USP ESALQ - DIVISAO DE COMUNICAGAO
Veiculo: Gazeta de Piracicaba
Data: 10/01/2015
Caderno/Link: Nutricao e Saude - Pagina 17
Assunto: Nao ao desperdicio

Mudanca de postura

Nao ao desperdicio

Neste ano que se inicia, podemos mudar de atitude quanto ao desperdicio de alimentos

Ronaldo RosalEmbrapa

um novo ano com no-
vas atitudes. Durante 2015
conversamos muito sobre a
importancia da adocao de
uma alimentacao saudadvel,
rica em frutas e vegetal, e da
atividade fisica para a obten-
¢ao de uma vida sauddvel e
equilibrada. Em 2016, essas
atitudes nao devem mudar.
Cada dia que passa precisa-
mos buscar melhorar nossa
alimentagao e nosso ritmo
de vida. Mas, neste ano que
se inicia, podemos comegar
tratando de um outro assun-
to: o desperdicio de alimen-
tos.

Segundo dados da Organi-
zacdo das Nacoes Unidas pa-
ra Alimentagao e Agricultura
(FAO), no mundo, cerca de
1,3 bilhdao de toneladas de
alimentos sao desperdigadas
por ano, enquanto 870 mi-
lhoes de pessoas passam fo-
me todos os dias, ou seja, 1
em cada 9 sofre de fome no
mundo. Além disso, quando
traduzimos esta perda em re-
cursos naturais, temos que
este desperdicio consome
cerca de 250 quilometros ci-
bicos de dgua e ocupa cerca
de 1,4 bilhao de hectares de
terra. Outro dado assustador
€ que estes alimentos que
sao jogados fora correspon-
dem a emissao de 3,3 bi-
lhées de toneladas de diéxi-
do de carbono por ano.

No Brasil, conhecido como
o pais do desperdicio, os da-
dos também nao sao muito
favoraveis, sendo que 3,4 mi-
lhoes de brasileiros estao em
situagao de inseguranca ali-
mentar, representando 1,7%
da populagao. Quanto ao
desperdicio de alimentos, es-
te nimero abrange cerca de
26,3 milhoes de toneladas de
alimentos, sendo que a
maior perda é de hortifrutis,
correspondendo a 45%.

Para entender melhor o
quanto o desperdicio de ali-
mentos € impactante vamos
utilizar um exemplo dado pe-
la ONG Banco de Alimentos:
o brasileiro produz aproxima-
damente um quilo de lixo
por dia e cerca de 58% desse
total é composto por restos
de alimentos. Dando como
exemplo a produgao de bana-
na, sao utilizados 500 litros
de dgua para producao de 1
kg de bananas. A casca de ba-
nana representa 30 a 40% do
peso, isto significa que cada
quilo de banana consumido,
se eliminarmos a casca, ire-
mos desperdicar até 200 li-
tros de dgua. Levando em

ano de 2016 se inicia e
nada como comecgar

.
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Bolo de casca de banana
Ingredientes:

2 xicaras (cha) de casca de
banana madura, 4 gemas, 4
claras em neve, 2 1/2 xicaras
(cha) de agticar, 3 xicaras (chd)
de farinha de trigo, 5 colheres
(sopa) rasas de margarina, 2
colheres (sopa) de fermento
em pé, canela em p6 para
polvilhar.

Modo de preparo:

Bater no liquidificador as
cascas de banana com 1/2
xicara (cha) de agua. Reservar.
Na batedeira, colocar a
margarina, a gema e o agticar,

SAIBA MAIS

Receitas que fazem uso de sobras

batendo até ficar homogénea.
Misturar as cascas de banana
batidas, a farinha e o fermento.
Por ultimo, colocar as claras
em neve, polvilhando com a
canela antes de ir ao forno.
Levar ao forno em forma
untada, assar durante 30 ou 35
min.

Bolinho de talos, folhas ou
cascas

Ingredientes:

1 xicara (cha) de talos, folhas
ou cascas bem lavadas e
picadas, 2 ovos, 5 colheres
(sopa) de farinha de trigo, 1/2
cebola picada, 2 colheres
(sopa) de 4gua, sal a gosto,

6leo para fritar.
Modo de preparo:

Bater bem o ovo e misturar o
restante dos ingredientes.
Fritar os bolinhos as colheradas
em éleo quente. Escorrer em
papel absorvente. Podem ser
usadas: talos de acelga, couve,
agrido, brécolis, couve-flor,
folhas de cenoura, beterraba,
nabo, rabanete, ou cascas de
chuchu. OBS.: No caso dos talos
da couve, couve-flor e brécolis,
recomenda-se dar uma
pré-fervura antes do preparo.
Aproveitar esta agua do
cozimento dos talos para
outras preparacdes (arroz,
sopa, etc.)

consideragdao que uma bana-
na pesa 120 gramas, ou seja,
60 litros de dgua para ser pro-
duzida, se jogamos a casca
fora estaremos desperdican-
do em apenas uma banana
consumida 24 litros de dgua.
E o mais impressionante:
com esta quantidade de
dgua poderiamos lavar o ros-
to duas vezes, tomar 3 minu-
tos de banho ou dar duas
descargas.

Com este simples exemplo
podemos observar que des-
perdicar apenas uma casca
de banana pode influenciar
no desperdicio de vdrios li-
tros de dagua. E a casca de ba-
nana é um bom exemplo de
alimentos que podem ser
aproveitados para diversas
receitas.

Sabemos que as polpas das
frutas e algumas partes dos
vegetais constituem-se como

uma das principais fontes de
vitaminas, minerais e fibras.
No entanto, diversos estudos
ja comprovam que muitos
destes nutrientes podem ser
encontrados em quantida-
des mais elevadas nos talos e
nas cascas destes alimentos,
os quais, normalmente, des-
cartamos.

Dessa forma, o aproveita-
mento integral das frutas e
dos vegetais na elaboragao

de novos produtos tem sido
muito estudado, uma vez
que se constitui como uma
importante alternativa para
a reducao do desperdicio, au-
mento da promogao da sau-
de e com uma vantagem adi-
cional: ser de fdcil aplicacao
tanto na industria quanto
nas residéncias.

Como exemplos de estudos
que jd foram realizados pode-
mos destacar a utilizacao de
folhas de cenoura, as quais
apresentaram maiores con-
centragoes de vitamina C e
beta caroteno, minerais co-
mo cdlcio e ferro e também
fonte de fibras alimentares.
Outros pesquisadores tam-
bém avaliaram a aceitagdo
de tortas produzidas com ta-
los de brécolis, couve-flor e
com casca de beterraba e ce-
noura. Segundo estes pesqui-
sadores, as tortas apresenta-
vam quantidades importan-
tes de nutrientes e fibras,
além de uma boa aceitagao
sensorial quanto ao seu sa-
bor, aparéncia, cor e textura.

A casca de maracuja tam-
bém tem se apresentado co-
mo uma boa fonte de protei-
nas e pectina e, a partir des-
ta parte da fruta, que geral-
mente € descartada, pode-se
elaborar doces ou farinhas
para serem empregados na
elaboracao de bolos e biscoi-
tos. Outra casca de fruta que
raramente € aproveitada € a
casca de melancia, no entan-
to, diversos estudos tém de-
monstrado que doces em cal-
da ou cremosos produzidos
a partir desta apresentaram
uma boa aceitacao sensorial
entre criancgas e adultos.

Como podemos observar, a
utilizacao total dos alimen-
tos nao significa apenas eco-
nomia, mas, sim, significa
utilizar recursos disponiveis
sem desperdicio, alimentar-
se bem e com prazer, respei-
tando ainda a natureza. E se
vocé ficou interessado em co-
mecar 2016 incrementando
suas receitas e aproveitando
totalmente os alimentos, nes-
ta pdgina indico duas recei-
tas deliciosas que foram reti-
radas do Banco de Alimentos
e Colheita Urbana: Aproveita-
mento Integral dos Alimen-
tos.

Um forte abrago a todos e
até o nosso proximo encontro
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