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O e-book de receitas utilizando subprodutos representa

uma iniciativa do Programa de Educacao Tutorial (PET) do

. curso de Engenharia de Alimentos da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul (UFRGS) que tem como obijetivo
sugerir formas de aproveitamento de partes de ingredienteé
\ que antes seriam descartadas. Além de ter um
aproveitamento integral dos alimentos, contribuindo com o
ambiente, essas partes podem trazer beneficios para a
saude. Para isso, cada receita contéem o topico “PET

Informa” que traz informacdes relevantes sobre o

subproduto. :
<  Para acompanhar outras publicacdes do PET, acesse: \\;\_\
Facebook: https://www.facebook.com/petealimentos =

Instagram: https://www.instagram.com/petufrgsalimentos/
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CRISPY DE FOLHAS

INGREDIENTES:

¢ 1 magco de folhas (folhas de e Alho
beterraba, cenoura, brocolis, e Sal
couve flor ou similares) ¢ Pimenta

e Oleo

. J

~\

PREPARO:

Pré-aqueca o forno a 180°C por 10 minutos. Higienize bem as folhas de
beterraba, com agua corrente. Pode-se também sanitizar a fruta (ainda
inteira) por imersao em agua clorada, por 5-10 minutos, contendo 5 ppm
de cloro residual livre, ou seja, para cada litro de agua, adiciona-se uma
colher de sopa de agua sanitaria (hipoclorito de sédio). Corte os talos e
reserve, pode-se ferve-los fazendo um caldo de legumes nutritivo e
saboroso. Posicione uma folha em cima da outra e enrole-as. Corte esse
“canudinho” em tiras de aproximadamente 5 cm. Disponha as tiras
espalhadas em uma assadeira, temperando a seu gosto com oleo, sal,
pimenta e alho e leve ao forno por aproximadamente 30 minutos ou até
estarem sequinhas e crocantes (mexa as tiras a cada dez minutos para

gue nao grudem).

kDica de uso: servir junto a farofa, arroz, molhos e massas.




PET INFORMA:

As folhas da beterraba contém grandes doses de vitamina C, que
contribui para o reforco do sistema imunologico e combate o
envelhecimento precoce por participar da producao do colageno, que
confere firmeza e elasticidade a pele. Os talos, por sua vez, sdo ricos em
carotenoides, substancias precursoras da vitamina A, que é importante
para a saude dos olhos. A beterraba ainda contém vitaminas do
complexo B, que protegem o sistema nervoso e sao necessdrias para
prevenir a anemia. Essa hortalica também ¢é rica em calcio e potassio,
que sao essenciais para a contragdo muscular, e em zinco, que estimula

as defesas do organismo.




CAPITULS 2

TALOS




TALOS DE ESPINAFRE

é )
e 1/2 xicara de talos de espinafre e 1 colher (sopa) de
cortadas e cozido (75 g) manteiga (20 g)
e 2 xicaras de farinha de trigo » 1/2 xicara (café) de leite
(210 g) (80 g)
e« 1 colher (cha) de fermento « 1 ovo médio
quimico + Salagosto
. J
~\

PREPARO:

Faca a higienizacao dos talos de espinafre, pode ser feita por imersao
em agua clorada, por 5-10 minutos, contendo 5 ppm de cloro residual
livre, ou seja, adicionar uma colher de sopa de agua sanitaria para cada
litro de agua. Corte os talos em pedacos pequenos e cozinhe por
aproximadamente 10 minutos. Bata no liquidificador os talos, juntamente
com o leite até ficar uma mistura homogénea. Passe essa mistura por uma
peneira, para retirar a parte fibrosa dos talos e despreze as fibras. Junte o
liquido peneirado com o restante dos ingredientes e misture até obter
uma massa homogénea que nao grude nas maos. Cologque um pouco de
farinha em uma bancada e abra a massa com um rolo. Corte a massa no

formato desejado, recheie e leve ao forno.
\ J
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ESPINAFRE

INGREDIENTES:

* 1 xicara de café de talos de « 1 xicara de café de leite
espinafre cortado e cozidos (75 g) (150 g)

* 1 xicara de café de cascas de e+ 1 colher de cha de
cenoura (80 g) fermento quimico

* 1 xicara de café de farinha de « 1ovo

trigo (110 g) » Oleo para fritar

PREPARD:

Higienize bem os talos do espinafre, com agua corrente. Pode-se

também sanitizar o espinafre ainda com as folhas por imersao em agua
clorada, por 5-10 minutos, contendo 5 ppm de cloro residual livre. Em
sequéncia, separe os talos das folhas e cozinhe ambos no vapor por 5
minutos. Apos cozido, corte os talos em pequenos pedacos e 0s coloque
em um liquidificador. Junte ao liquidificador as cascas de cenoura e o
leite. Bata esses ingredientes até ficar uma mistura homogénea. Transfira
esse liquido para outro recipiente, passando por uma peneira, para reter a
parte fibrosa dos talos e das cascas. Junte o restante dos ingredientes a
esse liquido e misture até formar uma massa homogénea e pouco
espessa. Transfira parte desse liquido para uma frigideira com o auxilio de

uma concha e frite os dois lados até adquirir uma consisténcia solida e

\levemente torrada dos dois lados. y

0 0 PET. o 5




PET INFORMA:

O espinafre € um alimento de baixo custo e facil preparo. Por essa
razao e por também apresentar varias qualidades nutricionais, como a
presenca de ferro, fosforo, potassio e magnésio, aléem de vitaminas
como a A, K e B2, ele € amplamente consumido. Porém, € muito comum
utilizarmos apenas as folhas do espinafre, descartando os talos, mas
poucos sabem que o talo apresenta muitas qualidades nutricionais
também. Os talos do espinafre apresentam como composicao
centesimal 95,6% de umidade, 0,03% de lipidios, 1,32% de carboidratos,

L 0,95% de proteinas, 0,89% de fibras e 1,26% de cinzas.

J

MASSA PARA PASTEIS DE
FORNO COM TALOS DE

MASSA PARA
PANQUECAS COM TALOS
ESPINAFRE >
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CASCA DE MELANCIA EM CALDA

"PREPARD:

INGREDIENTES ’
+ Aproximadamente 1/4 de » Pauzinhos de canela;
melancia de tamanho médio e Cravos inteiros;
(500 g); Para o pré-preparo:
* 15 colheres de sopa de acucar e 1 colher de café de sal de
cristal (200 g); cozinha (2 g);
*« 1 copo americano de 4agua + 3 copos americanos de agua
(200 mL); (600 mL) para o pré-cozimento.
\ J
\

Faca a higienizacao da melancia em agua corrente. Pode-se utilizar
detergente biodegradavel e apos enxaguar bem. Em seguida corte a fruta
e retire a polpa. Pode-se deixar parte da polpa junto a casca. Leve as
cascas cortadas em quadradinhos ao fogo juntamente com a dgua e o sal
do pré-preparo. Apos fervura, marque o tempo de 5 minutos. Apos,
escorra a d4gua e enxague em agua morna para retirada do sal que foi
adicionado. Escorra bem. Faca um xarope com agua, acgucar cristal, cravo
e canela. Deixe ferver 5 minutos e depois junte a melancia. Deixe cozinhar
até a calda ficar transparente, engrossar e a casca apresentar textura
macia e agradavel (40 a 50 minutos em fogo baixo). Guarde, ainda

quente, em vidros de boca larga. Opcionalmente, pode-se adicionar coco

\ralado na etapa final de cozimento. )
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" PET INFORMA:

Vocé sabia que a melancia é formada pela polpa (parte vermelha),
mesocarpo (parte branca), pericarpo (parte verde) e sementes?

A polpa é rica em licopeno, um carotenoide (pigmento natural) com
excelente atividade antioxidante, além de vitaminas, minerais e fibras.
As partes usualmente consideradas nao comestiveis de frutas e
hortalicas, como a casca da melancia, apresentam na sua maioria, uma
maior quantidade de compostos funcionais comparadas com o restante
da fruta. As cascas da melancia apresentam em média 96% de umidade,
0,58% de cinzas, 0,93% de proteinas, 0.3% de lipideos, 2,19% de
carboidratos e 15,18 Kcal (SANTANA; OLIVEIRA, 2005).

A casca da melancia pode apresentar ainda maiores teores de
fenolicos totais e maior capacidade antioxidante que a polpa (COSTA,
2017). Os compostos fenolicos sao um grupo de antioxidantes nao
enzimaticos que combatem os radicais livres, que podem ter diversas

atividades benéficas ao organismo.




" INGREDIENTES:

o 3 xicaras de cha (360 g) de o 2 xicaras de cha (240 g) de
cascas de macs; agucar;
» 3ovos grandes; » Y colherde cha (2 g) de sal;

e 3 xicara de cha (180 mL) de 1 colher de cha (4 g) de canels;

1 colher de cha (4 g) de

oleo vegetal;
e 2 xicaras de cha (240 g) de fermento quimico.

farinha de trigo;

"PREPARD:

Ligar o forno a 200°C para preaquecimento. Em uma tigela grande,
misturar farinha, agucar, sal e canela. Reservar. No liquidificador, bater
ovos, 0leo e cascas de maca. Adicionar aos itens secos e misturar. Apos a
massa estar homogénea, adicionar fermento e mexer a massa
gentilmente. Dispor o conteudo em uma forma de 22 cm de diametro
untada e enfarinhada. Assar a 200°C por 30 a 40 minutos.

Rendimento: 5 por¢oes.
\. J

0 o P.ET. o 16



" PET INFORMA:

A macga é um dos frutos mais apreciados no mundo. De acordo com a
Associacao Brasileira de Produtores de Maca (ABPM), a producao
brasileira se concentra, principalmente, nos estados do Rio Grande do
Sul, Santa Catarina e Parang, correspondendo a 99% da producéo total
nacional (MORAIS, 2019).

Esse ¢ um fruto que contém fibras, minerais como potassio e tem
propriedades benéficas, que auxiliam na prevengao e controle de
doencas cardiovasculares (MORAIS, 2019). A casca da maga contém
compostos fenolicos e fibras, até mais que a polpa, além de conter
antocianinas.

Dessa forma, consumir cascas de maga se trata da valorizagao de um
subproduto local, que impulsiona a economia do estado €, além de ser

deliciosa, confere varios beneficios a saude!




ARROZ COM CASCAS DE CENOURA

INGREDIENTES:

e 1/2 xicara de cha (100 g) de
casca de cenoura ralada « Salagosto
e 2 xicaras de cha (400 g) (café) e 2 colheres de sopa (30 g) de

1 dente de alho

de arroz queijo parmesao ralado
e 3 copos americanos (600 mL)

de agua

PREPARD:

Lave bem as cenouras (em meédia 4 cenouras grandes) em agua
corrente e raspe-as. . Refogue o0 alho no oleo ou azeite e adicione a
porcao de arroz, agua e sal a gosto. Deixe o arroz cozinhar e quando
estiver em meia cozedura acrescente a porgado de cascas de cenoura
ralada e deixe terminar de cozinhar. Ap6s o cozimento completo do arroz,
adicione a porgao de queijo parmesao ralado e sirva-se.

Rendimento: 5 por¢oes.
. J
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" PET INFORMA:

As cenouras sao as principais fontes de origem vegetal em
carotenoides pro-vitaminicos A, especialmente o a e [caroteno, os
quais podem ser convertidos em vitamina A no organismo. De acordo
com Ramos (1991), os principais carotenoides em cenouras cruas da
variedade Nantes sdo o -caroteno (51,3%), o a-caroteno (29,5%) e o y-
caroteno (5,1%). No preparo doméstico da cenoura, a casca
normalmente é descartada. Segundo Monteiro (2008), as partes nao
convencionais dos vegetais apresentam teores de ferro, vitamina C,
calcio e potdassio proximos ou superiores as suas partes convencionais.

A casca da cenoura apresenta em meédia 2,1g de proteinas e 1,0g de
fibras por 100g. O conteudo fenolico e o perfil variam significativamente
entre os diferentes tecidos da cenoura (casca, parénquima cortical e
tecido vascular), onde as cascas fornecem cerca de 50% dos compostos
fenolicos da cenoura. Tais compostos apresentam como destaque

atividade antioxidante no organismo.

L
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“Cap CAS K

BOLO DE CASCA DE BANANA

'INGREDIENTES:

e 4 cascas de banana madura % xicara de cha (125 mL) de 6leo

e 4 ovos (ou substitua por 2 e 1 xicara de cha (250 mL) de leite
bananas para um bolo vegano) agua

« 2 xicaras de cha (500 g) de 2 colheres de sopa (30 g) de
acucar fermento em po

o 3 xicaras de cha (750 g) de « 1colherdecha(7,5g)decanela

farinha de trigo
. J

PREPARD:

Pré-aqueca o forno em temperatura média (aproximadamente 180°C)

por 10 minutos. Unte uma forma meédia com um fio de oleo e polvilhe
farinha de trigo. Bata no liquidificador as cascas de banana com a agua, o
oleo e os ovos (ou as bananas), até ficar uma massa homogénea. Em uma
vasilha misturar o acucar, a farinha, a canela e o fermento em po, depois
acrescentar a massa do liquidificador e misturar até ficar uma massa
homogénea. Colocar na forma untada e assar por 35 a 40 minutos. Para a
calda, coloque o agucar, a agua € o suco do limdo em uma panela e
cozinhe até engrossar.

Dica: Nao abra a porta do forno antes do bolo assar por 30 minutos, isso
impede que o bolo abatume. Para verificar se o bolo esta pronto, espete

um palito de dente no centro do bolo, se o palito sair limpo, esta pronto.
\ y,
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PET INFORMA:

A banana é uma das frutas mais consumidas no mundo, sendo hoje a
terceira fruta no mundo em volume de producéao, superada apenas pela
uva e pela laranja. Existem cerca de 500 tipos de banana, sendo eles
diferenciados pela cor, tamanho e sabor. A casca da banana representa
de 30 a 40% do peso total da fruta e apresenta maiores teores de
nutrientes do que sua polpa, além de ser rica em fibras. A casca de
banana apresenta em média 89,47% de umidade, 0,95% de cinzas,
1,69% de proteinas, 0,99% de lipideos, 4,91% de carboidratos, 1,99% de
fibras e 35,31 Kcal em 100 g de casca (GONDIM et al., 2005).




1NGREDIENTES' 1 xicaras de cha (200g) de arroz CI’L?

e 2 Colheres de cha (14g) de

margarina leite

1/2 caixinha (100g) de creme de

» 1 Cebola grande (100g) picada
e 1/2 Abobora Tortuga (250Q)

1/2 copo (100g) de requeijao

Salsa a gosto

com casca lavada e fatiada em Sal e pimenta preta a gosto
cubinhos Acompanhamento:

e 3a4 Xicaras de cha (960ml) de ¢ Sementes da Abobora
agua fervente ¢ Oleo vegetal

.» 1 Pimentao (1009) picado « Sal e Pimenta preta a gosto )

PREPARQ: |

Doure a cebola com 1 colher de margarina em uma panela. Adicione a

abobora fatiada com a casca, coloque 1 colher de margarina e deixe a
abobora dar uma leve dourada, adicione a pimenta preta e apos esse
processo, coloque 1 xicara de agua e deixe cozinhar por 10/15 minutos.
Acrescente o pimentao e refogue bem. Coloque o arroz cru, misture com
a abobora, cebola e o pimentao, coloque o restante das 3 xicaras de dgua
e adicione o sal, quando o arroz estiver quase pronto, adicione o
requeijao e o creme de leite. Por ultimo, tempere com salsa.
Acompanhamento: Coloque a semente de molho em um pouco de agua
com sal e pimenta. Seque as sementes passando por uma peneira. Unte

uma frigideira e deixe as sementes dourarem ou coloque as no forno a

. 180°C por aproximadamente 10 min. )y
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PET INFORMA:

A abodbora é rica em carotenodides, os quais ddo sua cor, e sao
responsaveis pela atividade antioxidante deste vegetal. Tanto a polpa
quanto a casca possuem propriedades antioxidantes. Antioxidantes sao
compostos quimicos que permitem ao organismo combater
eficientemente o excesso de radicais livres. A casca da moranga
apresenta uma boa quantidade de compostos fenolicos e alto valor
nutricional. Ela também necessita de mais estudos relacionados ao seu
potencial antioxidante, pois esta apresenta inumeras propriedades
funcionais e seu consumo regular associado a uma dieta regular trara

beneficios 8 saude humana.




SUCO DE MARACUJA COM CASCA

( )

INGREDIENTES:

* 2 maracujas grandes
1 colher de sopa de agucar (9 g)
» 2xicaras de cha de agua (480 mL)

. S

PREPARQ:

Depois de lavar as frutas, corte-as em pedagos menores e coloque no
liquidificador juntamente com a dgua e o acgucar. Bata até perceber que
esta bem triturado, coe o suco e separe o residuo (casca e semente).

Com o residuo é possivel produzir farelo de maracuja. Para tanto
coloque o residuo em uma forma de aluminio e espalhe bem, depois leve
ao forno pré-aquecido a 180 °C por mais ou menos 45 minutos. Desligue
o forno quando o residuo estiver bem seco. Apos esfriar, retire da forma e

coloque no liquidificador para triturar.

. J
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PET INFORMA:

A casca do maracuja é rica em fibras, vitaminas e minerais. Exerce
uma acao positiva sobre o controle glicémico no tratamento do diabete
mellitus tipo Il e o provavel mecanismo desta acao é a presenca de um
alto teor de pectina, totalmente degradavel no organismo, que ajuda a
diminuir a taxa de glicose e colesterol no sangue. Por sua vez, as
sementes apresentam grande quantidade de 6leo com alto teor de
acidos graxos insaturados e que desempenham importantes funcées na
manutengdo das membranas celulares, fungbes cerebrais e da

transmissao de impulsos nervosos.
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CAPITVLO B

SEMENTES
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LEITE VEGETAL COM SEMENTE "«
DE MELAQ

'INGREDIENTES:

* %(100g) xicara de semente de meldao (equivale a quantidade de
sementes de um melao)
« 1xicara de agua filtrada(250 mL)
Opg¢ao com Nozes:
* %(100g) xicara de semente de meldo (equivale a quantidade de
sementes de um melao);
« 1xicara de agua filtrada(250 mL);

L° 3 nozes peca picadas.

PREPARD:

Depois de abrir o melao, retire suas sementes e limpe-as, de modo que
ndo fique nenhuma fibra da fruta. Em seguida, lave-as com o auxilio de
uma peneira. Seque-as com um papel toalha. Depois desse processo,
vocé pode guardar as sementes na geladeira por até trés ou quatro dias.
Para fazer o leite de sementes de meldo bata essas sementes no
liquidificador com uma xicara (250 ml) de agua filtrada por 10 minutos ou
até ficarem com aspecto de leite, Em seguida, passe em uma peneira bem
fina. Opcdo com nozes: Para fazer o leite de sementes de meldo com
nozes bata as sementes com as nozes no liquidificador com uma xicara
(250 ml) de agua filtrada por 15 minutos ou até ficarem com aspecto de
leite. Em seguida, peneire bem para que nao fique vestigios das nozes. O
ideal € tomar quando estiver bem gelado e tem rendimento de 250mL.
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" PET INFORMA:

A semente do melao apresenta altos niveis de potassio. A analise
nutricional das sementes indica que essas sdao uma boa fonte de
energia, pois contém carboidratos, proteinas, lipideos e minerais como
o calcio, ferro, magneésio, fosforo e potassio. A analise fitoquimica revela
que as sementes sao uma boa fonte de flavonoides, fenolicos,
saponinas, alcaloides e outros metabolitos secundarios. (MEHRA;
PASRICHA; GUPTA, 2015).

Segundo Madeira (2017) as sementes do meldo impulsionam a
imunidade, podem contribuir para a reducao dos ricos de problemas
cardiovasculares, auxilia na normalizacdo dos niveis de gorduras no
sangue e contém nutrientes essenciais que podem contribuir para os
processos de cicatrizagao. As sementes sdo consideradas como fontes
de proteinas e de acido graxo 6mega-3. Conforme o estudo de Coelho
(2001) a semente de melao é rica em lipidios (24%), proteinas (22%) e
|_pectina (28,96%).
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