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Prefacio:

Este livro de receitas foi realizado no 2° e 3° tri-
mestres do ano de 2017 pelos alunos da turma 602 do
Colégio da Companhia de Santa Teresa de Jesus, orienta-
dos pelas professoras Bdrbara Lacerda, Cris Ribeiro,

Denise Maurmo e Vivian de Souza.

O trabalho feito objetiva desenvolver, de forma
construtiva e prazerosa, os conhecimentos dos alunos em
ndmeros fraciondrios e decimais, envolvendo os conceitos
de proporcionalidade. Visa, também, conscientizar os alu-
nos sobre o aproveitamento integral e reaproveitamento

de alimentos.
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Muitos perguntam o porqué de criar um livro de
receitas com aproveitamento integral de
alimentos. Isso e facil! No Brasil, sio produzidos,
em média, 61 milhdes de toneladas de lixo por ano,
um dos paises com maior producio de residuos no
mundo. Uma bela maneira de reduzir esse lixo é
fazer receitas que reutilizem cascas e talos, que
normalmente sio descartados e que podem virar
receitas deliciosas e faceis de fazer. Nossa turma
602, com a professora Vivian, criou esse
maravilhoso livro de receitas de aproveitamento
integral de alimentos para contribuir na reducio
do lixo. H3 muitas outras maneiras de reduzi-lo:
reciclando-o, transformando-o em  adubos
naturais, ajudando na coleta seletiva e muito mais.

ENTAO, COMPRE,USEE
REUTILIZE!
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Etapas do Trabalho:

Visita orientada ao Centro de Reciclagem da UFRJ;

Video ilustrativo sobre o aproveitamento integral
do alimento;

Consulta de sites sobre aproveitamento integral e
reaproveitamento de alimentos;

Pesquisa em dupla realizada pelos alunos sobre re-
ceitas culindrias usando estes principios;

Pesquisa para investigar a biodiversidade dos ali-
mentos:;

Formatagdo da receita escolhida por cada dupla;

Eleigdo de uma imagem pesquisada na internet para
a confecgdo da capa do livro.



Modo de preparo

Agradecimentos . ,
Cozinhar as cascas de abdbora, escorrer e reservar a

Agradecemos a todos que direta ou indiretamente agua. Bater no liquidificador.

contribuiram para confecgdo deste livro de receitas, as-

. . Fazer uma calda com a agua, o agucar, o cravo e a ca-
sim como fardo a divulgagdo desta proposta de trabalho.

nela.
Agradecemos , especialmente, a equipe da meca-
nografia pela reprodugdo e encadernagdo deste livro. Acrescentar a massa na Cald? e mexer, de vez em
quando, com o fogo baixo, até soltar do fundo da pane-
la.

Caso nao queira fazer este doce cremoso, ao invés de
passar no liquidificador, cozinhar primeiro as cascas e
corta-las em tirinhas.

Heitor e Joao Pedro
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Doce de Casca de Abdbora

Ingredientes
1 kg de casca de abobora bem lavadas
1/2 kg de agucar

1/2 litro de agua
Cravo e canela em pau
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Reaproveitamento alimentar

Diariamente, sdo desperdigadas grandes quantida-
des de alimentos de alto valor nutritivo, que poderiam
ser reaproveitadas para suprir a hecessidade didria de
nutrientes do nosso organismo. As partes que normal-
mente desprezamos no preparo dos alimentos como cas-
cas, folhas, sementes e talos, sdo muitas vezes mais nu-
tritivos do que a parte dos alimentos que normalmente
consumimos. Quando utilizamos o alimento integralmente,
além de economia, fazemos bem para a sadde e evitando
o desperdicio. E muito importante que sejam tomados
cuidados de higiene ao utilizar os alimentos integralmen-
te pois as cascas, por exemplo, estdo diretamente expos-

tas a agrotdxicos e outros agentes nocivos.



A dica é lavar bem as verduras, os legumes e as frutas e
deixd-los mergulhados durante 15 minutos em solugdo
clorada. Para preparar a solugdo clorada, adicione uma
colher de sopa de dgua sanitdria (sem cheiro) a um litro
de dgua. Os alimentos que podem ser aproveitados inte-
gralmente sdo:

- Folhas: cenoura, beterraba, batata doce, nabo, couve-
flor, abébora, mostarda, horteld e rabanete;

+ Cascas: batata inglesa, banana, tangerina, laranja, ma-
mdo, pepino, magd, abacaxi, berinjela, beterraba, meldo,
maracujd, goiaba, manga, abébora;

* Talos: agrido, couve-flor, brécolis;

* Entrecascas: melancia, maracuja;

- Sementes: abdobora, meldo, jaca;

+ Pdo amanhecido.

Quando vocé cuida da saude e se alimenta de for-
ma equilibrada, a vida tem mais qualidade e sabor.

Coe em pano limpo, fino, espremendo bem para
tirar todo o suco.

Para cada copo de suco obtido, junte um copo
de agucar, acrescente a canela e os cravos.

Leve novamente ao fogo para ferver até tomar o
ponto de geleia.

Heitor e Joao Pedro



) Receifas

Geleia de Casca de Melao

1.  Bolinho de casca de batata
INGREDIENTES 2. Brigadeiro de casca de banana;
o Casca de um meldo meédio 3. Bolo de banana com casca
* 1Pauzinho de canela 4. Pdo de queijo com talos
e 2 Cravos inteiros .
, 5. Cupcake de casca de limdo
e Acucar
o Agua 6. Doce de casca de melancia
7. Doce de bagago de abacaxi
8. Salada de casca de abébora
9. Hamblrguer de casca de banana
10. Rabanada de coco com sobra de pdo
11. Pizza de talos de brécolis
PREPARACAO: 12. Bolo de casca de banana com coco e amendoim
ETAPA 1 13. Bolo de casca de banana com cobertura de nozes e

Lave e corte em pedacos a casca do melao
(casca externa e branca)

castanhas
14. Geleia de casca de meldo

15. Doce de casca de abébora



BOLINHO DE CASCA DE BATATA

INGREDIENTES:

*2 xicaras de cha de casca de batata

*2 xicaras de cha de farinha de trigo

*2 colheres de sopa de salsinha picadinha
*1 colher de sobremesa de fermento em p6
*2 ovos

*sal a gosto

*6leo para fritar

MODO DE PREPARO:

Lavar bem as cascas da batata;
Depois levar para cozinhar;
Depois de cozidas baté-las no liquidificador;

Em seguida coloque as cascas batidas na tigela e acrescente os ovos, a fari-
nha de trigo, o sal e o fermento em po;

Misture muito bem;

Coloque o 6leo na panela, leve ao fogo e deixe ficar bem quente;

Modele os bolinhos com auxilio de uma colher frite até ficar dourado;
Coloque em um papel toalha para escorrer o 6leo;

PRONTO !!! JA PODE SE DELICIAR E COLOCAR O COMPRIMENTO

QUE QUISER.

Aléxia, Ana Clara e Ana Luiza

MODO DE PREPARO

Lave as bananas e descasque;

Separe 4 xicaras de casca para fazer a massa;

Bata as claras em neve e reserve, na geladeira;

Bata no liquidificador as gemas, o leite, a margarina, o agucar
e as cascas de banana;

Despeje essa mistura em uma vasilha e acrescente a farinha
de rosca;

Mexa bem;

Por ultimo, misture delicadamente as claras em neve e o fer-
mento;

Despeje em uma assadeira untada com margarina e farinha;
Leve ao forno médio pré- aquecido por aproximadamente 40
minutos;

PARA A COBERTURA:

Queime o agucar em uma panela e junte a agua, fazendo um
caramelo

Acrescente as nozes trituradas e o suco de liméo

Cozinhe

Cubra o bolo ainda quente e acrescente as castanhas
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BOLO DE CASCA DE BANANA COM COBERTURA
DE NOZES E CASTANHAS

INGREDIENTES

MASSA:

4 unidades de casca de banana

2 ovos

2 xicaras de leite

2 colheres de margarina

3 xicaras de cha de agucar

3 xicaras de cha de farinha de rosca
1 colher de sopa de fermento em pé

COBERTURA:

1/2 xicara de cha de agucar

1 xicara e 1/2 de cha de agua
4 unidades de banana

1/2 unidade de limao

BRIGADEIRO DE CASCA DE BANANA

INGREDIENTES:

* 3 cascas de banana em tira

*1 xicara de aglicar

*2 colheres de sopa de margarina

*4 colheres de farinha de trigo

*1 xicara de leite morno

*1 xicara de leite em po

*2 colheres de sopa de chocolate em pd

*1 xicara de chocolate-granulado (opcional)
*agua suficiente

MODO DE PREPARO:

1-Em uma panela coloque as cascas de banana, o agucar e a agua.
2-cozinhe até ficar pastoso.

3-acrescente os demais ingredientes, exceto o chocolate-granulado, mexa
até desprender do fundo da panela.

4-Faga bolinhas, passe no chocolate-granulado e se delicie.

Aléxia, Ana Clara e Ana Luiza



INGREDIENTES

3 bananas nanica com casca (bem lavada)
3 ovos

1 1/2 xicaras (cha) de agucar

1/2 copo americano de dleo

1/2 copo americano de leite

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po

Canela em p6 a gosto

2 colheres (sopa) de agucar

1 colher rasa (café) de canela em p6

]
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Preparo:
Coloque no liquidificador os ovos, o 6leo, a sucra-
lose e as cascas de bananas picadas. Bata tudo
muito bem. Reserve. Pegue uma vasilha redonda,
coloque a farinha de trigo, o coco ralado, o amen-

doim torrado e triturado, a canela e o fermento em

po. Feito isso va colocando a mistura batida do li-
quidificador mexendo sempre, por fim misture deli-
cadamente as bananas picadas. Depois de mistu-
rado, unte a forma e coloque a massa leve ao for-
no por 40 minutos ou até que ao enfiar o palito o

mesmo saia limpo. Desenforme ainda quente.
ST, e

Micael e Arthur



Bolo de casca de banana com coco e
amendoim

Ingredientes:

5 ovos inteiros;

2 xicaras (cha) de cascas de bananas lavadas e
picadas;

1/2 xicara(cha) de sucralose (adogante forno e fo-
gao);

1 xicara (cha) de dleo;

2 xicaras (cha) de farinha de trigo;

1 colher (sopa) rasa de canela em po;

1/2 xicara (cha) de amendoim torrado;

1/2 xicara (cha) de coco seco ralado desidratado;

1 colher (sopa) de fermento em po;

2 bananas nanica d'agua picadas em tamanhos
pequenos;

margarina e farinha para untar a forma;

MODO DE PREPARO

Bata em um liquidificador por 2 minutos os ovos, as xicaras de
acucar, o 6leo, o leite, as bananas com casca e a canela
Enquanto isso, a parte em uma vasilha misture a farinha de
trigo e o fermento em po, despeje a mistura do liquidificador
na farinha com o fermento, misture

Asse em forma untada e enfarinhada, em forno quente, por
aproximadamente 25 minutos (a 230°C)

Quando estiver assado salpique no bolo com as 2 colheres de
acucar e 1 colher de canela misturados

$ofia Costa , Maria Luiza ¢ Mariana Melo



Pao de queijo com talos

Ingredientes

300 g de polvilho azedo
300 g de polvilho doce

2 colheres (cha) de sal

3 colheres (sopa) de dleo
300 ml de leite

1 xicara (cha) de talos de rucula ou de espinafre

2 ovos
2 xicaras (chd) de queijo meia cura ralado

1 xicara (cha) de queijo ralado

Modo de preparo

Misture os polvilhos e o sal e reserve. Em uma panela, co-
loque o Oleo e o leite e deixe ferver. Despeje lentamente
esse liquido sobre a mistura de polvilhos e mexa bem.
Quando a massa estiver fria, junte os ovos até incorporar
totalmente. Por ultimo, adicione os queijos e os talos pica-
dos. Facga bolinhas e leve para assar em forno pré-

aquecido por aproximadamente 25 minutos.

Pizza de talo de brocolis

Ingredientes : e g %

Massa " #Q\ |
-6 xicaras (chd) de talos de brécolis

-dgua o suficiente

-6 dentes de alho

-1 colher (sopa) de éleo

-1 ovo cozido

-50 g de mugarela ralada

-1/2 tomate fatiado

Modo de preparo:

Para o recheio, lave e pique os talos dos brécolis. Ferva até que
fique al dente. Depois escorra-os bem e reserve. A parte, doure o
alho no éleo. Retire o alho e reserve. Refogue no éleo os talos de
brécolis e reserve. Monte a pizza, espalhando pela massa pré-
assada os talos, o alho frito, o ovo picado e a mugarela. Decore
com as rodelas de tomate e leve para assar.

Guilherme, Erik e Caio


http://www.minhavida.com.br/temas/pizza
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RABANADA DE COCO COM SOBRA DE
PAO
Ingredientes:

- 200g de sobra de pao frances;

- 250ml de leite de coco adocgado, se possivel fresco;
- 4 gemas batidas;

- Acticar com canela para polvilhar.

Modo de preparo:

- Corte os paes dormidos em fatias finas;
- Embeba-as no leite previamente adocado;
- Passe cada fatia de pao nas gemas batidas;

- Frite-as em 6leo quente até doura-las;

- Arrume-as numa travessa e polvilhe com o actcar e canela.

Guilherme, Erik e Caio

Ingredientes

Cascas de 4 mangas grandes
s xicara (chd) de leite

2 colheres (sopa) de 6leo

5 ovos

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em po (-
6leo para untar

Modo de preparo

Bata no liquidificador as cascas de manga, o leite, o 6leo ¢ os ovos. Em
uma vasilha, coloque o acucar, a farinha e o fermento. Acrescente a mis-
tura do liquidificador, mexendo até que se torne uma massa homogénea.
Depois, despeje-a em uma forma média untada e enfarinhada e asse por
35 minutos em forno médio (180°C) preaquecido.

Dicas

Sirva o bolo acompanhado com fatias de manga

M aria cfmﬁeffa , K,arof e mzjzria Clara




INGREDIENTES:

5 ovos inteiros (separe gemas e claras 2 claras para a massa; 3 para o
suspiro);

12 colheres (de sopa) de agucar;

2 colheres (de sopa) de margarina;

8 colheres (de sopa) de farinha de trigo;

3/4 de copo de leite (180 ml);

1 colher (de sopa) de fermento em pé;

3 limbes;

1 lata de leite condensado;

MASSA

Na batedeira, misture as 5 gemas, as 8 colheres de agucar e a marga-
rina e bata até clarear;

Acrescente a farinha e o leite e bata mais um pouco;

Em uma vasilha separada, bata 2 das claras em neve;

Com uma colher, incorpore as claras a mistura da batedeira;
Adicione o fermento e as cascas dos limdes raladas;

Coloque a massa na forma de cupcake (ja com as forminhas de papel),
enchendo até 2/3, no maximo;

Asse a 200°C (por cerca de 20 minutos);
Depois de assar os bolinhos, coloque o creme e depois 0 suspiro;

Volte ao forno até dourar o suspiro (cerca de 3 minutos);

dtambarguer de casca de banana
QUngredientes:

4 casca de bananas;
1 xicara de farinha de trigo (acrescente aos poucos caso precise de menos/ ou
mais);

Meia xicara de farinha de aveia (Opcional);
1 cenoura (Opcional);

1 colher de café de sal;

Alho e cebola e pimentéo picados;

Salsa e cebolinha;

Tempero de sua preferéncia;
Meia xicara de 6leo de girassol, canola ou soja;

/2 xicara de azeite de oliva
J/lodo de preparo

No liquidificador, coloque o olho a cebola, sal , pimentdo e os temperos juntos
com azeite e o dleo.

um recipiente e junte a farinha a massa e vai amassando com um garfo. Logo
em segui

Corte as casca de bananas em cubinhos ja lavadas, e acrescente no liquidifica-
dor. Depois coloque para bater durante 2 minutos velocidade média.

A massa tem que ficar pastosa. Coloque em da pegue uma colher e vai fazen-
do bolinhas. Em fogo médio, coloque a frigideira para aquecer com 6leo, colo-

que as suas bolinhas e vai dando o formato em seu hambdurguer.

Miguel e Felipe
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Salada de casca de abobora
Ingredientes:

2 xicaras (cha) de casca de abdbora;
1 xicara (cha) de tomate picado;
1/2 xicara (cha) de cebola picada;

Sal a gosto;

2 colheres (sopa) de azeite.

Modo de preparo:

Lave a abébora em agua corrente, descasque e rale a casca;

Em uma panela, coloque agua para ferver e cozinhe a casca da abdbo-
ra;

Depois de cozida, escorra a agua e deixe esfriar;
Junte o tomate, a cebola, o sal e o azeite;

Leve a geladeira e sirva fria.

Miguel e Felipe

CREME

Em um potinho, misture bem o leite condensado e o suco dos 3 limdes

SUSPIRO

Bata as 3 claras em neve;

Acrescente 4 colheres de agucar e bata mais um pouco, até ficar con-
sistente.

Maria ge;aﬁeffa, {,arof e y‘zjzn'a Clara



Doce de casca de melancia

Ingredientes:

4 xicaras (cha) de casca de melancia (sem a parte verde) picadas;

2 e 1/2 xicaras (cha) de acticar;

3/4 de xicara (cha) de agua;10 cravos da India.

gz

Modo de preparo:

Retire a parte verde da casca e pique o restante em cubinhos.

Leve ao fogo a agua, o agiicar e os cravos. Assim que o acticar der-
reter coloque os pedacos de melancia. Mantenha no fogo baixo, me-
xendo de vez em quando até os pedacos de melancia ficarem trans-
parentes.

Depois de frio, guarde em pote fechado na geladeira.

Julia Villela e Sofia Goncalves

Ingredientes:

1 xicara de bagago de abacaxi (que sobrou do suco que vocé coou ou
centrifugou);
1 xicara de agucar cristal;

100 g de flocos de coco.

Modo de preparo:

Coloque numa panela o bagago do abacaxi com agucar e o coco;
Quando soltar da panela, mexa mais um pouco;

Deixe esfriar;

Passe manteiga na mao e enrole formando bolinhas;

Arrume em forminhas laminadas ou com plastico;

Se desejar, passe no coco ralado.

Julia Villela e Sofia Goncalves



