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01 APRESENTACAO

Bem-vindo(a)!

Este e-book foi preparado com carinho,
dedicagdo e cuidado, especialmente
para voceé.

Ele faz parte de um Projeto de Extensdo
do Curso de Nutricdo do UGB (PROPPEX)
que busca promover mais saldde, bem-
estar e qualidade de vida por meio da
alimentagdo.

Sabemos que, ao longo da vida, nossos
hdbitos podem mudar, e nem sempre &
facil manter uma alimentagdo
equilibrada. Por isso, reunimos aqui
orientagdes simples, praticas e faceis de
colocar em pratica no dia a dia.

Aqui vocé vai aprender:

e Como se alimentar melhor no dia a
dia, fazendo escolhas mais sauddveis;

e Como aproveitar melhor os alimentos,
utilizando cascas, talos e folhas;

e Como preparar receitas simples,
nutritivas e saborosas;

e Dicas importantes para cuidar da
higiene dos alimentos;

e Pequenas atitudes que fazem grande
diferenca na sua saude.

Nosso objetivo € mostrar que comer bem
ndo precisa ser dificil nem caro.

Com pequenas mudangas, é possivel
melhorar sua alimentagdo, economizar
dinheiro e ainda cuidar do meio
ambiente.




02 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional cresce rapidamente no
mundo, com aumento significativo da populagdo idosa.

Esse processo envolve mudangas no corpo € na mente que
afetom a salde e a qualidade de vida. Nesse contexto, o
estado nutricional & essencial, pois a desnutrico e a
obesidade aumentam o risco de doengas e complicacgdes.

Com o passar dos anos, O COorpo passa por mudangas
naturais.

Na terceira idade, € comum que:

A digestdo fique mais lenta;

O corpo precise de mais nutrientes para se manter forte;
A imunidade fique mais sensivel;

Algumas doencas aparecam com mais facilidade;

O apetite ou a sede diminuam.

Por isso, a alimentacdo se torna ainda mais importante nessa
fase da vida.

Uma boa alimentag¢éo ajuda vocé a:

Ter mais disposicdo e energia no dia a dia;

Fortalecer o corpo e a imunidade;

Prevenir doencas e complicacdes de saude;

Manter o bom funcionamento do organismo;

Melhorar a qualidade de vida e o bem-estar. 2



ALIMENTOS

Muitos alimentos sdo jogados fora todos os dias,
mesmo podendo ser aproveitados de forma sauddavel e
segura.

Exemplos:
e Cascas de frutas
e Talos de verduras
 Folhas de legumes

Esses alimentos sdo ricos em nutrientes importantes
para a saude e podem ser aproveitados de diversas
formas no dia a dia, como no preparo de bolos, tortas,
pdes, farofas e sucos. Além de contribuirem para uma
alimentacdo mais variada e nutritiva, seu uso ajuda a
evitar o desperdicio de comida e também a
economizar dinheiro, tornando as refeicbées mais
sustentdveis e acessiveis.

5]



SUSTENTABILIDADE

Pequenas atitudes, grandes transformagdes
para um futuro melhor.

{ EVITE
(% DESCARTAVEIS

SU.STENT"\VEL JUNTOS POR IDEIAS
- UM PLANETA
MAIS SAUDAVEL!
O -
& ®

AGUA ) ENERGIA
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DESCARTE
CORRETAMENTE

Preserve a natureza
Cuidar do meio ambiente
€ cuidar de nés mesmos.

Reduza, reutilize, recicle
Dé novos usos, evite desperdicios
e reduza o lixo.

Use com consciéncia
Economize dgua e energia
no dia a dia.

Pense no coletivo
Atitudes sustentaveis constroem
comunidades mais sauddveis.

T ———
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A mudangca dos sistemas alimentares é um desafio
global que exige acbes organizadas e eficazes. O
crescimento do agronegécio revela dificuldades em
garantir a soberania e a seguranga alimentar. Isso
afeta o direito humano a alimentacdo adequada
(DHAA). Diante disso, paises como o Brasil buscam
incentivar uma alimentagcdo mais sauddvel e
sustentdavel (MACHADO et al., 2025).

A sustentabilidade representa um equilibrio consciente
entre as necessidades do presente e a preservacdo do
futuro. NGo depende apenas de grandes agdes, mas de
escolhas cotidianas que, em conjunto, geram impactos
positivos no ambiente e na sociedade. Reduzir
desperdicios, reutilizar recursos e respeitar a natureza
sdo atitudes que constroem esse caminho.

[P—)
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APROVEITAMENTO &g —
INTEGRAL DOS ALIMENTOS il

Sabor que nutre, atitude que trancformal

Promove a seguranga
alimentar e nutricional
€ 0 uso consciente dos
Aproveitar integralmente os alimentos é usar B
todas as partes dos alimentos, como cascas,
talos, folhas, sementes e polpas, de forma

criativa, nutritiva e segura.

Hhe D@

REDUZ VALORIZA PROMOVE CUIDA DO =
DESPERDICIOS ~ RECURSOS SAUDE PLANETA &8

Incentiva préticas que
reduzem o desperdicio
€0 CoNsumo
EXCessivo.

1 AGAO CONTRA A Reduz emissdes de gases
MUDANGA GLOBAL do efeito estufa

DO CLIMA S g
associadas ao
9 desperdicio de alimentos.

1 VIDA Contribui para o uso

TERRESTRE .
sustentdvel dos recursos

~ -- . -
R naturais e a preservagao
-— dos ecossistemas.
—1

Aproveitar integralmente os alimentos é um ato de cuidado, Sustentabilidade comega
respeito e responsabilidade com a vida! . no prato e transforma. o mundo! ©

05 SUTENTABILIDADE
=

OS OBJETIVOS DE DESENVOLVIMENTO
SUSTENTAVEL (ODS)

Y /
= — didrias geram grandes

Y~ mudangas para hoje
e para o futuro.
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Pequenas escolhas . ! "
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Viver de forma sustentdavel ndo significa abrir mdo do conforto,
mas repensar hdbitos com responsabilidade. Trata-se de
consumir com mais consciéncia, valorizar o que jG temos e
reconhecer a interdependéncia entre seres humanos e meio
ambiente.

Ao fortalecer essa relacdo mais harmoniosa com a naturezq,
promovemos também saudde e qualidade de vida. Cuidar do
planeta &, essencialmente, cuidar de nés mesmos e das
futuras geragdes, mostrando que pequenas atitudes podem
gerar transformagdées duradouras.

Nesse contexto, os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS) reforcam a importancia de prdaticas que promovam o
consumo responsdvel, a reducdo de desperdicios e a
seguranga alimentar. Assim, agcdées como o aproveitamento
integral dos alimentos contribuem diretamente para esses
objetivos, incentivando o uso consciente dos recursos e a
construcdo de um futuro mais equilibrado e sustentavel.



APROVEITAMENTO
06 INTEGRAL DOS
ALIMENTOS

Aproveitar os alimentos por
completo traz diversos beneficios
para a saude, para o bolso e para
O meio ambiente. Muitas partes
que costumam ser descartadas,
como cascas, talos e folhas, sdo
ricas em fibras e nutrientes
importantes, que ajudam no bom
funcionamento do intestino e
contribuem para uma
alimentacdo mais saudavel.

Além disso, ao utilizar todas as
partes dos alimentos, & possivel
economizar dinheiro, j&@ que se
aproveita melhor aquilo que foi
comprado. Essa prdtica também
reduz a quantidade de lixo
produzido em casa, colaborando
com a preservagcdo do meio
ambiente.

Outro ponto importante & que o
aproveitamento integral permite
maior variedade nas preparacgoes,
tornando a alimentagcdo mais
criativa, nutritiva e saborosa.
Assim, pequenas mudangas no
dia a dia podem fazer uma
grande diferenca, promovendo
mais saude, economia e
sustentabilidade.




HIGIENE DOS
ALIMENTOS

Antes de cozinhar, é essencial cuidar bem da higiene dos alimentos e do
ambiente. Isso djuda a evitar doengas e garante uma alimentagdo segura.

. Lavar as mdos:

Use dgua e sabdo

Esfregue bem por pelo menos 20 segundos

Lave antes e depois de mexer nos alimentos

Lave também apds usar o banheiro ou tocar em objetos sujos

2.Lavar os alimentos:

Lave em Agua corrente para retirar sujeiras visiveis

Coloque de molho por 10 a 15 minutos (use Clorin ou cloro préprio para
alimentos)

Enxdgue bem em agua limpa

Seque com papel toalha ou deixe escorrer naturalmente

3. Limpeza da cozinha:

Mantenha as bancadas sempre limpas

Lave bem utensilios apés o uso

Evite acdmulo de sujeira

Cuidado com a contaminagdo cruzada entre alimentos crus e prontos
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PAOZINHO DE AVEIA COM IOGURTE

Rendimento: aproximadamente 10 unidades
Tempo de preparo: 15 minutos

Tempo de forno: 25 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:
* 4 0vos
e 200 g de farinha de aveia
e | pote de iogurte natural integral
e 70 g de queijo parmesdo ralado
e 1colher (sopa) de fermento quimico
e Sal a gosto

Modo de preparo:
1. Bater os ovos em uma tigela.
2. Adicionar o iogurte, a farinha de aveia e o queijo

ralado.

3. Misturar bem até formar uma massa homogénea.
4. Acrescentar o fermento e misturar delicadamente.
5. Colocar em forminhas untadas.
6. Assar em forno 180 °C por cerca de 25 minutos.
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BISCOITO COQUETEL DE CEBOLA Q /
COM CASCA \

Rendimento: aproximadamente 40 biscoitos
Tempo de preparo: 20 minutos

Tempo de forno: 20 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

662 g de farinha de trigo

439 g de margarina

66 g de ovo

86 g de creme de cebola

Casca de 1 cebola desidratada e triturada

Modo de prepdaro:

1. Higienizar e desidratar a casca de cebola e triturar
até formar um pé.

2. Em uma tigela, misturar a farinha de trigo, o creme
de cebola e a casca triturada.

3. Adicionar a margarina e o ovo.

4. Misturar até formar uma massa homogénea.

5. Modelar os biscoitos no formato desejado.

6. Colocar em assadeira forrada com papel
manteiga.

7. Assar em forno a 180 °C por aproximadamente 20
minutos.

10



TORTA DE TALOS, CASCAS DE
LEGUMES E ORA-PRO-NOBIS

Rendimento: aproximadamente 12 porgdes
Tempo de preparo: 30 minutos

Tempo de forno: 30 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

e 300 g de farinha de trigo

e 2 xicaras de leite (240 mL cada)

* 2 0VO0S

e 1xicara de dleo

e 1colher (sopa) de fermento em p6

e 1colher (chd) de sal

* 100 g de queijo ralado

e 1xicara de folhas de ora-pro-ndbis picadas

e Cascas e talos de legumes disponiveis (cenoura, beterrabag,
couve, brocolis etc.)

Modo de preparo:

1. Lavar bem os talos, cascas e as folhas de ora-pro-nédbis.

2. Picar e cozinhar os talos e cascas em 1 litro de dgua por cerca
de 10 minutos.

3. Escorrer e deixar esfriar.

4. No liquidificador, bater o leite, os ovos, o 6leo, o sal e o queijo
ralado.

5. Transferir para uma tigela e adicionar os talos, cascas e o ora-
pro-nobis picado.

6. Acrescentar a farinha de trigo e misturar até formar uma
massa homogénea.

7. Adicionar o fermento e misturar delicadamente.

8. Colocar em forma untada e polvilhar queijo ralado por cima.

9. Assar em forno 180 °C por aproximadamente 30 minutos. 1




BOLO DE CASCA DE BANANA

Rendimento: aproximadamente 10 porgdes
Tempo de preparo: 20 minutos

Tempo de forno: 30 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

Cascas de 6 bananas

3 ovos

1 xicara de acdcar

1 xicara de dleo

12 xicara de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em pé
1 pitada de sal

2 bananas picadas em cubos pequenos
Canela em p6 a gosto

Claras em neve (opcional)

Modo de preparo:

1. Lavar bem as bananas antes de descascar.

2. Colocar as cascas da banana no liquidificador.

3. Adicionar os ovos, o 6leo, o agucar e o sal.

4. Bater por aproximadamente 5 minutos.

5. Despejar em uma tigela e adicionar as bananas

picadas.

6. Acrescentar a farinha peneirada e misturar bem.

7. Adicionar o fermento e misturar delicadamente.

8. Colocar em forma untada.

9. Adicionar claras em neve e polvilhar canela por cima. 12
10. Assar em forno 180 °C por cerca de 30 minutos.



BISCOITO DE BANANA E COCO

Rendimento: aproximadamente 15 biscoitos
Tempo de preparo: 10 minutos

Tempo de forno: 20 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:
e 2 bananas bem maduras
e 1% xicara de coco ralado sem acucar

Modo de preparo:
1. Amassar bem as bananas.
2. Misturar com o coco ralado até formar uma massa.
3. Modelar pequenas bolinhas e achatar levemente.
4. Colocar em assadeira forrada com papel
manteiga.
5. Assar em forno 180 °C até dourar.

13




PINK LEMONADE NATURAL

Rendimento: aproximadamente 4 litros
Tempo de preparo: 15 minutos

Ingredientes:
e Suco de 8 limbes
e 3 caixas de morango
e 100 g de hibisco
e 4litros de dgua u dgua com gas
e Y xicara de aglcar (ou a gosto)

Modo de preparo:

. Preparar o chd de hibisco com parte da agua
quente e deixar esfriar.

2. Espremer os limdes.

3. Bater no liquidificador o suco de limdo com os
Morangos.

4. Em uma jarra grande, misturar o chd de hibisco, a
dgua restante, o suco batido e o agucar. Pode usar
também adgua com gas.

5. Mexer bem e servir gelado.

14



PAO DE AVEIA SEM GLUTEN
(SEM FARINHA REFINADA)

Rendimento: aproximadamente 8 porgdes
Tempo de preparo: 10 minutos

Tempo de forno: 30—35 minutos
Temperatura: 180 °C

Ingredientes:
e 2 xicaras de aveia sem gluten
1 colher (sopa) de fermento quimico
1 colher (chd) de sal
1 colher (sopa) de azeite
1 xicara de dgua
1 colher (sopa) de sementes (chia ou linhaga)

Modo de Preparo:
.Misture tudo, coloque na forma e asse direto (né&o
precisa crescer) por 30—35 minutos a 180 °C.

15




PAO DE BATATA DOCE

Rendimento: aproximadamente 8 porcdes
Tempo de preparo: 15 minutos

Tempo de forno: 35-40 minutos
Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

« 1 Xicara de batata-doce cozida

- 1/2 xicara de farinha de arroz

- 1/2 xicara de polvilho

- 1 colher (sopa) de 6leo

- 1 colher (chd) de sal

- 1 colher (sopa) de fermento biolégico

Modo de preparo:
1. Misture todos os ingredientes até formar uma
Massa homogénea.
2. Deixe descansar até crescer.
3. Em seguida, coloque em forma untada e asse em
forno a 180 °C por aproximadamente 35 a 40
minutos.

16




PAO DE COCO
(SEM LACTOSE E SEM OVOS)

Rendimento: aproximadamente 8 porcdes
Tempo de preparo: 10 minutos

Tempo de forno: 35 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

« 1 xicara de farinha de arroz

- 1/2 xicara de coco ralado

- 1 colher (sopa) de acucar

- 1 colher (cha) de sal

- 1 colher (sopa) de fermento quimico
- 1 xicara de leite vegetal

- 2 colheres (sopa) de 6leo

Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes até formar uma
massa homogénedad. Coloque em forma untada e
asse em forno a 180 °C por aproximadamente 35
minutos.

17



BISCOITO AREIAS CASCAIS COM
RASPAS DE LIMAO

Rendimento: aproximadamente 80 unidades
Tempo de preparo: 15 minutos

Tempo de forno: 20 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

- 289 g de farinha de trigo
- 118 g de acglcar

« 190 g de margarina

- Raspas de limd@o a gosto

Modo de preparo:
1. Pese todos os ingredientes.
2. Misture bem até formar uma massa homogénea.
3. Modele os biscoitos no formato desejado, coloque
em assadeira e asse em forno a 180 °C por
aproximadamente 20 minutos, ou até dourar
levemente.

18



BOLO DE MILHO COM BAGACO

Rendimento: aproximadamente 12 porgcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

Tempo de forno: 30—40 minutos
Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

- 2 espigas de milho (debulhadas)

- 1 xicara do bagacgo do milho (apés bater e coar)
« 1 xicara de fubd

« 1 xicara de farinha de trigo

- 1e1/2 xicara de agucar

« 3 OVOS

« 1 xicara de leite

- 3 colheres (sopa) de margarina ou manteiga
- 1 colher (sopa) de fermento quimico em pé

- 1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Retire os grdos das espigas e bata no liquidificador com
metade da quantidade do leite.

2. Coe a mistura, reservando o liquido e o bagaco.

3. Em uma tigela, misture o fubg, a farinha de trigo, o agucar,
o fermento e o sal.

4. Em outro recipiente, misture os ovos, o restante do leite
(incluindo o liguido do milho) e a margarina até ficar
homogéneo.

5. Acrescente o bagaco do milho a mistura liquida e, em
seguidaq, incorpore aos ingredientes secos, mexendo bem
até formar uma massa lisa.

6. Despeje em forma untada e enfarinhada e asse em forno
preaquecido a 180 °C por aproximadamente 30 a 40
minutos, ou até dourar e o palito sair limpo. 19

7. Deixe esfriar antes de servir.



PAO DE HAMBURGUER RECHEADO
COM ERVAS FINAS

Rendimento: aproximadamente 40 unidades médias
Tempo de preparo: 20 minutos (+ tempo de crescimento)
Tempo de forno: 20—25 minutos

Temperatura: 180 °C

Ingredientes:

« 516 g de farinha de trigo

« 280 g de dgua

* 26 g de fermento biolégico

10,5 g de sal

« 415 g de acucar

« 415 g de aditivo

+ 15,5 g de leite em pb

- Ervas finas a gosto (para o recheio)
« Gergelim a gosto

Modo de preparo:

1. Pese todos os ingredientes.

2. Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

3. Sove bem até obter uma massa lisa e elastica.

4. Adicione as ervas finas.

5. Divida a massa em porgdes de 50g, modele os pdes no
formato de hamburguer.

6. Coloque em assadeira untada.

7. Cubra com um pano limpo e deixe descansar por 40
minutos.

8. Logo depois, pincele com gema de ovo e jogue gergelim.

9. Asse em forno a 180 °C por aproximadamente 20 a 25
minutos, ou até dourar.

20



CONCLUSAO

Cuidar da alimentagdo &€ um passo muito importante
para viver com mais salde, disposicdo e qualidade de
vida, especialmente na pessoa idosa.

Ao longo deste e-book, vocé viu que é possivel fazer
escolhas simples no dia a dia que trazem grandes
beneficios. Aproveitar melhor os alimentos, cuidar da
higiene e preparar receitas caseiras sdo atitudes que
ajudam a fortalecer o corpo, prevenir doencas e
promover o bem-estar.

Além disso, ao utilizar os alimentos por completo, vocé
economiza, reduz o desperdicio e contribui para os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS),
especialmente aqueles relacionados dao consumo
responsavel, d sadde e a qualidade de vida.

Lembre-se, ndo & preciso mudar tudo de uma vez
Comece qao0s poucos, respeitando seu ritmo, suas
preferéncias e valorizando cada conquista no cuidado
com a sua saude e com o meio ambiente.

Pequenas atitudes, quando feitas com cuidado e
carinho, fazem uma grande diferenca na sua
vida, na sua familia e no meio ambiente.

21
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APROVEITAMENTO ALIMENTACE\O SUSTENTABILIDADE QUALIDADE CONVIVENCIA E
INTEGRAL SAUDAVEL DE VIDA BEM-ESTAR
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