VIDARURAL

Nao jogue fora seu dinheiro

SegundooIBGE, odesperdiciono con-
sumo doméstico de alimentos chega a
20%. A forma mais comum de desperdicio
caseiroéadistor¢donousodosalimentos.
“Talos, folhas e cascas sdo, muitas vezes,
mais nutritivos doqueaparte dos alimen-
tos que estamos habituados a comer. Ra-
masde cenoura, folhas de beterraba, por
exemplo, s@oriquissimasemyvitaminase
sais minerais”, explicam os pesquisado-
resJodo Batista Rezende, Renata Farhat
Borges e Aparecida Kimie Sakotani. As
duaspesquisadoras, da Columbus Cultu-
ral Editora, ajudaram aempresa Cardd-
pioS/C Ltda, de Sdo Paulo, a elaborar
um manual que contém as seguintesdicas
sobreautilizacdo de alimentos, como for-
ma deevitarodesperdicio:

* Quando for usar uma metade do
abacate, deixe a outra com carogo. Isso
evita queela deteriore com rapidez.

* Nao jogue fora os talos de agrido,
poiseles contém muitasvitaminas. Lim-
pe-0s, pique-os erefogue-os com temperoe
ovos batidos.

e Todas as folhas verde-escuras sao
ricasem ferro. Nao deixe de aproveitd-las.

* Ostalos de couve, taioba, espinafre,
etc. contém fibrase devem ser aproveita-
dosem refogados, no feijao ou na sopa.

e Sobrasde bolachandodevemirpara
olixo. Guarde-asemuvidro fechado para
usarcomo cobertura de bolos.

* Ovinhoazedadopode seraproveita-
docomovinagre.

* Se sobrou puré de batata, forme
pequenas bolinhas, polvilhe com farinha
deroscaefrite como croquetes.

* A abobora é altamente nutritiva.
Lembre-sedeaproveitd-lainteira: casca,
polpa, folhasepedinculo (cabinho).

e Folhasdenabo, rabanetee beterraba
tém maior concentragdo de carboidratos,
cdlcio, fosforoevitaminasAeC, secompa-
radas com araiz, que estamos acostuma-
dos a comer. Pique-as bem e sirva em
salada, refogadas ouem conserva.

e Asfolhasde cenoura saoriquissimas
emvitamina A edevem seraproveitadas
para fazer bolinhos, sopa ou picadinhas
em saladas. O mesmo se pode dizer das
folhasdurasda salsa.

e Alho é sempre muito caro. Evite as
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perdas, transformando-oem pasta.

e Somente depoisdeassadoopeixeéque
sedeve tirar-lhe a cabeca. Se ndo, a parte
cortadafica secaedura.

* Cozinheasverdurasnovapor. Assim
elas nao perderdo ovalor nutritivo.

® Rale sobrasde queijoeuseem molhos
esopas.

* Sea maionesetalhar, ndao jogue fora,
pingue dgua quente até que ela volte ao
ponto.

* Se for cozinhar batatas para usar
durantealgunsdias, acrescenteumacebola
a dgua do cozimento para que elas ndo
escurecam.

e A dgua do cozimento das batatas
acaba concentrando todas as vitaminas.
Aproveite-a, juntando leiteem pée mantei-
ga, para fazer puré.

e Adicione batatas cruas cortadas a
sopasouensopados que tenham ficado sal-
gadosdemais. As batatasvaoabsorverosal
durante o cozimento.

* A parte branca da melancia pode ser
usada juntamentecom mamao verde para
fazerdoce.

* A casca de laranja fresca pode ser
usada em pratos doces com base em leite,
comoarroz-doce e cremes.

® Para conservarametadedolimaoque
ainda ndo foi usada, coloque-a num pires
comdgua, com a parte aberta para baixo,
eleveageladeira.

* Para ndo desperdicar o suco que o
limao pode dar, bata nele com um
martelinho antesde cortd-lo.

® Cebola tira o gosto de queimado do
feijao.

¢ Paraqueafarinhadetrigoguardada
ndoencaroce, acrescente-lhe um pouco de
sal.

® Sequiser guardarafarinhadetrigo
pormuitotempo, deixe-a nageladeira ouno
congelador para que ndo fermente.

* Para setornar frescoopdoamanheci-
do, basta umedecé-lo levementeem dgua ou
leite e levar ao forno quente por alguns
minutos.

e Se o tomate estiver mole, deixe-o de
molho na dgua fria ou gelada por uns 15
minutos. Ele ficard maisrijoefdcil de ser
cortado.

e Para conservara salsa fresca, lave-a,

deixe-a secare pique-a bem. Depois, guar-
de-a numvidro coberta com éleo.

® Pédefolha de mandioca é alimento
ricoemvitaminaAeferro.Asfolhasdevem
secar a sombra e ser moidas com pildoou
batidas no liquidificador. Guarde em
vasilha fechada. Use pitadas nas refei-
coes.

* Guarde o queijo-de-minasnagela-
deiraemrecipiente fundo com um pouco
dedgua salgada. De manhde a noitevire
oquetijoparaumedeceroslados. Eleassim
seconservard fresco.

* Para que o macarrdo ndo grude,
regue-ocomum fiode 6leo depoisdeescor-
rer.

* Sempre que possivel, evite bater os
alimentos noliquidificador. Use a penei-
raouamasse-os.

® Restosdeverdurapodem dar étimos
suflés.

® Paraodleorender mais, passe-opor
um filtroa cada fritura.

* Carogos deaboboratorradoscom sal
servem como aperitivo. Fazem bem para
os rins e a bexiga. O mesmo vale para a
soja.

® Paovelhotorradono fornoeralado
servecomo farinha derosca. Seamolecido
com leite, serve para recheio de frango,
ligamento para bolinhos, tortasde carne,
etc.

* Bolovelho pode ficar novo, se mergu-
lhado em leite frio e assado em forno
médio. Para manté-lo bom por mais tem-
po, éséembrulhd-locomtoalhaimidae
guardd-loem lugarfresco.

Carnede aves :assadasou cozidas,
desfie-as e use-as para ensopados. Se
moidas, podem dar 6timos croquetes, pas-
téis, saladas ourecheio de omelete.

Peixes:sobrasdepeixeensopado ser-
vem para cuscuz. Sobras defilé de peixe
frito servem para preparar maionese.

Arroz:bolinhos, canjas, sopas, risotos
ou mexido com ovos estrelados.

Feijao:tutu, mexido, sopa de feijdo,
salada.

Adaptado da Circular do Comité de
Defesa do Consumidor Organizado —
Deconor/SC.
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