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Apresentacao

O Nacleo de Estudos, Pesquisa e Extenséo em
Agroecologia e Agricultura Familiar e Camponesa -
Agrofamiliar foi criado em 2009, com o objetivo de fomentar
a discussdo e a troca de experiéncias sobre tematicas
relacionadas & Agroecologia, com foco no apoio aos
agricultores familiares nos processos de transigéo
agroecologica. O Agrofamiliar atua com a Agroecologia,
uma ciéncia que utiliza principios ecolégicos para estudar,
planejar e manejar sistemas agricolas de forma sustentavel,
visando & produtividade econdmica, & justica social e a
preservacao ambiental. Suas acotes sao realizadas de
forma integrada, envolvendo pesquisa, ensino e extensao,
com a participagao de estudantes de graduacio, pos-
graduagcdo e parceiros, Incluinde movimenios sociais,
ONGs e outras instituigoes.

Com o Nucleo Agrofamiliar, estédo integrados o periédico
cientifico Brazilian Journal of Agroecology and Sustainability
— BJAS, a Editora Agrofamiliar e o Centro Vocacional
Tecnolégico de Produgdo Orgénica e Agroecologia
Agrofamiliar, atuando nos campos do Mundo do Trabalho,
Associativismo e Cooperativismo, Economia Solidéria,
Agricultura Familiar e Agroecologia, Meio Ambiente e
Mudangas Climaticas e Educagédo Popular, promovendo
desenvolvimento com sustentabilidade, inclusdo e justica
socioambiental.



Os alimentos e a
cultura

. Para além de nutrir o corpo, a comida & uma expresséo da cultura
de um povo, estando intrinsecamente ligada & sua identidade e &

forma como as pessoas se relacionam umas com as outras.

A comida néo esté simplesmente relacionada ao ato de comer,
mas envolve desde a escolha dos alimentos até o preparo e a
forma de comer. Cada povo possul seus préprios ritos alimentares,
. que podem ser extremamente distintos se comparados aos de
' outros grupos. Por exemplo, muitas das tradicbes alimentares
indianas envolvem comer o alimento diretamente com as méos,
i’"_- enguanto em outros paises, como o Brasil, isso seria considerado

v inadequado.
3 |

@_i O jeito de comer e preparar o alimento também sofre influéncia da
religido local, como, por exemplo, entre os mugulmanos, gue

% G apenas podem comer carne de animais abatidos de acordo com
as leis do chamado abate halal. E possivel que existam, em um

mesmo pais, diferentes tradigées alimentares, que podem surgir

o devir}u a diferencas de clima e solo, que impactam os lipos de
alimentos que podem ser cultivados, bem como pelas migracdes

w de povos, que trazem consigo suas culturas e que acabam se
r misturando a outras, modificando a expressao cultural de uma

@ i regido.
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\'y Portanto, a comida se mostra como mais do que um meio de
2 ﬂ nutricdo, sendo também uma representagao da histéria e das

tradicbes de uma comunidade, transmitidas de geracéo em
@ geracgao.

Q No entanto, nos dias atuais, tem ocorrido uma homogeneizagao
~ dos habitos alimentares de diferentes povos, causada, entre
~ outras razoes, pela globalizagéao, industrializagéao e a necessidade

de uma alimentagéo rapida devido & rotina acelerada da maior

.{* parte da populagdo, o que leva & perda de partes da cultura

- profundamente ligadas & comida tipica de uma localidade.

importante ferramenta para a preservacgéo dessas tradigdes,
a desde o cultivo até o preparo dos pratos. A agricultura familiar
tem como uma de suas bases a transmisséo do conhecimento de

O‘b Nesse contexto, a agricultura familiar se mostra como uma

r'

A geracao em geracao.




Porgue consumir de
produtores da
agricultura familiar<?

A agricultura familiar € um modelo de produgao
agricola em que as atividades sdo, em sua maioria,
realizadas por membros da familia. Usualmente, esse
modelo de agricultura e praticado em pequenas
propriedades, tendo como base os conhecimentos
empiricos passados de geragao em geragao. Existem
muitos beneficios individuais e coletivos que se obtém
ao optar por consumir alimentos desses produtores:

. A valorizagdo da cultura local: Os conhecimentos
utilizados nesse modelo de produgcdo sdo uma
heranca familiar e cultural, relacionados ao cultivo
da terra e a preparagao dos alimentos. Ao
consumir esses produtos, pode-se contribuir para
o incentivo a perpetuacao dessas tradigoes.




) Fortalecimento da economia local: Consumir dos

: pequenos produtores locais, incentiva 0
@ desenvolvimento econémico da regiéo.

Confianga: Geralmente a pessoa de quem se compra

‘ o produto € a mesma pessoa que cultivou o alimento,

& Q ou seja, ha uma ligagao direta entre o produtor e o

ﬁ#& consumidor, excluindo intermediarios e gerando uma
7 "~ maior confianga entre ambos.




L Sustentabilidade: Muitas das praticas agricolas desse
; modelo sdao menos intensivas e prejudiciais ao meio
@ ambiente, muitas vezes se faz um uso da rotagdo de
culturas. Aléem de usar adubag¢do natural evitando

% assim o uso de pesticidas e agrotoxicos.

)

Alimentos mais frescos: Como citado no item
anterior, esses alimentos costumam ser organicos,
“ mas, além disso, esses alimentos sdao mais frescos,
" pois costumam ser colhidos préximo a hora de venda.




<
g,

A agrofeira territorial de
Garanhuns

A Feira Territorial da Agroecologia e Agricultura Familiar do
Agreste Meridional de Pernambuco — AGROFEIRA & um espaco
administrado pela REAGRO - Rede Agreste de Agroecologia do
Agreste de Pernambuco. Por meio dessa agéo, todas as quartas-
feiras, diversos agricultores de diferentes cidades da regido se
reunem no Parque Euclides Dourado, na cidade de Garanhuns,
para oferecer produtos agricolas de base agroecolégica,
produzidos de maneira responsavel, sem o uso de fertilizantes
quimicos ou agrotoxicos.

A Agrofeira proporciona aos produtores e consumidores uma
relacdo direta e transparente, fortalecendo a economia local e
promovendo praticas sustentaveis. Por meio dessa conexao, os
consumidores tém a oportunidade de conhecer os produtores e
entender melhor o processo de produgéoc dos alimentos que
consomem, enquanto os agricultores garantem uma remuneracéo
justa pelo seu trabalho. Além disso, a agrofeira Incentiva a
preservagdo do meio ambiente e a biodiversidade, contribuindo
para a saude e bem-estar da comunidade.

Mas proximas paginas vamos conhecer
um pouco de alguns membros da _
Agrofeira e aprender a preparar algumas
de suas delicias. i

i

] “w “J\ ______t



Maria Aparecida

Maria Aparecida nasceu no Sitio Feijdo, em Bom Conselho,
filha de pais agriculiores. Desde pequena, sempre teve
contato com a agricultura, aprendendo e contribuindo para
o cultivo. Atualmente, mora no Sitio Rainha |sabel, também
em Bom Conselho, onde trabalha lado a lado com seu
marido, dando continuidade e aperfeicoando os
conhecimentos e técnicas adquindos com seus pais.
Embora sempre tenha cultivadc sem agrotoxicos, Maria
descobriu apenas recentemente que existe um termo para
definir seus produtos: alimentos organicos.

Além de sua participacéo na Agrofeira, onde comercializa
seus produtos, Maria também realiza entregas para
quitandas de sua cidade. Ela tomou conhecimento da
Agrofeira Territorial devido ao seu trabalho como vice-
presidente de uma associagdo em sua comunidade. Pelo
seu histérico com a producé@o orgénica, fol apresentada a
opc@o de trabalhar na feira agroecologica. Apesar dos
desafios iniciais, Maria e sua familia nao desistiram. Em
sua barraca, & sempre possivel encontrar bananas,
batatas-doces, além de varios outros vegetais e fruias, e,
claro, manteiga de garrafa e um excepcional doce de
banana com especiarias.




- " v Doce de banana
""‘

Ingredientes

12 Bananas maduras em rodelas;

Suco de um liméao: ﬁ

1 rapadura grande picada;
Canela pau e cravos da india a gosto.

N,

Modo de preparo

Cologue todos os ingredientes em uma panela
grande, e cozinhe em fogo médio por 50 minutos ou

até ficar consistente.
Armazene em um pote de vidro esterilizado.

e Beneficios da banana

Regula o intestino,

Controla o peso,

Previne caibras musculares,
Reduz a presséo arterial,
Melhora a saude mental,
Fortalece o sistema imunoldgico,
Previne o envelhecimento prematuro,
Ajuda a controlar o colesterol,
Previne o cancer de colon,
Fornece energia para o treino,
Melhora problemas digestivos,
Melhora o metabolismo.

r
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Bolo de banana

Ingredientes

« 6 bananas bem madura amassadas;

2 bananas em rodelas;

» 4 ovos:

1 xicara de farinha de trigo:

1 colher de fermento: /'{
2 colheres de margarina;

1 xicara de aclcar.

N,
Modlo de preparo d

« Derreta o acicar até formar um caramelo marrom,
néo muito escuro.

« Despeje o caramelo na forma.

« Coloque as rodelas de banana por toda a forma.

» Em uma tigela, misture as bananas amassadas, os
ovos, o fermento, a margarina e a farinha de ftrigo até
obter uma massa homogénea. Depois, despeje a
massa na forma.

» Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 40 minutos
ou até que, ao espetar um palito, ele saia limpo.

14




Maria Rosineide

Maria Rosineide vive no Sitio Mandante, no municipio de
Jucati, onde aprendeu desde pequena a trabalhar na
agricultura com seus pais. A familia sempre cultivou de
forma natural, sem o uso de agrotdxicos, e esses
conhecimentos foram passados para ela.

Ha sete anos, Maria passou a integrar a Agrofeira, o que
trouxe uma importante mudanga na forma de
comercializar seus produtos. Antes, a familia cultivava
principalmente feljdo e mandioca, alimentos gue levam
bastante tempo para estarem prontos para a colheita,
enquanto outras variedades eram plantadas apenas para
consumo proprio. Com a participagéo na feira, esses
alimentos passaram a ser comercializados, ampliando o
alcance e a valorizagdo dos produtos, o que gerou um
ganho mais constante.

Hoje, a barraca de Maria na feira ndo s6 exibe os
produtos de sua familia, mas também os de outras duas
famlilias: sua sobrinha e sua amiga Erivénia. Este
trabalho coletivo fortalece a conexdo com o publico e
promove uma oferta diversificada de alimentos frescos e
locais. Na barraca de Maria, também & possivel
encontrar, além de uma grande variedade de vegetais e
graos, diversos temperos caseiros, polpas e doces de
frutas da estacéo.

15
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Ingredientes : ﬁi

.

Confit de tomates

« 1 kg de tomates cereja inteiros;
1/2 xicara de azeite;

L]

1 colher de sopa de vinagre balsamico;

9 dentes de alho cortados em lascas finas;
1 cebola grande picada;

Sal e pimenta-do-reino a gosto;

Alecrnim seco ou fresco a gosto.

L

L

Modo de preparo

No fogdo: Leve os tomates a uma frigideira larga e alta e
acrescente o azeite, o vinagre, a cebola, o alho e a
pimenta. Cozinhe em fogo baixo até que os tomates
fiquem bem macios.

No forno: Arrume os tomates em uma travessa média.
Cubra com o azeite e o vinagre balsémico.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Cologque o alho e
alguns ramos de alecrim.

Leve ao forno pré-aquecido a 150 °C por
aproximadamente 40 minutos. Mexa de vez em quando.

Sirva-o ainda quente ou armazene-o em um pote de vidro

esterilizado. g



»&

17

¥

Beneficios do azeite

O azeite & rico em antioxidantes, compostos fendlicos
e acido oleico. Tais subsiancias fazem muitc bem a
nossa salde, especialmente para o sistema
cardiovascular. Ele contém vitaminas essenciais. como
A, E e K, além de minerais como ferro e calcio. Os
antioxidantes combatem os radicais livres e, por
conseguinte, previnem o envelhecimento precoce € o
desenvolvimento de doencas cronicas. Esses
compostos, alias, reduzem inflamagoes, protegem o
coracdo e melhoram a funcéo cerebral.

Beneficios do tomate

« Retarda, auxila e ajuda a prevenir doencas do
sistema cardiovascular,;

Melhora a saude dos olhos;

Atua como um fator de protegéio da pele contra os
raios UV;

Fortalece e da brilho aos cabelos;

Controla a presséao artenal;

Fortalece o sistema imunolégico;

-

™

Previne o cancer de prostata. ! .

Y

L

f\.ﬁ
-

Essa ¢ uma excelente receita para
conservar seus tomates por mais
tempo.

-
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Confit de berinjela

Ingredientes

« Berinjelas fatiadas na parte mais longa;

« 1/2 xicara de azeite:

« 1 colher de sopa de vinagre balsamico;

« 9 dentes de alho cortados em lascas finas;
« 1 cebola grande picada;

« Sal e pimenta-do-reino a gosto;

« Pimentdo amarelo, verde e vermelho;

« Alecrim seco ou fresco a gosto.

Modo de preparo

No fogdo: Fatie as berinjelas e coloque-as em agua por
meia hora para retirar as sementes. Cologue-as em uma
frigideira larga e alta com todos os ingredientes e cozinhe
em fogo baixo, mexendo de vez em quando.

No forno: Repita o mesmo processo de lavagem e
arrume as fatias em uma travessa méedia. Cubra com o
azeite e o vinagre balsamico.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Coloque o alho,
alguns ramos de alecrim e os pimentGes picados.

Leve ao forno pré-aquecido a 150 °C por

aproximadamente 40 minutos ou até que as berinjelas

fiquem macias. Mexa de vez em quando.

-
I
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Maria da eruz

Maria de Jesus nasceu em Limoeiro e, ha 32 anos,
mudou-se para o Sitio Cruz, em Garanhuns. L4,
aprofundou sua conex&@c com a terra e colocou em
pratica os ensinamentos sobre agricultura que recebeu
dos pais. Desde 2014, trabalha na Agrofeira Termitorial de
Garanhuns, onde, junto com sua irma, dedica-se a
oferecer produtos orgénicos e frescos aos clientes.
Quando perguntada sobre como é trabalhar na Agrofeira,
ela disse: "E bem melhor (trabalhar) agui. A gente estéa
levando produtos de qualidade para os clientes; fizemos
essa opgéo de produzir de forma saudével”.

Para Maria, o trabalho na feira &€ mais que uma
ocupacgao: € uma forma de levar salude e qualidade as
pessoas. Na cozinha, ela valoriza os ingredientes da
estacao e confia em sua intuigdo para cozinhar os pratos
que aprendeu com os avos. Na barraca de Mara, vocé
pode encontrar, alem de vegetais e frutas frescas, doces
e queijo coalho.

19



Doce de mamao

Ingredientes

« 3 mamoes totalmente verdes: N

3 rapaduras;

1 litro de agua;
« Cravo;

Canela em pau.

Modo de preparo

Descasque o mam&o e rale na parte mais fina do ralo.
Lave e escorra.

Em uma panela grande, quebre a rapadura e dissolva
com a agua até virar um melado. Coloque o cravo e a
canela no melado. Se o melado ficar muito grosso,
adicione um pouco mais de dgua a gosto.

Quando o melado ja estiver fervendo, coloque o maméo
e deixe cozinhar até que fique cremoso e o0 mamao esteja
macio. Deixe gelar e sirva.

 Beneficios do mamao:

O maméo é uma excelente fonte de nutrientes, como a
vitamina C, o betacaroteno e enzimas digestivas, como a
papaina, que auxiliam na digestdo e na prevencédo da
priséo de ventre.

20



Maria do Socorro

Dona Socorro, moradora do Sitio Flamengo, em
Garanhuns, € uma mulher cuja historia se entrelaga com
as ralzes de sua familia e sua paixéo pela agricultura.
Nascida em Palmerina, mudou-se para Garanhuns, onde
aprendeu a cultivar a terra com sua mée e avo, que eram
agricultoras e sempre plantaram sem o uso de
agrotdxicos. Ela fez parte da Agrofeira desde as
primeiras edigées, onde comegou vendendo vegetais,
frutas e algumas de suas receitas. Ao longo do tempo,
sua criatividade e dedicacdo a levaram a desenvolver
receitas préprias. Hoje, ela se dedica exclusivamente as
suas deliciosas guloseimas, encantando todos que tém o
privilégio de experimenta-las. A maioria delas néo é feita
com leite e muitas ndo possuem gliten, abrangendo
todos os publicos, mesmo aqueles com alergias.

Na sua barraca, € possivel encontrar os mais variados

quitutes, como pées, bolos, salgados, massas frescas e
biscoitos.

Em seu sitio, ela recebe ajuda de seu filho e nora, e na
feira, duas amigas a ajudam. Mesmo com as limitagtes
que a idade trouxe, Dona Socorro mantém a conexdo
com a terra, plantando algumas culiuras em seu sitio;
porém, € evidente a saudade dos tempos em que
cultivava mais plenamente.




Pastel de fono

Ingredientes

« Massa de pastel:

« 600 g de farinha de trigo

» 300 g de gordura de palma

« Sal a gosto

. Agua, o suficiente para dar o ponto
« Acafréo para pincelar

« Recheio de sua preferéncia

Modo de preparo

Misture a farinha, a gordura de palma e o sal alé obter
uma massa homogénea. Adicione dgua aos poucos, se
necessario, até dar o ponto. Leve a massa a geladeira
por 30 minutos. Em seguida, divida a massa em duas
partes (quanto menos manusear, mais crocante ela
ficara) e abra com um rolo até atingir cerca de 1 cm de

espessura.

Corte em circulos com um cortador redondo, coloque o
recheio no centro e feche as bordas pressionando com
um garfo. Dissolva um pouco de agafrdo em agua e
pincele sobre os pasteis, ou, se preferir, utilize uma gema
de ovo para pincelar.



Recheios

 Frango

Ingredientes

- 1 Peito de frango;

1 Cebola picada;

1 tomate picado;

2 Pimentao picado(verde, amarelo ou vermelho);
Acafrao ou colorau;

« Pimenta preta em po;

« Sal.

Modo de preparo

Em uma panela de presséo, refogue a cebola até dourar.
Adicione o tomate e o pimentédo, e em seguida, o frango.
Acrescente agua apenas o suficiente para cobrir a carne.
Tempere com pimenta, sal e acafréo.

Tampe a panela e cozinhe até que o frango esteja bem
macio e a agua quase totalmente reduzida.

Desfie o frango, deixe esfriar e utilize como recheio para
o pastel.




Recheios

e Carne moida

Ingredientes

« 500g de carne moida;

« 1 cebola média picada;

2 dentes de alho picados;

1 tomate picado (sem sementes);

2 colheres (sopa) de dleo ou azeite;

« Sal e pimenta-do-reino a gosto;
Cheiro-verde picado a goslo;

« Y2 xicara de azeitonas picadas (opcional).

Modo de preparo

Aqueca o o6leo em uma panela e refogue a cebola até
que fique transparente.

Adicione o alho e refogue por mais 1 minuto.

Acrescente a came moida e cozinhe, mexendo sempre,
até que fique bem dourada.

Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

Adicione o tomate picado e, se desejar, as azeitonas.
Cozinhe por alguns minutos até o tomate desmanchar.
Finalize com cheiro-verde picado e misture bem.

Deixe o recheio esfriar completamente antes de usar no
pastel.

24



Recheios

 Bacalhau

Ingredientes

» 300 g de bacalhau dessalgado e desfiado
1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

2 colheres (sopa) de azeite

1 tomate picado (sem sementes)

« Sal e pimenta-do-reino a gosto
Cheiro-verde picado a goslo

« Y2 xicara de azeitonas picadas (opcional)

Modo de preparo

Em uma panela, agueca o azeite e refogue a cebola ate
que fique transparente.

Adicione o alho e refogue por mais um minuto.
Acrescente o bacalhau desfiado e cozinhe por alguns
minutos, mexendo bem.

Junte o tomate picado e as azeitonas, e deixe cozinhar
até que o tomate comece a desmanchar,

Ajuste o sal (com cuidado, pois o bacalhau ja possui
sabor marcante) e tempere com pimenta-do-reino a
gosto.

25



Cuca de banana e goiabada

Ingredientes

Creme

+ 1 xicara (cha) de acglcar

» 1/4 xicara (cha) de amido de milho

+ 1% xicara (cha) de leite de coco

» Esséncia de baunilha a gosto

« Canela em p6 a gosto
Farofa

« 110 g de gordura de palma (mais um pouco para untar a
forma)
1 xicara (cha) de acucar demerara ou cristal
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 pitada de sal

2 colheres (chéa) de fermento quimico
2 colheres (café) de esséncia de baunilha ou esséncia

de améndoas
2 gemas (para dar o ponto da massa)
Canela em p6 a gosto
Recheio
+ 6 bananas cortadas em rodelas
« /2 |ata de goiabada cortada em cubos.

26



Modo de preparo

Creme

Em uma panela, fora do fogo, coloque o leite, o amido de
milho e a esséncia de baunilha. Misture bem ate dissolver
completamente o amido.

Leve ao fogo baixo, mexendo sempre.

Assim que comegar a ferver, continue mexendo por mais 2
minulos, ou atée que o creme engrosse e comece a
desgrudar levemente do fundo da panela ao passar a
espatula. Reserve.

Farofa

Divida a gordura de palma gelada em pequenos pedacos.
Em uma tigela, coloque os demais ingredientes da farofa
(aglicar demerara, farinha de trigo, fermento quimico,
esséncia de baunilha ou de améndoas, sal e canela), exceto
as gemas.

Misture bem com as maos, esfarelando a gordura para que
ela se incorpore & mistura.

Adicione as gemas e continue misturando com a ponta dos
dedos até formar uma farofa imida e esfarelada. Reserve.
Creme de Goiaba

Corte a golabada em pedagos pequenos para facilitar o
derretimento.

Coloque os pedagos em uma panela com um pouco de
agua.

Cozinhe em fogo baixo, mexendo constantemente, até que
a goiabada derreta e atinja uma consisténcia cremosa —
nem muito liquida, nem muito firme.
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Montagem:

Unte uma forma com manteiga ou gordura de palma e
polvilhe com farinha de trigo.

Coloque % da farofa crocante no fundo da forma, ou o
suficiente para cobrir toda a base uniformemente.

Adicione o creme por cima, espalhando bem e nivelando
com uma espatula.

Em seguida, disponha as bananas fatiadas, cobrindo toda a
superficie do creme.

Acrescente o creme de goiaba por cima das bananas.
Cubra com o restante da farofa crocante, distribuindo de
maneira uniforme por toda a superficie.

Leve ao forno preaquecido a 180°C por aproximadamente
40 minutos, ou até que a farofa esteja dourada e crocante
na parte superior, e firme na base.

Deixe esfriar em temperatura ambiente antes de servir.




T@T Regras de boas praticas:

para alimentos

Boas praticas de manuseio de alimentos s&o essenciais para
prevenir contaminagtes, garantir a qualidade dos produtos e
proteger a salude dos consumidores. O cuidado deve comegar
desde a selecdo dos ingredientes até o armazenamento e o©
preparo, reduzindo significativamente os riscos de doencas
transmitidas por alimentos. Existem cuidados simples que podem
ser aplicados por qualquer pessoa em sua prépria cozinha para
garantir alimentos mais seguros. Neste capitulo, exploraremos as
principais diretrizes e praticas recomendadas para assegurar a
segurancga dos alimentos e proteger seu bem-estar.

Escolhendo os alimentos:

Os cuidados comegcam pela escolha dos ingredientes. =
importante observar aspectos como a cor, 0 aroma e a textura
dos alimentos para identificar se est&o proprios para o consumo.
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Ao escolher frutas e hortalicas, prefira aquelas que nao possuem
partes amolecidas ou perfuragées, e evite as que apresentem
raizes, folhas ou talos murchos. Também & importante atentar-se
para alteragoes de cheiro e cor, que podem indicar deterioragéo.

« Uma dica: opte por vegetais da estacao, pois eles costumam
ser mais frescos, conservam melhor os nutrientes e, além
disso, sdo mais baratos. E importante também se atentar a
frequéncia e quan_@q}ade que se compra. Para esse lipo de
alimento, € melhor adguirir uma menor guantidade por vez,
consumindo-0s  em pouco tempo, a fim de evitar o
desperdicio.
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Para carnes bovina e suina, observe que a cor deve ser
vermelha brilhante e o cheiro deve ser agradavel. Se a cor estiver
escura ou esverdeada e o cheiro for desagradavel, nao compre,
Para carne de frango e aves, a superficie deve ser firme e
brilhante, e a pele pode variar de branto @ amarelo, dependendo

| s

do tipo de ave. el W—-___m::—

J& para oSipeixes observar a cor das guelras, elas devem ser

vermelhas & brilhantes, os olhos devem ser brilhantes e salientes

e as escamas firmes e brilhantes.
-"‘:""H e . ‘ r 1 _‘

—

|
e

Para alimentos de origem animal, & recomendéavel que se atenle
ao selo S.|.F. (Servigo de Inspecéo Federal), que garante que o

produto fol inspecionado e produzido de acordo com as normas

de boas praticas.
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« Higienizagao:

Antes de tudo, certifique-se de lavar bem as méos, especialmente
sob as unhas, que devem estar sempre bem aparadas. Além
disso, prenda bem os cabelos; é recomendavel o uso de uma
touca para evitar que fios caiam no alimento. N&o é necessario
usar luvas, desde que suas maos estejam bem limpas. Lembre-se

também de manter o ambiente limpo.

Primeiro, analise os vegetais folhosos e retire as folhas

gsltraga .-gepare folha por folha e lave-as em agua corrente
a superficial. Faga o mesmo com os outros

Em seguida, mergulhe os vegetais e frutas em uma solugao
sanitizante. Aconselha-se usar o hipoclorito de sédio diluido em
agua, que pode ser adquirido em uma unidade de saude da sua
regido. Siga as instrugées do rétulo para a diluicdo Gorreta. Deixe
os alimentos submersos por cerca de 10 a 15 minute
esse tempo, enxdgue-os novamente em agua @ '

remover o residuo do sanitizante.

Depois, seque as frutas e os vegetals, especialmente os folhosos.
Seque as folhas uma a uma, pois isso ajuda a prolongar a
durabilidade na geladeira, mantendo sua textura e' cor por mais
tempo.

2

32



()

Para carnes, néo deve-se lavar, pois a agua néo ¢ eficiente para
eliminar bactenas e pode acabar espalhando-as pela carne. Aléem
disso, isso pode causar contaminacao cruzada. A maneira correta
de eliminar as bactérias é cozinhando bem o alimento.

Dica: Para evitar a contaminag8o cruzada entre cammes e

vegetals, que muitas vezes séo consumidos crus, é recomendéavel
ter duas tabuas de corte: uma para carnes e outra para vegetais.

Assim, vocé garante mais seguran¢ca na preparacdo dos
alimentos.

Importante: O vinagre & um tempero, ndo um sanitizante. Embora

sua acidez tenha algumas propriedades antimicrobianas, ele néo
é eficlente para a eliminagdo adequada de bactérias e outros

microrganismos. Para garantir & seguranca dos alimentos, é
necessario usar solugoes sanitizantes adequadas.
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Aproveite cada pedaco do seu
alimento

No Brasil, cerca de 60% do desperdicio de alimentos
ocorre no ambito domestico, de acordo com a ONU.
Isso se deve a vdrios fatores, como o0 excesso de
compras de alimentos pereciveis, mau armazenamento
ou atée mesmo a falta de aproveitamento total dos
alimentos. :

Ja discutimos a importancia de comprar alimentos mais
pereciveis em pequenas quantidades e como
armazena-los adeguadamente para evitar desperdicio.
Agora, vamos ‘explorar maneiras de aproveitar
integralmente os alimentos, como utilizar aqueles que
estao maduros, mas ainda nao esfragados.

Na Agrofeira, os alimentos sao colhidos semanalmente
para comercializacao, mas guando nao sao vendidos,
acabam se transformando em outros produtos, com
uma vida util maior, evitando o desperdicio. A banana
pode ser transformada em doce ou bolo, os vegetais
podem virar conservas, € os itomaltes podem ser
confitados.  Algumas dessas receitas ja foram
compartilhadas anteriormente, e agora vamos explorar
uma serie de dicas para aproveitar integralmente cada
parte do seu alimento.



L& Talos de vegetals \'
.;' R
- --

entanto, quando compramos IE
acesso ao vegetal por inteiro, e € -
ser utilizada em diversas receitas nutn five

g saborosas.

Suco verde com talos de
couve
« Ingredientes:
Talos de couve
Folhas de hortela
Suco de 1 limao
1 maca verde
Agua ou agua de coco
« Modo de preparo: Bala
tudo no liquidificador, coe
(se preferir) e sirva gelado




Suco de beterraba e cenoura

+ Ingredientes: /
Talos de cenoura f
Talos de beterraba
1 laranja

1 pedago pequeno de
gengibre
Agua gelada

« Modo de preparo: Bata
tudo no liquidificador, coe
(se preferir) e sirva. Adoce
como preferir.

« Vocé tambem pode adicionar os talos picados a sopas ou
caldos. Eles ajudam a intensificar o sabor e aumentam 0
valor nutritivo, especialmente em receitas de legumes.

« Qutra ideia € acrescenta-los aos refogados. Pique os talos
em pedacos pequenos, refogue com alho, cebola e azeite,
adicione o arroz e a agua, e cozinhe normalmente. O
resultado sera um arroz colorido, delicioso e muito mais
nutritivo.
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