserve.[]



2.Batatodos os ingredientes no processador (exceto a farinha
de aveia) até que vire uma massa Umida. Nao processe demais
para que ainda deixe uma textura.

[13. Despeje o mix em uma tigela grande e entao misture
manualmente a farinha de aveia.[]]

4. Molde os hamburgueres e asse no forno na bandeja
preparada por 15-20 minutos. ]

DICA: Corte as bananas em rodelinhas e prepare para congelar.
Utilize as cascas para preparar estes deliciosos hamburgueres.
Os temperos e farinhas utilizados nesta receita podemser
modificados ao seu gosto. Se vocé preferir pode usar farinha de
trigo normal, integral ou nao.

Por que escolhemos a banana para nossa preparacao?
Fruta mais consumida pelos brasileiros e a segunda mais

consumida mundialmente, perdendo apenas para a laranja e
também sendo bastante acessivel a maioria da populacao.



Hamburguer integral com casa de banana



