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Sem des

Cascas, falos, sementes e até raizes de
alguns alimentos, que costumeiramente
viio para o lixo, sdo extremamente
nutritivos. Aproveitd-los significa,
também, economia financeira

POR CAROLINA MARCUSSE*

crescente alta dos precos dos alimentos

tem sido motivo de preocupacéo para a

maior parte da populacéo brasileira, que

busca alternativas para gastar menos e
manter a saUde em dia. Um dos pontos importan-
tes para auxiliar na balanca entre o financeiro e a
nutrico é o aproveitamento integral dos alimen-
fos, que visa o menor desperdicio possivel.

O estudo global Indice do Desperdicio de
Alimentos, lancado em marco deste ano pelo
Programa das Nacdes Unidas para o Meio
Ambiente (PNUMA) e a organizacdo britdnica WRAP
(The Waste and Resources Action Programme),
aponta que cerca de 931 milhdes de foneladas de
alimentos disponiveis para o consumo em 2019
foram descartados. A nutricionista Natacha Silva
alerfa que o néo aproveitamento dos ingredientes é
uma questéo com raiz cultural. As pessoas nGo sdo
ensinadas, desde a infancia, sobre os beneficios e as
infinitas possibilidades culindrias e a evitar o descar-
te de alimentos com alguma imperfeicdo.

Segundo ela, as principais partes descarto-
das de forma indevida sdo as cascas, que, em
alguns casos, como da laranja, sdo 40% mais
nutritivas do que a polpa, contendo mais vita-
mina C e nutrientes. Existem diversas possibi-
lidades de uso: em geleias, batidas de frutas,
raspas sobre saladas ou até mesmo cristalizadas
— uma sobremesa simples e pratica. No caso
da laranja, a nutricionista aponta mais uma uti-
lidade, a de aumentar a saciedade e o desejo
por doces a partir de um ché feito com a casca.

Natacha reforca que todos os alimentos podem
ser utilizados de forma completa. A casca da abé-

perdicio

bora, por exemplo, pode ser assada junto com seu
interior, agregando mais gosto e fibras. O mesmo
ocorre no caso da batata, em que, mesmo quan-
do o propésito for comé-la frita, ndo héd neces-
sidade de remocdo da casca. Com relacGo aos
talos, como o do brécolis, uma alternativa interes-
sante é usG-los em omeletes, torfas e paes, adicio-
nando sabor e variedade para a refeicdo.

As sementes também sGo, muitas vezes, igno-
radas, mesmo sendo muito versdteis: podem
produzir bebidas vegetais e ser adicionadas em
diversos alimentos, desde iogurtes até saladas
e sopas. Além de agregar valor nutritivo, tra-
zem croc@ncia para os preparos e podem ser
torradas e misturadas com outras oleaginosas,
formando as famosas granolas. Uma dica para
quem ndo gosta de consumi-las inteiras é moer
e misturar em farinhas. Dessa forma, podem ser
utilizadas até mesmo no preparo de bolos.

As folhas e ramas também tém nutrientes de
sobra e, infelizmente, nos préprios supermerca-
dos, geralmente, os vegetais sGo comercializados
sem essas partes, como é o caso da cenoura e da
beterraba. Além das fibras, benéficas para o siste-
ma digestivo, possuem as vitaminas A e K, e cdl-
cio e potdssio, no caso das folhas de beferraba, e
vitamina C, betacarotenos, ferro e selénio, no caso
das ramas de cenoura. Oferecem possibilidades
variadas, como no preparo de bolo, recomendado
pela nutricionista, e podem ser refogadas ou com-
plementar as saladas, trazendo frescor e variedade.

Precaucoes

No entanto, é importante reforcar que a higie-
nizacéo é essencial, obrigatoriamente com solu-
cbes & base de hipoclorito de sédio, préprias para
limpar frutas, legumes e hortalicas adequada-
mente, ou dgua sanitéria, em pequenas doses, de
acordo com o recomendado na embalagem. O
vinagre e o bicarbonato de sédio ainda séo uti-
lizados por muitas pessoas, mas séo insuficientes
para matar microrganismos presentes nos alimen-
tos, apresentando risco para a satde e aumento
da possibilidade de desenvolver doencas.
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Os talos da cenoura e da beterraba, geralmente
descartados, sao ricos em fibra e nutrientes
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A casca da laranja chega a ser 40% mais nutritiva
que a polpa e pode ser usada em varias receitas
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As sementes, como as de melao (clara) e
abobora, também nao devem ser jogadas fora



