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SUBKE U PROJETO

O Projeto OFicina olo Sa|90r Foi implantao{o a partir de demandas oriundas das

atividades de eclucagéo em saljde rea]iza&as para 0s iclosos que participam de 8rupos

de convivéncia e de fortalecimento de vinculos nas ‘nstituigées atendidas pelo Banco
de Alimentos. Nestes grupos foi identiFica&o, a partir das agoes clesenvo‘vidas,
a|gumas |imitag('3es trazidas pelos idosos na adesdo a uma a|imentagéo adequa&a as
necessidades impostas pe‘as doengas cronicas nao transmissiveis (obesidade,
dial)etes, hipertenséo, Aislipidemia). A partir deste contexto, as oFicinas comegaram

a ser ministradas, no lalooratério cJe analise sensoria] cJos alimentos. Has acontecem

e tercas a quintas-reiras das I as noras dentro da sede do Danco de Alimentos
e Forto Alegre - KO e sdo voltadas para idosos, com o objetivo de desmistiticar a
deR8riont s BB ol voltadasipara W retivodb asatT
questao de que o alimento saudével 6 um alimento ruim ou sem gosto.

Dentro dos temas abordados nas oFicinas, S40 desenvo‘vidas receitas sauda’veis,

praticas e acessiveis, visando 0 contexto socia‘ em que estes idosos vivem.

stas receitas sdo testadas e calculadas, para que estejam dentro das necessidades
nutricionals adequao‘as.

A adesao ao tratamento correto das doengas cr6nica§ ndo transmissiveis, aliado
boa a|imentag§o & uma questao de qualidade de vida, e € 180 que oferecemos aos

i&osos nas oFicinas.
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AS OHCINAS

Todas as preparacoes apresentaolas neste livro, Foram Aesenvo|vidas

dentro do Drojeto OFicina clo Saloor, através (Je adaptagﬁes cle receitas

tra&icionais,' ou até mesmo, Formulacias pe|a propria equipe.

Cada preparacdo e pensada dentro do contexto das Oficinas culinarias

desenvolvidas 9e|o Projeto, nesse momento, em amloiente virtual. As

Oricinas sS40 € aboradas de acordo com Iolocos tematicos. Este E—IoooL
i‘ustra as receitas prepara&as para as Olficinas reFerntes a0

aproveitamento integral clos a|imentos!

0 olojetivo gera| de cada prepara¢ao € proporcionar aos idosos opgoes de
alimentagéo balanceada, associadas a realidade de vida da grande maioria.
Fstas receitas buscam incluir todos os grupos alimentares e excluir
alimentos u]trtaprocessaclos, conforme recomendagées do Guia Alimentar

para a Popu|agéo Brasileira.

Vamos la’g
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Aproveitamento Integral

cJos Alimentos

0 Aproveitamento integral 84 uti|izagéo

comp|eta do alimento, inc|usive das nartes

nd0 convencionais: as cascas, ta|os, 'To”ms,

sementes, Hores e frutas. Assim, h& maior
variedade nutricional, menos acimulo de ‘ixo,
colaborando para 0 meio ambiente e gerando

maior rentaloilidade e suntentaloithacJe.
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QUAIS ALIMENTOS
PODEMOS APROVEITAR
INTEGRALMENTE?

Agriao Beterraba Brécolis Couve Salsa

v v v \ 4 v

‘----------------------------s

N\

I Contém fibras, vitaminas e minerais e podem ser aproveitados para 3
\ fazer patés, sopas, refogados, recheios de tortas e até no feijao.

~----------------------------,

Vs Ao ralar, cozinhar no vapor e até ao assar, \
| mantenha sempre a casca para agregar nutrientes i
S\ ao preparo € minimizar as perdas! J

L R R R R R R "R RFRE R ORORO

*'f

Batatas Beterraba Cenoura Mandioquinha

v v v

¢ Além de poder assar o alimento sem descascar, as cascas também S
lQodem ser assadas sozinhas no forno e serem servidas como aperitivo"

-------------------------_,

-------------—--------—-_-\

Com as cascas das frutas € possivel preparar chas, sucos e agua
0 saborizada. Essas bebidas também podem ser aproveitadas para ]
\ substituir mg_re_dlentes I wc&s_no_p;e@ro de bolos. Y 4

L B R F N I I .- R N & B B B B

Cascas

Goiaba

Abacaxi Banana Laranja, limao,
v tangerina

,_-------------------\

g Podemos utilizar as frutas em sua totalidade para !
fazer bolos e geleias.
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QUAIS ALIMENTOS
PODEMOS APROVEITAR
INTEGRALMENTE?

Entrecascas

Melancia

J As partes brancas (entrecascas) da melancia e do \
I meldo sdo ricas em fibras e potassio e podem ser :

V\  usadas para fazer doces e em recheios salgados. Y

N\

~_-----------------_,

—----------------s

Y 4 As sementes sdo ricas em em gorduras saudéveis,\
,—’ | fibras, vitaminas e minerais e podem ser i
\ consumidas em iogurtes, saladas ou torradas comol

\ aperitivo. -

~----------------'

Sementes

\
Caldos g i

il NN DN N DN D DN DN D DN D DN DN DEE DN D

’

N
I Com as sobras dos vegetais podemos fazer caldos\

I de legumes caseiro, essa versao de caldo é bem
i mais nutritiva que a industrializada, fica deliciosa e ]

L\ é mais simples de preparar do que parece. J
N\ s’

4
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Ingredientes:

e 3 unid de casca de banana
e 2 col de sopa de oleo de coco Modo de preparo:

e 1 xic de agucar mascavo
e 1 xic de leite morno
* 1xic de leite em po

e 2 col de sopa de cacau em po

1. Coloque todos os ingredientes em um
liquidificador e bata até que fique bem

homogéneo;

e 50g de chocolate meio amargo

Banco de Alimentos

Uma acdo empresarial pela cidadania

Porto Alegre-RS

2. Cologue em uma panela e leve ao fogo
meédio mexendo sempre, até que desgrude do
fundo.

3. Coloque num prato, deixe esfriar e molde
os brigadeiros;

4. Passe no chocolate meio amargo ralado.

TABELA NUTRICIONAL

Porcao de 14g VET: 73,05 kcal

Carboidratos 24,909
Proteinas 12,99
Lipideos 13,049

Em uma unidade de brigadeiro de casca
de banana (14g) contém:

28,34mg de Calcio | 1,18 mg de Ferro | 2g de Fibras



Ingredientes:

e Casca de trés bananas

e 1 abobrinha pequena (aproveita toda)
e 1/2 pimentdo verde

e | tomate

e 1 dente de alho

e ] cebola pequena (pode ser roxa)

e |1 colher de sopa de salsinha picada

e | colher de sopa de manjericao picado
e 50 ml de azeite de oliva

e 10 ml de vinagre

e ] pitada de sal

Modo de preparo:

- Descascar a banana e raspar a casca por dentro para tirar os resquicios
de banana.

- Corte a casca da banana em tirinhas.

- Leve para a panela, em fogo baixo, e refogue, a cebola, o alho, o
pimMentao, a casca da banana e a abobrinha. Aos poucos acrescente
azeite de oliva. Tampe a panela e deixe cozinhar até ficar quase
desmanchando.

- Acrescente o vinagre, salsinha, manjericao, o restante do azeite de
oliva.

- Sirva quente ou frio.

" Banco de Alimentos

Uma acdo empresarial pela cidadania

Porto Alegre-RS




Ingredientes:

e | abacaxl picado
e 5009 de coco ralado

Modo de preparo:

- Descasque e pigue o abacaxi.
e | eve ao liquidificador juntamente com o coco ralado
e | eve ao fogo até dar ponto de docinho

Oficina
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Ingredientes:

e | casca de abacaxi

e ] maco de capim
cidreira

e ]litro de agua

e Gelo agosto

Modo de preparo:

- Higienize a casca do abacaxi.
e | eve a casca de abacaxi ao liquidificador com a agua
e Ferva a agua e cologue no capim cidrelra e deixe
descansar por 5 minutos;
e Miture os dois e sirva com gelo.
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