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« Aviso Legal e Direitos Autorais
Este contetido foi idealizado e desenvolvido
pela autora Mariane Oliveira e encontra-se
protegido pelas leis de direitos autorais. E
expressamente proibida a copia, reproducao,
distribuicao, venda ou qualquer forma de
comercializacao deste material sem
autorizacao prévia e por escrito da autora.
Todas as informacoes, métodos, exemplos e
orientacoes aqui apresentados sao fruto de
sua mentoria, com apoio de inteligéncia
artificial apenas para revisao e melhoria
textual, por meio da plataforma de sites
WebNode. Ao acessar este contetido, vocé
declara estar ciente de que qualquer uso
indevido podera resultar em medidas legais
cabiveis, preservando a integridade e
originalidade do trabalho da autora.
As imagens de fotos foram selecionadas na
plataforma de design grafico ,
apenas para fins ilustrativos. As pessoas
mostradas nas imagens nao sao modelos.
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Bem-vindo ao eBook Cozinha Sem
Desperdicio, um guia pratico para
transformar a forma como vocé compra,
prepara e aproveita os alimentos. Aqui
voceé vai descobrir como planejar melhor
as refeicoes, armazenar corretamente
cada ingrediente e criar receitas criativas
com sobras que normalmente iriam para
o lixo.






Por que vale a pena reaproveitar as
cascas dos alimentos?

Reaproveitar cascas de alimentos
ajuda a reduzir o desperdicio,
aumenta o valor nutricional das
refeicoes e economiza dinheiro.
Muitas cascas, como as de cenoura,
batata, abébora, maca e banana, sao
ricas em fibras, vitaminas, minerais e
antioxidantes. Quando bem
higienizadas e preparadas, podem ser
usadas em caldos, farofas, chips,
bolos, sucos e até temperos, trazendo
mgjs sabor e textura aos pratos do dia
a dia.




Como higienizar corretamente as
cascas antes de usar?

Antes de qualquer uso, lave as cascas
em agua corrente para remover
sujeiras visiveis. Em seguida, deixe de
molho por cerca de 10 a 15 minutos
em uma solucao de 4gua com
sanitizante proprio para alimentos ou
com 1 colher de sopa de vinagre ou
agua sanitaria propria para cozinha
por litro de agua, conforme orientacao
do rotulo. Depois, enxague bem em
agua corrente. Se possivel, prefira
alimentos organicos para reduzir a
exposicao a agrotoxicos.




Quais cascas podem ser
consumidas com segurancga?

De modo geral, podem ser
consumidas as cascas de cenoura,
batata, batata-doce, abobora, chuchu,
beterraba, maca, pera, manga, abacaxi
(em chas e caldas), banana (em doces
e farofas) e citricos como laranja e
limao (em raspas e chas). Sempre
descarte partes muito machucadas,
mofadas ou com cheiro estranho. Se
tiver diivida sobre a procedéncia ou se
a casca estiver muito grossa e fibrosa,
use apenas em preparacoes cozidas,
como caldos e sopas.




Como usar cascas em receitas do
dia a dia?

Cascas bem higienizadas podem virar
chips assados (como as de batata,
batata-doce e cenoura), refogados e
farofas (cascas de abobora, chuchu e
talos de folhas), bolos e doces (cascas
de banana, maca e laranja), além de
caldos de legumes feitos com cascas e
talos variados. Vocé também pode
bater cascas em sopas cremosas ou em
sucos verdes, sempre ajustando
temperos e tempo de cozimento para
garantir textura macia e sabor
agradavel.




Quais cuidados devo ter ao
armazenar cascas para reaproveitar
depois?

Se nao for usar as cascas
imediatamente, seque-as bem apos a
higienizacao e guarde em potes bem
fechados na geladeira por até dois
dias. Para periodos maiores, congele
em porcoes, de preferéncia ja picadas,
para facilitar o uso em caldos, sopas e
refogados. Identifique o pote com a
data e o tipo de casca. Evite guardar
cascas ja muito maduras ou
escurecidas, pois podem alterar o
sabor e a seguranca da preparacao.







Transforme o arroz que sobrou em pratos
criativos, saborosos e economicos. Com alguns
ingredientes simples, vocé pode preparar
bolinhos crocantes, arroz de forno cremoso,
saladas frescas ou até um delicioso arroz a grega.
Além de evitar o desperdicio, essas receitas sao
rapidas, perfeitas para o dia a dia e 6timas para
aproveitar o que ja esta na geladeira, como
legumes, frango desfiado, queijos e ervas.



Algumas ideias praticas:

« Bolinhos de arroz: misture o arroz com ovo,
queijo ralado, temperos e um pouco de
farinha, modele e frite ou asse.

 Arroz de forno: junte o arroz com molho de
tomate, legumes, presunto ou frango, cubra
com queijo e leve ao forno para gratinar.

« Arroz a grega: refogue cenoura, ervilha, milho
e pimentao, misture ao arroz e finalize com
cheiro-verde.

« Salada de arroz: use o arroz frio com atum ou
frango, legumes picados, azeite, limao e
ervas.

Com um pouco de criatividade, cada sobra de
arroz vira uma nova refeicao completa.
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Transforme as sobras de feijao em pratos
deliciosos e praticos para o dia a dia. Vocé pode
preparar tutu de feijao bem temperado com alho,
cebola, bacon e farinha de mandioca, perfeito
para acompanhar arroz e couve refogada. Outra
ideia é fazer caldinho de feijao batido no
liquidificador, servido com torradinhas, cheiro-
verde e pimenta, 6timo para noites mais frias.
Também vale usar o feijao em omeletes, tortas
salgadas, hamburgueres vegetarianos e até em
saladas mornas com legumes assados.

Para variar o cardapio, experimente refogar as
sobras com linguica, tomate e pimentao, criando
um feijao tropeiro rapido. Se o feijao estiver mais
grosso, ele pode virar recheio de tapiocas,
panquecas ou escondidinho com puré de
mandioca ou batata. Ja o feijao mais caldoso
rende um 6timo arroz de feijao, bastando
acrescentar arroz cru, ajustar o tempero e
cozinhar tudo junto. Além de economizar, vocé
reduz o desperdicio e ganha refeicoes saborosas,
nutritivas e muito versateis para toda a familia.



Sopa de Feijao com Capeletti

Ingredientes:
« 2 xicaras de feijao cozido com caldo
e 1 litro de agua ou caldo de legumes
e 1xicara de capeletti (carne ou frango)
e 1 cebola média picada
o 2 dentes de alho picados
e 1 cenoura pequena em cubinhos
 1tomate maduro picado (opcional)
o 2 colheres (sopa) de 6leo ou azeite
e Sal e pimenta a gosto
e Cheiro-verde picado para finalizar.



Modo de preparo:
Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a
cebola até ficar transparente. Acrescente o
alho e deixe dourar levemente. Junte a
cenoura e o tomate, refogando por alguns
minutos. Adicione o feijao cozido com o caldo
e a agua ou caldo de legumes. Deixe ferver por
cerca de 10 minutos e, se desejar, bata parte
da sopa no liquidificador para ficar mais
cremosa.

Quando o caldo estiver bem quente, coloque o
capeletti e cozinhe conforme o tempo indicado
na embalagem, mexendo as vezes para nao
grudar no fundo. Ajuste o sal, tempere com
pimenta e finalize com cheiro-verde picado.
Sirva bem quente, podendo acompanhar com
queijo ralado e pao torrado.






As cascas de frutas, legumes e raizes sao ricas em
fibras, vitaminas e sabor, e podem se transformar
em receitas deliciosas em vez de irem para o lixo.
Com alguns ingredientes simples da despensa,
voce cria petiscos, chas e temperos caseiros,
reduz o desperdicio e ainda economiza. Abaixo
estao sugestoes de ingredientes e ideias praticas
para comecar a reaproveitar hoje mesmo.




Cascas de batata: lave bem, seque, tempere
com azeite, sal, paprica e asse até ficarem
crocantes, virando chips saudaveis.

Cascas de cenoura e abobora: refogue com
alho e cebola e use em sopas, caldos ou
farofas nutritivas.

Cascas de banana: cozidas e desfiadas com
shoyu, alho e cebola rendem um “carne
louca” vegetal para sanduiches.

Cascas de maca e pera: seque no forno com
canela para fazer snacks doces ou infusoes
para cha aromatico.




Com um pouco de criatividade, as cascas também
viram temperos e bases para outras preparacoes.
Use sempre alimentos bem lavados e, de
preferéncia, organicos. Evite cascas muito
machucadas ou com sinais de mofo. A seguir,
mais combinacoes de ingredientes para inspirar
seu dia a dia na cozinha.




Cascas de cebola e alho: seque e use para
fazer um mix de temperos caseiro, triturando
com sal e ervas secas.

Cascas de citricos (laranja, limao, tangerina):
rale a parte colorida para aromatizar bolos,
biscoitos, drinks e marinadas.

Cascas de chuchu, inhame e mandioca: pique
e refogue com azeite, ervas e legumes para
um refogado rustico.

Caldo de cascas variadas: junte cascas limpas
de legumes em uma panela com agua, louro e
sal para um caldo caseiro versatil.







Usar cascas de frutas em bolos é uma forma
saborosa de reduzir o desperdicio e aproveitar ao
maximo cada ingrediente. Lave bem as frutas em
agua corrente, de preferéncia com escovinha, e
seque com um pano limpo. Utilize cascas de
banana, maca, pera, laranja ou limao, sempre
retirando partes machucadas. Pique as cascas em
pedacos pequenos ou bata no liquidificador com
ovos, 0leo e parte do actcar para obter uma
massa homogénea e aromatica.

Uma receita basica leva: 2 xicaras de farinha de
trigo, 1 xicara de acgucar, 3 ovos, 1/2 xicara de
60leo, 1 xicara de cascas picadas ou batidas, 1
colher de sopa de fermento em p6 e uma pitada
de sal. Misture os liquidos com as cascas,
incorpore a farinha peneirada com o fermento e
asse em forno médio pré-aquecido por cerca de
30—40 minutos, até dourar e passar no teste do
palito.



Para variar o sabor, combine diferentes cascas:
banana com maca para um bolo mais imido, ou
laranja com limao para um bolo citrico e
perfumado. Vocé pode acrescentar canela, noz-
moscada, gengibre em p6 ou esséncia de baunilha
para intensificar o aroma. Se preferir uma textura
mais fina, bata bem as cascas no liquidificador; se
quiser sentir pedacinhos, apenas pique-as
miudinho antes de misturar a massa.

Unte a forma com 6leo e farinha ou use papel
manteiga para desenformar com facilidade.
Depois de assado, finalize com uma calda simples
de acucar e suco de fruta, ou apenas polvilhe
acucar de confeiteiro. Sirva o bolo em
temperatura ambiente, acompanhado de café ou
cha. Assim, vocé transforma sobras em receitas
criativas, economicas e cheias de sabor,
aproveitando melhor cada fruta na sua cozinha.






Reaproveitar cascas, talos e folhas é uma forma
simples de reduzir o desperdicio e ainda criar
chas e sucos cheios de sabor e nutrientes. Abaixo
voceé encontra ideias praticas para usar sobras de
frutas e vegetais do dia a dia, transformando o
que iria para o lixo em bebidas criativas. Adapte
as quantidades ao seu gosto, experimente
combinacoOes e sempre higienize bem as sobras
antes de usar.



Cha de casca de abacaxi com gengibre
« Ingredientes: casca bem lavada de 1 abacaxi, 1

litro de agua, 3 a 4 rodelas de gengibre, mel ou
agucar a gosto.

Modo de preparo: ferva a 4gua com a casca € o

gengibre por 10 a 15 minutos. Desligue, tampe e

deixe em infusao por mais 5 minutos. Coe, adoce se

quiser e sirva quente ou gelado.

Cha de casca de maca e canela
» Ingredientes: cascas de 3 a 4 macas, 1 pau de
canela, 500 ml de 4gua, mel ou outro adogante a
gosto.
Modo de preparo: coloque as cascas e a canela na
agua e leve ao fogo até levantar fervura. Cozinhe por
5 minutos, desligue e deixe descansar por mais 5

minutos. Coe e sirva. Fica 6timo gelado também.
- a




Cha de folhas de cenoura com limao
» Ingredientes: folhas de 1 maco de cenoura bem

lavadas, 1 litro de 4gua, suco de 1/2 limao, mel a
gosto.

Modo de preparo: aqueca a agua até quase ferver,

desligue o fogo, adicione as folhas de cenoura e

tampe por 8 a 10 minutos. Coe, finalize com o suco

de limao e adoce se desejar.

Suco refrescante de casca de melancia
« Ingredientes: parte branca da casca de 1/2

melancia (sem a parte verde externa), 500 ml de
agua gelada, suco de 1 limao, ac¢ticar ou adocante
a gosto, gelo.

Modo de preparo: corte a parte branca em cubos,

bata no liquidificador com a 4gua e o suco de limao

até ficar homogéneo. Coe se preferir, adoce e sirva

com gelo. = .




Suco verde com talos variados
e Ingredientes: talos de couve, brocolis ou espinafre
bem lavados, 1 maca ou 1 fatia de abacaxi, 300 ml de
agua ou agua de coco, suco de 1/2 limao.
Modo de preparo: bata tudo no liquidificador até ficar
bem triturado. Se quiser um suco mais leve, coe. Ajuste a
acidez com mais limao e sirva imediatamente.

Suco de casca de laranja com cenoura
* Ingredientes: cascas de 2 laranjas bem lavadas (sem a

parte branca em excesso para nao amargar), 1
cenoura em rodelas, 500 ml de agua gelada, mel ou
acucar a gosto.

Modo de preparo: bata as cascas e a cenoura com a agua

até ficar liso. Coe, adoce e sirva gelado. Se quiser,

acrescente algumas folhas de hortela.
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