EMATER/RS Jil

ASCAR
Aproveitamento integral dos alimentos

EMATER. Rio Grande do Sul.

Folder / [1998]

Céd. Acervo: 52827 © Emater/RS-Ascar

Disponivel em: http://hdl.handle.net/20.500.12287/52827
Documento gerado em: 07/11/2018 17:53

O Repositério Institucional (RIl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagéo da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservacao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagdo dos documentos disponibilizados neste RI, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicbes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancdes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Coédigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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RECEITAS PARA UMA -
VIDA SAUDAVEL
BOLINHOS DE FOLHAS DE pAAGHCUT R

BETERRABA

Ingredientes:

- 3 xicaras de folhas de beterraba;

-1 cebola média picada;

-20vos;

-3 colheres de leite;

-3 colheres de sopa de farinha de trigo;
-1 colherde cha de fermento;

-salsa e alho picados;

- condimentos a gosto.

Modo de Fazer:

1 Lavarbem as folhas de beterraba.
2 Aferventaremaguaesal.

3 Esfriar, picar miido e misturar com a cebola
picada, alho, salsa e condimentos.

4 Juntar os ovos, o leite e a farinha de trigo até dar
consisténcia e o fermento.

5 Fazeros bolinhos e fritarem oléo quente.

L) )
SUCO DECOUV,

Ingredientes:

-1litro de dgua (4 copos);

-1limao com casca e sem sementes;
- 3folhas de couve;

- acucar a gosto (branco ou mascavo).

Modo de Fazer:

1 Lavarmuitobemolimdo e a couve.

2 Cortarem pedagos.

3 Juntartudo no liquidificador e triturar bem.
4 Coarantes de beber.
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E 0 uso de todas as partes de um
alimento, sem desperdicios.

Consiste na utilizacdo de talos,
folhas, cascas de hortalicas e de
frutas normalmente desprezadas
pela maioria das pessoas,
enriquecendo assim o valor
nutritivo da dieta e sugerindo
novas opcdes alimentares.

POR QUE APROVEITAR?

Para reduzir o grande desperdicio
de alimentos existente em nossa
sociedade e possibilitar, com o seu
aproveitamento, a melhoria da
alimentacdo humana. Requer,
apenas, uma pequena mudanca
de habitos.

il

\0 utilizar as folhas, talos e
scas de frutas e hortalicas
os ter certos cuidados
anuseio e preparo:
-bem em agua corrente;
xar de molho com agua

FOLHAS E RAIZES

Observe a cenoura e comprove:
com um mago de cenouras
podemos fazer varias preparacdes
com suas raizes e ramas que
normalmente sdo desprezadas até
mesmo na hora da compra. Elas sa
o ricas em vitamina A, boa fonte de
Complexo B, além de sais minerais
efibra.

CASCAS

As cascas devem ser higienizadas
e, de preferéncia, sempre cozidas
e/ou trituradas. Para maior
seguranca, descartar a agua. %e
cozimento ou de lavagem —~ f

Os talos, sdo ricos em fibra e
vitaminas e oOtimos para o
funcionamento dos intestinos.
Podem ser utilizados em
preparacdes muito gostosas, tais
omo bolinho de talos (couve,
espinafre e brécolo).



