Outro alerta importante é voltado para ali-
mentos com mofo, que ndo devem ser consu-
midos sob nenhuma hipétese, pois o fungo que
causa o mofo pode até ndo aparentar ter con-
sumido toda a comida, mas sua estrutura |G estd
por toda proximidade, mesmo que ndo esteja
visivel. Nesse caso, o descarte é essencial para
evitar infeccdes ou outros problemas, como, em
casos mais leves, dores de barriga.

Cozinha profissional

Um dos grandes problemas da cozinha profis-
sional é a néo valorizacdo do alimento de forma
completa. O chef Henrique Marques, profes-
sor de gastronomia no Centro Universitdrio do
Distrito Federal (UDF) afirma que, embora mui-
tas mudancas visando a sustentabilidade tenham
sido feitas nas Ultimas décadas, ainda hd muito
desperdicio, mesmo por profissionais que deve-
riam valorizar integralmente os alimentos.

Um exemplo que a conscientizag@o estd se
espalhando ¢ o reality culindrio Masterchef — os
episédios contém um aviso informando que
todos ingredientes da cozinha que néo foram
utilizados pelos participantes serdo doados para
instituices beneficentes. Para o professor, a
educacéo é a chave para a mudanca definitiva,
tanto para trabalhadores de estabelecimentos
comerciais quanto para os estudantes de gastro-
nomia e a populagdo geral.

Além da questdo ambiental, ele afirma que
as partes das frutas e dos vegetais menos utili-
zados podem trazer novidades para o paladar
e surpreender o consumidor. Ele explica que a
casca da banana, por exemplo, fem uma tex-
tura e sabor completamente diferente da fruta
em si e possui infinitas possibilidades, desde
em bolos e brigadeiros e até em receitas salga-
das, que pode ser refogada e apresentar uma
textura que se assemelha & da carne.

Até mesmo raizes, depois da devida higieni-
zacdo, podem ser colocadas em azeites, para
agregar sabor, ou fritas, trazendo crocéncia,
diferentes sensacdes para o prato e uma deco-
racdo comestivel. A utilizacdo de partes ndo
convencionais ainda abre espaco para a criati-
vidade e novas invencdes e combinacdes, com
possibilidade de atingir resultados incriveis,
tanto na cozinha profissional quanto na do dia
a dia. Além de evitar o desperdicio desneces-
s@rio e permitir um maior equilibrio nutricional
com abundéncia de escolhas.

* Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte

Cha com a casca da laranja

Ingredientes

e 250ml de dgua quente
* 6 cravos

* 3 canelas em pau

* 1/2 casca da laranja

* 2 pedacinhos de gengibre

Preparo

* Faca uma decoccdo: cozinhe
na dgua todos os ingredientes
por cinco minutos.

* Depois, faca uma infuséo: abafe com um
pires por 10 minutos.

* Coe e estd pronto para o consumo.

Bebida vegetal com semente de meléao

Ingredientes

¢ 1 xicara de ché de semente de meldo
Preparo

* Lave bem as sementes em dgua corrente.

* Enrole em papel toalha ou em um pano

para tirar o excesso de umidade.

* Em seguida, coloque as sementes no
liquidificador, adicione duas xicaras de cha
de 4gua, bata e coe.

* Armazene na geladeira em um pote de
vidro.

Geleia de casca de maméao

Arquivo pessoal

Ingredientes

¢ 2 unidades de cascas de maméo
formosa ou papaya

* 2 unidades de cravo

* 1 unidade de canela em pau
* 40g de aclcar

* 1 xicara de dgua

Preparo

* Higienize as cascas e coloque para cozinhar.
quando estiverem bem macias, refire.

* Corte em pedacos menores.

* Leve as cascas, o cravo, o aglcar, a
canela e a xicara de dgua ao fogo.

* Cozinhe em fogo baixo até atingir
o ponto desejado.

Fonte: chef Henrique Marques

Ingredientes
¢ 1 folha de beterraba

* Ramas de cenoura

120ml de suco de uva integral

2 colheres de sopa de aclcar mascavo

1 xicara de farinha de trigo integral

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de fermento

1 colher de café de esséncia de baunilha
(opcional)

Preparo

* Bata todos os ingredientes no
liquidificador, menos a farinha e o
fermento.

* Em um recipiente, coloque a massa
e acrescente a farinha e o fermento,
misturando bem até ficar homogéneo.

* Coloque em uma forma untada e leve
ao forno pré-aquecido por cerca de 20
minutos.

Fonte: nutricionista Natacha Silva



