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RESUMO
 O Brasil é um dos maiores produtores de alimentos do mundo e produz toneladas de resíduos orgânicos por ano. Uma das alternativas para minimizar a geração desses resíduos ou se evitar o desperdício seria o Aproveitamento Integral dos Alimentos (AIA), no qual um determinado alimento é usado na sua totalidade, como as cascas, talos e sementes. Neste sentido, este trabalho teve o objetivo de analisar a gestão de restaurantes comerciais no Estado do Rio de Janeiro em relação ao aproveitamento integral dos alimentos. Para isso, foi aplicado um questionário semi-estruturado com os gestores, proprietários e nutricionistas. Este continha 19 perguntas, a fim de conhecer o perfil dos restaurantes comerciais, as práticas do aproveitamento integral dos alimentos, as receitas elaboradas e as preocupações ambientais na produção de refeições. Os resultados apontaram que a prática do AIA é realizada nos 6 restaurantes pesquisados, todos os entrevistados estão satisfeitos com esta prática nos restaurantes e que propicia muitos benefícios, como redução da produção de lixo, redução de custos, sabor natural dos alimentos, entre outros. Além do uso dos orgânicos e seus inúmeros benéficos e as ações sustentáveis realizadas nos restaurantes. Conclui-se que é possível fazer AIA, em restaurantes comerciais e que com esta prática podem ser elaboradas preparações nutritivas, saborosas e sustentáveis.
 Palavras-chave: Aproveitamento integral dos alimentos; Desperdício de alimentos;
 Restaurantes
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ABSTRACT
 Brazil is one of the largest food producers in the world and produces tons of organic waste per year. An alternative to minimize the generation of this waste or avoid waste would be the Whole Utilization of Food (WUF), in which a certain food is used in its entirety, as the skins, stems and seeds. Thus, this study aimed to analyze the management of commercial restaurants in the state of Rio de Janeiro in relation to the whole utilization of food. For this, it applied a semi-structured questionnaire with 19 questions, covering on the profile of commercial restaurants, the practices of the whole use of the food, the recipes and environmental concerns in the production of meals. The results showed that the practice of WUF is carried out in 6 restaurants surveyed, all respondents are satisfied with this practice in restaurants and provides many benefits such as reduction of waste production, cost reduction, natural flavor of foods, among others. Besides the use of organic and its numerous beneficial and sustainable actions taken in restaurants. It concludes that it is possible to WUF in commercial restaurants and that this practice can be elaborated nutritious, tasty and sustainable preparations. Keywords: Whole utilization of foods; Food wastefulness; Restaurants
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 1. INTRODUÇÃO
 No Brasil são produzidos 76,3 milhões de toneladas de resíduos sólidos
 urbanos por ano no Brasil (ABRELPE, 2013). Cada brasileiro gera em torno de um
 quilo de lixo por dia, sendo que 65% desse total é representado por lixo orgânico.
 Esse fato aponta um dos maiores problemas da sociedade atual, com desperdício
 de alimentos e assim contribuindo para o impacto ambiental (INSTITUTO AKATU,
 2004).
 Uma das maneiras de se evitar este desperdício seria o Aproveitamento
 Integral dos Alimentos (AIA), através de receitas que utilizem folhas, talos e
 sementes de frutas e hortaliças, por exemplo. O AIA é a utilização de um
 determinado alimento em sua totalidade. Folhas, cascas, talos, entrecascas de
 melancia e maracujá, sementes são alguns exemplos de partes não convencionais
 dos alimentos que podem ser utilizadas (STORCK et al, 2013). A falta de informação
 sobre os nutrientes contidos nessas partes não aproveitadas ocasiona o grande
 desperdício de material orgânico (GONDIM et al, 2005).
 Além do menor impacto ambiental, o AIA possibilita maior aporte nutricional
 para a população. Partes de frutas e hortaliças são, geralmente, desprezadas e
 poderiam ser utilizadas como fontes alternativas de nutrientes, com o objetivo de
 aumentar o valor nutritivo das refeições, visto que vitaminas, sais minerais, proteínas
 e fibras estão concentradas em partes não aproveitáveis dos alimentos que e, em
 alguns casos, estão presentes em quantidade maior que na parte costumeiramente
 utilizada (PEREIRA et al, 2003; STORCK et al, 2013). Dessa forma, devemos
 aproveitar tudo que o alimento pode oferecer como fonte de nutrientes.
 Cada alimento desempenha uma determinada função no organismo e isso
 está relacionado à maior quantidade de nutrientes dos alimentos, podendo ser de
 proteína, lipídeo, carboidrato, fibra, vitamina ou mineral. A promoção de uma
 alimentação saudável se constitui numa estratégia importante para o enfrentamento
 dos problemas alimentares e nutricionais, sendo um direito humano. Então,
 aproveitar o máximo e variar as refeições levando em consideração a sua
 quantidade adequada são fatores importantes, pois assim é possível alcançar o
 equilíbrio de nutrientes.
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 A prática do AIA tem sido vista como um fator estratégico contra o
 desperdício de alimentos e do custo, bem como alternativa favorável na busca por
 uma alimentação mais nutritiva.
 O AIA em uma Unidade Produtora de Refeições (UPR) pode reduzir o custo
 das preparações, contribuir para a diminuição do desperdício alimentar, aumentar o
 valor nutricional e tornar possível a elaboração de novas preparações.
 Nesse sentido, o objetivo do presente trabalho foi analisar a gestão de
 restaurantes comerciais no Estado do Rio de Janeiro em relação ao aproveitamento
 integral dos alimentos nas preparações oferecidas nos locais pesquisados.
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 2. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA
 2.1 RESTAURANTES COMERCIAIS
 A alimentação comercial é caracterizada por estabelecimentos que atendem
 a indivíduos ou grupos, clientes regulares ou ocasionais, esses estabelecimentos
 são abertos ao público, assim sendo, devem conquistar seus clientes a cada
 momento (PROENÇA et al, 2005).
 As Unidades Produtoras de Refeições (UPR) são todos os estabelecimentos
 integrantes do segmento de alimentação fora do lar, sejam eles comerciais
 (restaurantes, bares e similares) ou coletivos Unidade de Alimentação e Nutrição
 (UAN)(ALEVATO et al, 2009).
 O restaurante é o estabelecimento comercial aberto ao público no qual,
 mediante o valor estabelecido, as pessoas podem consumir alimentos e bebidas.
 Assim, o objetivo do restaurante é preparar e servir alimentos e bebidas (VIEIRA et
 al, 2003).
 As modalidades de restaurantes comerciais são restaurantes bufê por peso
 e à la carte, os serviços de hotelaria, unidades de fast-food, entre outros (PROENÇA
 et al, 2005).
 2.2 ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL
 A alimentação é um ato que faz parte da vida de todos os seres vivos e é
 por meio dela que se consegue nutrientes necessários para o desenvolvimento. O
 ato de comer está relacionado a valores sociais, culturais, afetivos e sensoriais que
 refletem a riqueza e a complexidade da vida humana em sociedade, ou seja, vai
 além da questão fisiológica de nutrir-se. Na maioria das vezes, comer é um
 momento de prazer e confraternização com amigos e familiares (BRASIL, 2007;
 CARVALHO et al, 2011).
 O alimento fornece nutrientes essenciais ao crescimento e à sobrevivência
 dos seres vivos, através de processos bioquímicos e fisiológicos (MAHAN et al,
 2010). Uma alimentação saudável é aquela que supre as necessidades orgânicas
 sem trazer malefícios para a saúde, ou seja, deve estar em acordo com as
 necessidades de cada fase da vida e com as necessidades alimentares especiais,
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 bem como, ao uso sustentável do meio ambiente. Além de ser a fonte de nutrientes,
 a alimentação está relacionada aos valores sociais, culturais, afetivos e sensoriais
 (BURITY et al, 2010).
 De acordo com o Ministério da Saúde, no Guia Alimentar para a População
 Brasileira, uma alimentação saudável é aquela que reúne seis atributos, que estão
 relacionados a uma alimentação acessível (acessibilidade física e financeira),
 variedade incluindo vários grupos alimentares, colorida para melhor oferta de
 nutrientes, harmônica em quantidade e qualidade, saborosa, segura sanitariamente
 e que respeita a cultura alimentar da população (BRASIL, 2014a).
 No Brasil, o Ministério da Saúde em parceria com a Comissão Intersetorial de
 Alimentação e Nutrição (CIAN) lançou em 1999, a Política Nacional de Alimentação
 e Nutrição (PNAN), que age por meio de um conjunto de políticas públicas que
 propõem respeitar, proteger, promover e prover os direitos humanos à saúde e à
 alimentação (SANTOS et al, 2005).
 Apesar do aumento da prevalência de obesidade no Brasil, por conta da
 transição alimentar e nutricional, a população vem buscando melhor qualidade de
 vida incluindo uma boa alimentação. O Guia Alimentar para a População Brasileira
 apresenta os Dez Passos para uma Alimentação Saudável. O foco desse guia é
 buscar uma melhor qualidade de vida da população brasileira por meio de uma
 alimentação saudável e, com isso, prevenir doenças, como a obesidade e a
 desnutrição (BRASIL, 2014b).
 No entanto, além de promover a alimentação adequada e saudável, é
 preciso, também, promover a alimentação sustentável, ou seja, alimentar-se de um
 sistema alimentar ambientalmente sustentável, que utiliza produtos menos
 processados ou ultraprocessados, valorizando os produtos regionais e a culinária
 tradicional (ibid).
 2.3 ALIMENTOS E AGROTÓXICOS
 No Brasil, a Lei federal nº 7.802, de 11 de julho de 1989, regulamentada por
 meio do decreto 4.074, de janeiro de 2002, no seu artigo 2º, inciso I, define
 agrotóxicos como produtos e componentes de processos físicos, químicos e
 biológicos destinados ao uso nos setores de produção, armazenamento e
 beneficiamento de produtos agrícolas, nas pastagens, na proteção de florestas
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 nativas ou replantadas e dos ecossistemas, ambientes urbanos, hídricos e
 industriais, cuja finalidade seja alterar a composição da flora e da fauna, a fim de
 preservá-la da ação danosa de seres vivos considerados nocivos. Inclui também
 substâncias e produtos empregados como desfolhantes, dessecantes, estimuladores
 e inibidores de crescimento (BRASIL, 2002).
 Os agrotóxicos, também denominados de pesticidas ou praguicidas, são
 atualmente responsáveis pelo comércio de bilhões de dólares em todo o mundo. Foi
 durante a Segunda Guerra Mundial que ocorreu a produção, a expansão e a síntese
 de diversos compostos químicos, com propriedades antibióticas ou inseticidas
 (STOPPELLI et al, 2005).
 Existem vários tipos de agrotóxicos, os mais usados na agricultura são os
 inseticidas (para controlar insetos), os herbicidas (para controlar plantas e ervas
 daninhas) e os fungicidas (para controlar fungos) (EMBRAPA, 2014).
 Esses podem ter origem biológica ou química, e a maioria apresenta o
 princípio ativo químico, com potencial tóxico não só para as pragas que devem
 controlar, mas também para o homem, os animais e os recursos naturais (ibid).
 O tempo de permanência desses produtos no ambiente é variável para cada
 tipo de produto. Alguns persistem, demoram mais tempo para degradar e alguns são
 extremamente tóxicos (ibid). As principais vias de penetração no corpo humano são
 por ingestão, pela respiração e por absorção dérmica (STOPPELLI et al, 2005).
 Assim, a comissão do Codex Alimentarius das Nações Unidas para a
 Agricultura e Alimento (FAO) e da Organização Mundial de Saúde (OMS) estabelece
 o limite máximo de resíduos de pesticidas em diversos alimentos. Os Limites
 Máximos de Resíduos (LMR) dos agrotóxicos nos alimentos e o nível aceitável de
 ingestão diária são alguns dos padrões de referência utilizados para monitoramento.
 E alguns países apresentam restrições mais sérias para o uso de agrotóxicos,
 aceitando apenas produtos produzidos sob sérios critérios e orientados por LMR
 mais baixos (EMBRAPA, 2014).
 Nos alimentos, muitos agrotóxicos repousam nas cascas das frutas e
 legumes. A grande maioria, no entanto, age sistemicamente por toda a planta,
 inclusive nos frutos (STOPPELLI et al, 2005).
 A classificação dos agrotóxicos em função dos efeitos à saúde decorrentes
 da exposição humana a esses agentes, pode resultar em diferentes classes
 toxicológicos sumarizadas no Quadro 1. Essa classificação obedece ao resultado de
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 testes ou estudos realizados em laboratórios, que tentam estabelecer a Dosagem
 Letal (DL) do agrotóxico em 50% dos animais, utilizados naquela concentração
 (PERES et al, 2003).
 Quadro 1 – Classificação dos agrotóxicos de acordo com os efeitos nocivos à saúde
 humana
 Classe Toxicológica Toxicidade DL50 Faixa colorida
 I Extremamente tóxico ≤ 5mg/Kg Vermelha
 II Altamente tóxico Entre 5 e 50mg/Kg Amarela
 III Medianamente tóxico Entre 50 e 500mg/Kg Azul
 IV Pouco tóxico Entre 500 e 5000mg/Kg Verde
 - Muito pouco tóxico Acima de 5000mg/Kg -
 Fonte: WHO,1990; OPS/WHO,19961apud Peres, 2003.
 Existem muitos relatos na literatura de criações de animais domésticos e de
 populações humanas afetadas pela ingestão de plantas e alimentos contaminados
 por agrotóxicos, além do impacto em comunidades e ecossistemas próximos às
 áreas de plantações e pastos, nos quais esses produtos são utilizados (PERES et al,
 2003).
 Devido a esses fatores, o controle do uso de agrotóxicos deve ser
 monitorado e fiscalizado, evitando o desequilíbrio ambiental e a contaminação
 ocupacional na agricultura (ibid).
 A Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) apontou nas duas
 etapas do relatório do Programa de Analise de Resíduos de Agrotóxicos em
 Alimentos (PARA), que os alimentos monitorados apresentam inadequações, como
 quantidade de resíduo de agrotóxicos acima do LMR ou presença de agrotóxico não
 autorizado para a cultura analisada. Os alimentos com maior porcentagem de
 inadequação na segunda etapa foram: abobrinha (48% das amostras), alface (45%),
 uva (29%) e tomate (16%). Porém, na primeira etapa as maiores inadequações
 foram para: pimentão (89%), cenoura (67%), morango (59%), pepino (44%), alface
 1OPS (Organização Pan-americana da Saúde). Manual de vigilância da saúde de populações
 expostas a agrotóxicos. Ministério da Saúde, Secretaria de Vigilância Sanitária. Brasília: Organização Pan-americana da Saúde/OMS, 1996.
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 (43%), abacaxi (41%), laranja (28%), mamão (20%), arroz (16%) (BRASIL, 2013;
 BRASIL, 2014b).
 Para reduzir a quantidade de resíduos de agrotóxicos nos alimentos, a
 ANVISA recomenda alguns cuidados com higienização dos alimentos antes de
 ingeri-los. Na agricultura são utilizados dois tipos de agrotóxicos um que age
 externamente no alimento e o outro que tem efeito sistêmico, ou seja, penetram no
 interior de folhas e polpas. Assim, os procedimentos de lavagem dos alimentos em
 água corrente reduzem os resíduos de agrotóxicos externos. O emprego de solução
 à base de hipoclorito de sódio não elimina os resíduos de agrotóxicos, mas devem
 ser usadas para a higienização dos alimentos, para reduzir e/ou eliminar a carga
 microbiana (BRASIL, 2004; BRASIL, 2014b).
 2.4 ALIMENTOS ORGÂNICOS
 A lei Nº 10.831 de 23 de dezembro de 2003, considera, sistema orgânico de
 produção agropecuária todo aquele em que se adotam técnicas específicas,
 mediante a otimização do uso dos recursos naturais e socioeconômicos disponíveis
 e o respeito à integridade cultural das comunidades rurais, tendo por objetivo a
 sustentabilidade econômica e ecológica, a maximização dos benefícios sociais e a
 minimização da dependência de energia não renovável, empregando, sempre que
 possível, métodos culturais, biológicos e mecânicos, em contraposição ao uso de
 materiais sintéticos, a eliminação do uso de organismos geneticamente modificados
 e radiações ionizantes, em qualquer fase do processo de produção, processamento,
 armazenamento, distribuição e comercialização, e a proteção do meio ambiente
 (BRASIL, 2003).
 Os alimentos orgânicos são definidos como alimentos in natura ou
 processados, vindos de sistema no qual se adotam técnicas que buscam a oferta de
 alimentos livres de contaminantes intencionais, que respeitam e protegem o meio
 ambiente, visando à sustentabilidade ecológica e a maximização dos benefícios
 sociais e econômicos. Esses alimentos tendem a ser livres de contaminantes
 intencionais, pelo não uso de agrotóxicos (pesticidas), fertilizantes sintéticos, de
 organismos geneticamente modificados, aditivos alimentares, de radiações
 ionizantes e de hormônios, e pelo uso estritamente controlado de drogas (LIMA et al,
 2011).
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 Segundo Kathounian et al (2001), a agricultura orgânica caracteriza-se
 também pelo respeito aos ciclos naturais das plantas, à sazonalidade, tornando
 indisponíveis alguns alimentos em determinadas épocas do ano.
 A produção destes está direcionada ao uso de práticas de gestão e manejo
 do solo, que levam em consideração as condições regionais e a necessidade de
 adaptar localmente os sistemas de produção (SOUSA et al, 2012).
 Os alimentos orgânicos se destacam por sua baixa toxicidade, maior
 durabilidade, uma vez que a adubação à base de nitrogênio, utilizada na agricultura
 convencional, promove um aumento no teor de água dos vegetais, tornando tais
 alimentos mais perecíveis e maior teor de alguns nutrientes em alguns alimentos,
 como maiores quantidades de betacaroteno no tomate e cenoura, maiores
 quantidades de fitoquímicos na maçã, pêssego, pêra, laranja e outros. Apesar das
 vantagens e do aumento pela procura desses alimentos, o preço elevado ainda é
 uma das principais limitações para o consumo destes produtos (SOUSA et al, 2012;
 ANDRADE et al, 2012).
 2.5 ALIMENTOS E APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS
 O Aproveitamento Integral dos Alimentos (AIA) consiste na utilização de um
 determinado alimento em sua totalidade, aproveitando o máximo possível das
 cascas, sementes, talos e folhas, sendo um procedimento de baixo custo, gerando
 redução no custo da preparação. Portanto, utilizar o alimento em sua totalidade
 significa mais que economia. Significa usar os recursos disponíveis sem
 desperdícios, reciclar, respeitar o ambiente (LELIS et al, 2013; SESI, 2008).
 É por meio da alimentação que se retira dos alimentos, nutrientes para a
 sobrevivência, para manter boa saúde e quando feita de forma saudável, pode evitar
 uma série de doenças (SHILS et al, 2009).
 “Para manter-se vivo o homem precisa comer. Porém “comer para viver” e não “viver para comer”. Todos os alimentos possuem nutrientes e cada nutriente tem uma função. Por isso, certos alimentos têm dupla função ou uma função predominante, de acordo com os nutrientes nele contido” (MEZOMO, 2002).
 No Brasil, o aproveitamento integral dos alimentos foi iniciado no combate à
 fome e às carências nutricionais na década de 80. Com o passar do tempo e com
 experiências adquiridas com a utilização integral dos alimentos, essa prática se

Page 19
						
						

18
 estendeu por todo país. Organizações governamentais, não governamentais e um
 grande número de profissionais se mobilizam para divulgar e desenvolver esse
 conceito (SANTOS et al, 2001; FURTUNATO et al, 2007).
 Com a utilização das partes não convencionais dos alimentos pode-se ter
 uma dieta mais variada, pois aumentam as possibilidades de preparações culinárias.
 Ao utilizar o alimento integralmente podem-se preparar refogados, saladas,
 sobremesas, entre outras preparações (STORCK et al, 2013).
 Em uma pesquisa realizada no Instituto de Biociência da Universidade
 Estadual Paulista (UNESP) de Botucatu, procedeu-se a análise química de partes
 não convencionais e convencionais dos alimentos comumente consumidos pela
 população, e os mais freqüentes em receitas do Programa Alimente-se Bem do
 Serviço Social da Indústria (SESI). A partir dos resultados, foi observado que o
 número de nutrientes presentes nas partes não convencionais é maior que o contido
 nas partes que são aproveitadas (Anexo1) (MONTEIRO et al, 2009).
 As cascas de frutas como abacate, abacaxi, banana, mamão, maracujá,
 melão e tangerina podem ser consideradas como fonte alternativa de nutrientes
 (GONDIM et al, 2005; MONTEIRO et al, 2009).
 Os talos de algumas hortaliças como couve, beterraba, salsa, agrião são
 ricas em fibras, nutrientes que exercem várias funções benéficas ao organismo
 humano (ROCHA et al, 2008; DOLINSKY et al, 2009) e podem ser usadas em
 preparações alimentares como patês, refogados, sopas e tortas. Os talos do agrião
 também são ricos em vitamina C, que ajuda o organismo a melhorar seu sistema
 imunológico, sendo usado em sucos (SESI, 2007).
 A entrecasca da melancia pode ser usada em doces e também pode ser
 preparada em pratos salgados como refogados. As cascas de frutas que seriam
 normalmente descartadas como as da goiaba, da maçã e do abacaxi, por exemplo,
 podem ser consumidas em diferentes preparações, depois de higienizadas
 adequadamente (SANTANA et al, 2005; SESI, 2007, SESC, 2003).
 A falta de informação sobre os princípios nutritivos dos alimentos e o seu
 aproveitamento integral gera o desperdício de toneladas de recursos alimentares
 (LELIS et al ,2013).
 Por meio do AIA é possível combater essa situação, pois, utilizam-se
 cascas, talos, folhas, polpas e sementes. Com isso, reduzem-se os gastos com a
 alimentação, melhora a qualidade nutricional da preparação, visto que para muitos
 http://www.sesisp.org.br/
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 alimentos, o teor de nutrientes nas cascas e talos são maiores em relação à polpa
 (GONDIM et al, 2005).
 2.5.1 Desperdício de alimentos
 O desperdício é um gasto excessivo, desnecessário e sem proveito. É
 sabido que existem regiões no Brasil em que pessoas vivem em extrema miséria,
 com pouco acesso e má distribuição dos alimentos. Em contrapartida, existem
 outras regiões em que há grande desperdício de alimentos. O desequilíbrio entre a
 oferta e distribuição de alimentos pode ser minimizado, através da redução de
 perdas que ocorrem nas diferentes etapas da obtenção dos alimentos, desde a
 produção até o consumo. O desperdício de produtos hortifrutícolas no Centro de
 Abastecimento do Estado do Rio de Janeiro (CEASA-RJ) corresponde de 10 a 12
 toneladas por dia. Essas perdas podem chegar à média de 30% (EMBRAPA, 2015;
 SESC, 2015).
 O Brasil é um dos países da América Latina que mais desperdiça alimentos.
 O desperdício estai incorporado na cultura brasileira, ao sistema de produção, à
 engenharia do país, provocando perdas irrecuperáveis na economia, contribuindo
 para o desequilíbrio do abastecimento e a diminuição da disponibilidade de recursos
 para a população (OLIVEIRA, 20022apud GOULART, 2006).
 O desperdício alimentar tem início no campo, devido à umidade, o calor, os
 microrganismos, as pragas, além de embalagens inadequadas que levam a
 deterioração precoce dos alimentos. A manipulação incorreta é outro fator
 agravante, a falta de treinamento dos manipuladores de alimentos contribui para o
 aumento do desperdício. O desperdício alimentar contribui para a diminuição dos
 recursos nutricionais oferecidos à grande parte das famílias brasileiras, sendo este
 fator agravante na população carente (MARCHETTO et al, 2008; ANDREATTI et al,
 2013).
 A Associação Brasileira de Normas Técnicas (ABNT), em sua norma NBR
 10004 conceitua resíduo sólido como “aqueles resíduos nos estados sólido e
 semissólido, que resultam de atividades da comunidade de origem industrial,
 2OLIVEIRA, L. F.; NASCIMENTO, M. R. F; BORGES, S. V; RIBEIRO, P. C. N; RUBACK, V. R.
 Aproveitamento alternativo da casca do maracujá-amarelo (passiflora edulis f. flavicarpa) para produção de doce em calda. Ciênc. Tecnol, 22 (3): 259:262, 2002.
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 doméstica, hospitalar, comercial, agrícola, de serviços e de varrição”. Ainda segundo
 a NBR 10004, os resíduos podem ser classificados de acordo com a composição
 química do resíduo (orgânicos e inorgânicos). Os restos de alimentos são, portanto,
 resíduos orgânicos e se não forem corretamente tratados, podem causar danos ao
 meio ambiente, pois em sua composição é produzido o chorume, líquido escuro e
 mal cheiroso que pode oferecer danos ao meio ambiente e à saúde dos indivíduos
 (ABNT, 2004).
 Nos últimos anos tem-se verificado um aumento acentuado da produção de
 resíduos sólidos e da utilização de água devido às alterações do estilo de vida e aos
 avanços tecnológicos. As UPR são responsáveis pela geração de grande volume de
 resíduos (ABREU et al, 2013). O AIA é uma forma de reduzir o desperdício alimentar
 e o impacto ao meio ambiente, porém, devido à falta de cuidado e de informação,
 toneladas de alimentos são descartadas no mundo. O desperdício de alimentos está
 diretamente relacionado ao meio ambiente, pois, ao serem descartados de forma
 inadequada, os restos de alimentos provocam consequências irreversíveis,
 contaminando rios e lençóis freáticos (LELIS et al, 2013; SANTOS et al, 2008).
 Quando um alimento é aproveitado em sua totalidade, além de aproveitar os
 nutrientes se reduz a quantidade de resíduo orgânico produzido e, evitando assim, o
 desperdício e impactos ambientais (NUNES et al, 2009).
 2.5.2 Sobras e Restos Alimentares
 O desperdício é sinônimo de falta de planejamento. As sobras e restos
 alimentares são fatores de desperdício (AUGUSTINI et al, 2008). As sobras são
 alimentos produzidos e não distribuídos, e os restos são alimentos distribuídos e não
 consumidos (ABREU et al, 2013).
 A Ficha Técnica de Preparo (FTP) é um instrumento, na qual são
 padronizadas etapas e métodos de preparo. Entre outras informações, nela estão
 contidas especificação da quantidade, qualidade e combinação dos ingredientes,
 permitindo levantamento do custo, sendo, portanto, útil para subsidiar o
 planejamento de cardápios. Com a FTP é possível definir per capita, fator de
 correção e cocção, composição centesimal em macro e micronutrientes das
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 preparações, o rendimento e o número de porções. Com isso, são facilitados o
 controle financeiro e dos gêneros alimentícios (ORNELLAS et al, 2007).
 Os fatores de correção são importantes formas de se avaliar a necessidade
 de treinamento para os funcionários de uma UPR e para controlar o desperdício nos
 estabelecimentos (AKUTSU et al, 2005).
 Para Guimarães et al (2001), a FTP permite que haja uma padronização das
 preparações, evitando sobras e permitindo um real levantamento de custos das
 preparações. Além disso, com a FTP obtêm-se dados do tempo de preparo,
 temperaturas adequadas, equipamentos e utensílios necessários.
 É importante a avaliação diária dos fatores que levam ao desperdício e a
 maior quantidade de sobras, como falhas na determinação do número de refeições a
 serem servidas, superdimensionamento do per capita, falhas do treinamento dos
 manipuladores de alimentos, preparações incompatíveis com o padrão da clientela
 ou com seus hábitos alimentares. Além disso, a má aparência ou apresentação dos
 alimentos podem acarretar em sobras (ABREU et al, 2012; NEGREIROS et al,
 2009).
 Uma alimentação sadia e rica em nutrientes podem ser alcançadas com
 preparações que contenha as partes não convencionais dos alimentos, ou seja,
 partes dos alimentos que normalmente são desprezadas, como talos, folhas, cascas
 e sementes. Essa atitude, além de realizar o aproveitamento integral dos alimentos,
 reduz-se o gasto com os alimentos, melhora-se a quantidade de nutrientes do
 cardápio e reduz-se o desperdício de alimentos. Além disso, torna-se possível a
 criação de novas receitas, reduzindo os resíduos contribuindo para a preservação
 ambiental e abrangendo também questões sócio econômicas (GONDIM et al, 2005;
 MARCHETTO et al, 2008).
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 3 OBJETIVOS
 3 1OBJETIVO GERAL
 Analisar a gestão de restaurantes comerciais no Estado do Rio de Janeiro
 em relação ao aproveitamento integral dos alimentos.
 3 2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS
 Investigar a importância do aproveitamento integral dos alimentos pelos
 gestores e chefes de cozinha dos restaurantes estudados;
 Identificar o uso de alimentos com suas partes não convencionais nos
 referidos restaurantes;
 Verificar as preparações alimentares elaboradas pelos restaurantes
 estudados;
 Identificar se há dificuldades em utilizar os alimentos integralmente;
 Pesquisar outras preparações com partes não convencionais dos
 alimentos na literatura.
 Elaborar apostila com preparações alimentares de aproveitamento integral
 dos alimentos e propor a sua implementação.
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 4 MATERIAL E MÉTODOS
 4.1 Delineamentos da pesquisa
 Essa pesquisa teve o caráter descritivo, exploratório e quali-quantitativo. A
 abordagem metodológica, inicialmente foi realizada, através de pesquisa
 bibliográfica a partir de artigos científicos, livros, dissertações, teses e sites de
 relevância acadêmica.
 A pesquisa foi realizada nos meses de maio e junho de 2015, em 6
 restaurantes comerciais no Estado do Rio de Janeiro que participam do Projeto Slow
 Food (Associação Internacional que visa uma alimentação consciente, fundada
 por Carlo Petrini em 1986, com o objetivo de promover uma maior apreciação da
 comida, melhorar a qualidade das refeições e uma produção que valorize o produto,
 o produtor e o meio ambiente) (SLOW FOOD, 2015).
 Foram selecionados somente os restaurantes comerciais que realizavam a
 prática do AIA, sendo nomeados como: Restaurante A, B, C, D, E e F . O contato
 com os restaurantes foi feito através de telefonemas e correio eletrônico. Foram
 contatados 31 restaurantes, 6 concordaram em participar da pesquisa e os demais
 alegaram que não realizavam o AIA ou estavam sem tempo para participar da
 entrevista. Após a seleção dos restaurantes comerciais foi agendada uma visita
 com os profissionais da área de Nutrição, Gastronomia ou proprietários do
 restaurante. Antes de iniciar a entrevista, foram esclarecidos os objetivos e os
 procedimentos da pesquisa. Após a concordância, os participantes assinaram o
 Termo de Consentimento Livre Esclarecido (APÊNDICE 1).
 Posteriormente, os dados foram coletados pela entrevista com aplicação de
 um questionário semi-estruturado com 19 perguntas, dentre elas, questões abertas e
 fechadas (APÊNDICE 2). A abordagem do questionário incluiu questões sobre o
 perfil dos restaurantes comerciais, as práticas do aproveitamento integral dos
 alimentos, o uso de alimentos orgânicos e as preocupações ambientais na produção
 de refeições, e a identificação dos alimentos utilizados com as suas partes não
 convencionais e as respectivas receitas.
 Ao final da entrevista com o participante da pesquisa foi entregue pelos
 autores do trabalho uma apostila com as receitas sobre aproveitamento integral dos
 https://pt.wikipedia.org/wiki/Carlo_Petrini
 https://pt.wikipedia.org/wiki/1986
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 alimentos (APÊNDICE 3). A apostila foi elaborada através de uma pesquisa
 bibliográfica, à partir de livros e sites de culinária. A apostila contemplou 25 receitas
 com preparações doces, salgadas e bebidas, sendo selecionadas receitas com
 baixo custo e disponibilidade dos alimentos necessários para elaboração das
 receitas, e a praticidade de preparo, com o objetivo de propor a inclusão destas
 novas receitas no cardápio dos restaurantes pesquisados.
 Os dados foram analisados através de planilhas geradas no software
 Microsoft Excel® 2010, a partir das quais foram construídas as tabelas que ilustram
 os resultados obtidos na pesquisa de campo.
 Esta pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética da Universidade Federal
 Fluminense sob o CAAE n° 44059614.6.0000.5243.
 4.2 Perfil dos Restaurantes comerciais pesquisados
 O restaurante A, produz em média 500 refeições diariamente no almoço, a
 modalidade de serviço era o buffet a quilo, sendo vegetariano. O público foi
 caracterizado como classe média, com idade de entre 20 a 50 anos.
 O restaurante B oferece refeições naturais, integrais e orgânicas com viés
 macrobiótico, o número de refeições varia entre 100 e 200, e o público que frequenta
 o restaurante é de classe média, a maioria do gênero masculino, com idade entre 20
 a 50 anos.
 O restaurante C apresenta preparações orgânicas e vegetarianas com
 opções sem glúten e sem lactose, sendo o tipo de serviço à la carte. A produção de
 refeições é de pequeno porte (100 a 180 refeições), com clientela de elevado poder
 aquisitivo, maioria de gênero feminino, com idade entre 20 a 40 anos.
 O restaurante D tem como especialidade a cozinha brasileira e o tipo de
 serviço é à la carte, a produção de refeições é de pequeno porte (aproximadamente
 100 refeições), o perfil da clientela é de classe A e B, com faixa etária de 30 a 60
 anos.
 O restaurante E oferece pratos principais com 2 opções, sendo uma sem
 lactose e glúten, com mais 2 opções de entrada, podendo escolher salada ou sopa.
 As preparações são elaboradas com o máximo de alimentos orgânicos e 100%
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 vegetarianas, a produção de refeições é de pequeno porte (média de 100 refeições),
 a clientela é de classe média, com variada faixa etária.
 O restaurante F, produz em média 120 refeições diariamente no almoço, a
 modalidade de serviço é o buffet a quilo. O público é caracterizado como alto poder
 aquisitivo.
 A Tabela 1 apresenta as características dos restaurantes que participaram
 da pesquisa, conforme o questionário aplicado.
 Tabela 1. Perfil dos restaurantes comerciais pesquisados
 Restaurantes Tipo de
 distribuição
 Especialidade Perfil da
 clientela
 Presença de
 nutricionista
 A Buffet a quilo Almoço
 vegetariano
 Classe
 média
 Sim
 B Buffet a quilo
 e lanches
 saudáveis
 Almoço
 vegetariano
 Classe
 média
 Não
 C À la carte Preparações
 orgânicas e
 vegetariana
 Classe
 alta
 Sim
 D À la carte Cozinha
 brasileira
 Classe
 alta e
 média
 Sim
 E 2 opções de
 cardápio
 mais entrada
 Almoço
 vegetariano
 Classe
 média
 Sim
 F Buffet a quilo Almoço e
 saladas
 Classe
 alta
 Sim
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 5 RESULTADOS E DISCUSSÃO
 Dos 6 restaurantes estudados, todos realizavam aproveitamento integral
 dos alimentos (AIA) e concordaram em participar da pesquisa, sendo os
 entrevistados, nutricionista (restaurante A), proprietário (restaurantes B, E e F) e
 gestores (restaurantes C e D).
 O tempo no qual os estabelecimentos realizam a prática do AIA variou entre
 4 anos e mais de 30 anos. O restaurante A tem essa prática a 5 anos, o restaurante
 B a 30 anos, o restaurante C a 4 anos e os restaurantes D, E e F a mais de 30
 anos. Isso aponta que o AIA não é uma atividade recente ou uma moda, e sim uma
 conduta consciente dos gestores entrevistados dos referidos restaurantes.
 Em relação ao conceito do termo “aproveitamento integral dos alimentos”, o
 restaurante A respondeu: “Redução do desperdício e usar o alimento por completo”;
 os restaurantes B, E e F “Utilização dos alimentos na íntegra, sempre que possível”;
 e os restaurante C e D “Aproveitar o máximo possível do que seria descartado”.
 A partir das respostas entende-se que o conceito, relatado pelos
 entrevistados de todos os restaurantes, é compreendido corretamente.
 Para Nunes et al (2009), o AIA é a utilização de um determinado alimento na
 sua totalidade. Além disso, as seguintes vantagens devem ser observadas, aumenta
 a disponibilidade de nutrientes, melhora o bem estar e promove redução dos custos
 e do impacto ao meio ambiente (LAURINDO et al, 2014). No momento do contato
 para a aplicação do questionário, o proprietário do restaurante B não tinha
 aparentemente o conhecimento do significado do aproveitar integralmente, no
 entanto, ele soube conceituar, porém não se atentou que fazia essa prática em
 muitas de suas preparações, utilizando talos, folhas e cascas.
 Segundo Monteiro et al (2009), as partes não convencionais não são “lixo”,
 estas muitas vezes são mais nutritivas e que, se usadas junto com as partes
 convencionais, a preparação pode se tornar mais saborosa.
 O modo como conheceram e o porquê de optarem pela prática de AIA, nos
 restaurantes A e F foram por intermédio de familiares e pelos estudos, e optaram por
 esta prática, por ser ecologicamente correto e mais saudável e nutritivo, assim como,
 todos os outros restaurantes. Os restaurantes B e C conheceram de formas
 diferentes dos demais. No restaurante B, a prática foi conhecida pela filosofia
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 macrobiótica, dizendo ser esta a “raiz” do restaurante. A dieta macrobiótica tem por
 base o antigo princípio yin-yang sob o qual se baseia a medicina tradicional chinesa
 (AZEVEDO et al, 2012). Porém, o restaurante C foi através de estudos e um curso
 realizado pela nutricionista em Nova Iorque. E os restaurantes D e E foram através
 de familiares.
 Todos disseram estarem satisfeitos com a prática do AIA e o restaurante E
 foi mais além, respondeu que está satisfeito principalmente por estar contribuindo
 com uma prática mais sustentável. Os benefícios, no restaurante A seria a redução
 da produção de lixo e redução de custos, nos restaurantes B e E foram pela maior
 qualidade, sabor e funcionalidade das preparações, além de facilitar a extração do
 sabor natural dos alimentos e contribuir para o melhor funcionamento do organismo.
 Nos restaurantes C, D e F foram abordados o reaproveitar do que seria descartado,
 reduzindo o desperdício, melhorando o aproveitamento dos nutrientes e contribuindo
 para uma vida mais saudável para quem consome.
 A conscientização da redução de resíduos e redução de custos é
 corroborado por Bilck et al (2009), que com o AIA, é possível produzir em maior
 escala e ainda diminuir a abundância de lixo descartado para o meio ambiente, além
 de reduzir os custos com o tratamento de resíduos. Todas essas estão
 intrinsicamente vinculadas às responsabilidades ambientais. Desta forma, reforça a
 fala dos outros gestores dos restaurantes que abordaram a contribuição da
 utilização integral para uma refeição mais nutritiva, além de uma melhor qualidade
 de vida (VILHENA et al, 2007).
 A importância e os benefícios dessa prática AIA estão entrelaçados. A
 importância é a redução dos custos das preparações, a contribuição para a
 diminuição do desperdício alimentar, o aumento do valor nutricional e a elaboração
 de novas preparações (GONDIM et al, 2005). Neste contexto, os benefícios
 observados, mostra que a realização do AIA não está apenas na contribuição ao
 meio ambiente, como também, o estabelecimento ganha na questão econômica,
 nutricional e na elaboração de novas preparações, podendo ser um atrativo a mais
 para o restaurante.
 Existe carência de estudos com o AIA em restaurantes comerciais, porém
 existe um estudo realizado sobre o aproveitamento de subprodutos na produção de
 refeições em restaurantes comerciais, evidenciando que os mesmos encontram
 dificuldades de implementar o AIA, devido a não aceitabilidade da clientela (BILCK
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 et al, 2009). Outro estudo, porém, realizado em restaurante hospitalar relatou que o
 AIA é uma importante atitude para a redução do desperdício alimentar e
 consequentemente, o aumento da qualidade de vida dos indivíduos, por ser uma
 fonte alternativa de nutrientes (ÁVILA et al, 2013).
 De acordo com Badawi et al (2009), a população não está habituada a
 aproveitar o máximo dos alimentos, deixando de utilizar partes dotadas de altos
 valores nutricionais, que acabam indo para o “lixo” por falta de conhecimento.
 Segundo a Food and Agriculture Organization (FAO), a cada ano, 1,3 bilhão
 de toneladas de alimentos são desperdiçados ou se perdem, seja durante a sua
 produção e processamento ou pelo comércio varejista ou com o consumidor. A
 água, a terra e outros recursos naturais usados para produzir esses alimentos
 também são desperdiçados, ao mesmo tempo em que se liberam na atmosfera os
 gases de efeito estufa que são gerados ao produzir, processar e cozinhar estes
 alimentos. A partir desses dados, a FAO elaborou um documento que expõe
 algumas dicas para reduzir o desperdício de alimentos, retratando o consumo
 consciente em aproveitar o máximo de cada alimento (FAO, 2013).
 Em UPR, a redução do desperdício ocasiona a redução do custo final da
 preparação da refeição, além de proporcionar ao consumidor maior aporte
 nutricional (DONIZETI et al, 2008).
 A Tabela 2 contempla a questão que foi abordada com os
 gestores/nutricionistas dos restaurantes em relação aos alimentos que eram
 utilizados, suas respectivas partes não convencionais e as preparações alimentares
 elaboradas.
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 Tabela 2. Partes não convencionais dos alimentos utilizadas e preparações
 alimentares elaboradas pelos restaurantes comerciais estudados:
 Restaurantes Partes não convencionais dos alimentos
 Preparações alimentares
 Restaurante A
 Folhas, cascas e talos de hortaliças (couve, brócolis,
 batata, cenoura); Cascas de frutas (maracujá, abacaxi e
 laranja).
 Sopas com folhas e cascas; refogados com as cascas, chás da casca de maracujá, abacaxi e laranja; e sucos com talos de hortaliças.
 Restaurante B
 Cascas de
 hortaliças(abobrinha, abóbora, pepino, nabo e
 rabanete, batata).
 Preparações com cascas (abóbora, pepino, nabo e rabanete, batata).
 Restaurante C
 Cascas de hortaliças (abóbora e cenoura) e casca
 de maçã
 Sopa de Abóbora, Cenoura, Maçã e especiarias.
 Restaurante D
 Ramas de cenoura, talos de hortaliças, como, espinafre, couve, brócolis, salsinha,
 coentro, talos de cogumelos e cascas de hortaliças e alho
 poró inteiro
 Produção de molho pesto, arroz com vegetais, caldos, molhos, temperos.
 Restaurante E
 Casca e sementes (chuchu, abóbora, cenoura, pepino);
 Folhas, raízes e talos (rabanete, nabo, brócolis e
 couve); casca de frutas (limão)
 Preparações com cascas, talos, folhas, raízes, sementes; Suco com casca do limão e caldos.
 Restaurante F
 Folhas do brócolis; talos de couve-flor e do espinafre;
 casca da cenoura e da cebola; sementes da
 abóbora, tomate inteiro pontas de hortaliças.
 As folhas são refogadas e servidas como acompanhamento de pratos; Os talos são utilizados em sopas, em salgados, em gratinadas, junto com as folhas, são adicionados as saladas e em pratos quentes; As cascas são usadas para sucos, sopas (pontas de hortaliças) e caldos; as sementes são torradas e salgadas para serem usadas nas saladas ou puras, com o tomate inteiro é produzido os molhos;
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 Conforme a Tabela 2 foram citados alguns alimentos e suas partes não
 convencionais utilizadas nos restaurantes estudados. Alguns alimentos foram
 analisados de acordo com a composição centesimal em um estudo realizado pelo
 Instituto de Biociência da Universidade Estadual Paulista (UNESP) de Botucatu
 (SP), evidenciando que as partes não convencionais dos alimentos apresentaram de
 12 até 57% do peso dos vegetais, aumentando o rendimento das receitas, quando
 estes são utilizados integralmente. Para os alimentos, como a beterraba, o brócolis,
 a couve e a salsa, caso as partes não convencionais fossem desperdiçadas, o
 aproveitamento seria menor que 50% (MONTEIRO et al, 2009). Este fato, também
 foi evidenciado pelo Instituto Akatu, que relatou que há uma economia significativa
 com a utilização das partes não convencionais dos alimentos (INSTITUTO AKATU,
 2003).
 As partes não convencionais dos alimentos são recomendadas como fontes
 de fibras na dieta dentre outros nutrientes, auxiliando na regularização das funções
 intestinais. Podem apresentar valores próximos ou superiores de fibras em relação
 às partes convencionais dos vegetais, como abacaxi, abóbora, salsa, couve-flor,
 mamão, pepino (GONDIM et al, 2005; SESI, 2008; MONTEIRO et al, 2009).
 Em relação às vitaminas e os minerais, o consumo integral dos alimentos
 eleva consideravelmente a ingestão de Vitamina C, Ferro (Fe), Cálcio (Ca), Fósforo
 (P). A vitamina C atua como antioxidante e está envolvida na biossíntese do
 colágeno e na cicatrização. É encontrada no brócolis, couve, abacaxi, pepino,
 abóbora, dentre outros. O ferro encontra-se no mamão, na beterraba e na salsa,
 funcionam na prevenção da anemia ferropriva. O cálcio e o fósforo são encontrados
 nas folhas de couve-flor, brócolis, beterraba e rabanete (SESI, 2008; DOLINSKY et
 al, 2009; MONTEIRO et al, 2009).
 Melo et al (2014), ao estudarem os compostos fenólicos e atividade anti
 oxidante das partes não convencionais do brócolis, do rabanete, da beterraba, do
 repolho, da couve e da cenoura, evidenciaram que as partes não convencionais
 desses alimentos apresentam alta qualidade nutricional, além de propriedades
 antioxidantes. Diante disso, o AIA está relacionado diretamente com os alimentos
 funcionais, sendo capaz de modular a fisiologia do organismo.
 Nas entrevistas foram discutidas algumas dificuldades para utilizar os
 alimentos integralmente, como as folhas dos brócolis que eram usadas para a
 elaboração de chá, mas devido à grande quantidade de sujidades, o sabor da
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 preparação ficou “amargo” de acordo com o restaurante A. Outra dificuldade
 encontrada foi a aceitação da clientela em relação a algumas preparações, como o
 purê, utilizar a casca poderia descaracterizar a preparação.
 Apesar das dificuldades, os entrevistados consideram-se satisfeitos com a
 prática do AIA nos restaurantes. Assim, proporcionam a sua clientela maior aporte
 de nutrientes através da inclusão das partes não convencionais dos alimentos
 utilizados nas preparações, como cascas de abacaxi, maracujá e pepino, sementes
 de abóbora, talos de couve, e folhas de cenoura.
 Outro ponto abordado pelos entrevistados foi sobre o consumo consciente e
 a importância de manter um ambiente sustentável, com a redução do desperdício de
 alimentos e outras atividades sustentáveis como reciclagem, contribuindo para a
 redução do impacto ambiental que os resíduos causam ao ambiente.
 A proposta da implementação de novas receitas através da apostila de
 receitas com o AIA, que foi entregue aos gestores de cada restaurante no final da
 entrevista, foi bem aceita, apesar da apostila conter algumas preparações com
 alimentos de origem animal, pois 4 dos 6 restaurantes pesquisados são de
 preparações vegetarianas. Os restaurantes A, B, C e E disseram que tentariam
 implementar algumas receitas fazendo adaptações e até mesmo retirando os
 ingredientes de origem animal.
 Quanto aos produtos orgânicos, todos os restaurantes usam os mesmos,
 porém no restaurante A somente na quinta feira, pois há muitos problemas com o
 fornecimento desses produtos. Mesmo assim, no estabelecimento, são usados as
 folhas, tofu (queijo de soja) e açúcar refinado. O número de fornecedores
 cadastrados é limitado, esta é uma das barreiras enfrentadas pelas instituições de
 alimentação coletiva em outros países (LIMA et al, 2011). Nos restaurantes B e C
 todos os produtos são orgânicos. No restaurante D, os alimentos orgânicos são os
 legumes, verduras, farinhas, palmito, cogumelos, ovos e proteínas. No restaurante E
 são as hortaliças, arroz integral, queijos de soja, alguns feijões e algumas frutas. No
 restaurante F são as verduras, grãos, ovos, farinhas e frutas.
 Em relação ao principal interesse e vantagens na produção de refeições com
 alimentos orgânicos, o restaurante A discursou sobre a responsabilidade social,
 ambiental e por ser livre de agrotóxicos, e a vantagem é agregar valor ao produto. O
 restaurante B disse ser mais saboroso, sem presença de “veneno”, colaboração com
 pequenos produtores e as vantagens são todas as possíveis, exceto o preço da
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 matéria prima, ponto também abordado pelo restaurante E. No restaurante C, o
 interesse e a vantagem é contribuir com a redução do consumo de agrotóxicos, além
 disso, utilizar alimentos orgânicos no restaurante possibilita servir refeições frescas,
 sazonais, integrais e locais. No restaurante D o interesse é fortalecer a produção e o
 comércio de orgânico, além de servir alimentos de alta qualidade, e a vantagem é
 uma refeição mais nutritiva, uma relação melhor com o meio ambiente e produtos de
 melhor qualidade. No restaurante E, o principal interesse em utilizar alimentos
 orgânicos é porque faz parte da filosofia dos seus gestores, e a vantagem é a saúde
 dos clientes. No restaurante F o interesse e a vantagem são os mesmos, sendo
 sabor, nutrição e sustentabilidade.
 O AIA é uma ação de sustentabilidade e uma forma de utilizar melhor o
 alimento, potencializando suas qualidades nutritivas. Entretanto, para viabilizar uma
 alimentação segura e saudável é recomendado o consumo das partes não
 convencionais dos alimentos de origem orgânica, pois principalmente nas pares
 externas há grandes quantidades de agrotóxicos, prejudicando a qualidade e o
 sabor das preparações, além de aumentar a toxicidade do alimento.
 Diante dos malefícios causados pelos agrotóxicos, o consumo de alimentos
 orgânicos torna-se essencial (AZEVEDO et al, 2012).
 Os resultados corroboram com Lima et al (2011), no qual foi consenso entre
 os participantes da pesquisa a superioridade dos alimentos orgânicos com relação
 ao sabor.
 Segundo Azevedo et al, (2012), o alimento orgânico é considerado de
 qualidade, pois seu cultivo tem como opção produtiva que prioriza a qualidade dos
 alimentos, pois são produzidos em solo com maior equilíbrio de nutrientes. Além
 disso, não apresentam resíduos de agrotóxicos e fertilizantes sintéticos, de
 hormônios e drogas veterinárias usadas na produção animal, ou aditivos químicos.
 Por essa razão, o uso de produtos orgânicos para a prática de AIA seria a melhor
 opção.
 Apesar das inúmeras vantagens e benefícios do uso dos alimentos
 orgânicos, sua disponibilidade no mercado ainda é pequena, e o seu preço elevado
 (BORGUNI et al, 20043 apud LIMA et al, 2011). E esses fatores podem afetar
 diretamente a gestão e o funcionamento da produção de refeições, tais como o
 3Borguini RG, Silva MV. A opinião do consumidor sobre os alimentos orgânicos.
 RevHigAliment. 2004; 121:26-33.
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 planejamento de cardápios, a política de abastecimento, o gerenciamento de custos
 e a produção de refeições propriamente dita (MIKKELSEN et al, 2005).
 As outras preocupações ambientais como reciclagem, separação dos
 resíduos e uso de produtos biodegradáveis foram relatados no restaurante C com a
 utilização de produtos biodegradáveis, no restaurante D existe o manejo adequado
 dos resíduos orgânicos e aqueles que não são aproveitados, são encaminhados
 para compostagem e os cardápios são enviados para ONG’s. No restaurante E, “a
 água que é utilizada para higienizar hortaliças é reaproveitada para lavar o chão da
 cozinha e do banheiro”, no restaurante F é feito reciclagem e separação do lixo. Nos
 restaurantes A e B não foi relatado qualquer tipo de atividade sustentável.
 Nas entrevistas foi possível observar que sustentabilidade e bem estar do
 cliente são dois elementos que podem estar juntos. E o AIA está presente há
 décadas na sociedade, sendo considerada prática de uma filosofia de vida. Através
 da fala dos entrevistados conseguiu-se perceber a elaboração de diversas
 preparações saborosas e nutritivas com as partes não convencionais dos alimentos,
 e que é possível agradar o paladar dos clientes, sem desperdiçar e
 consequentemente economizar e ser sustentável.
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 6 CONCLUSÃO
 O presente trabalho cumpriu com o objetivo da pesquisa, analisando a gestão
 de 6 restaurantes comerciais do Estado do Rio de Janeiro em relação ao
 Aproveitamento Integral dos Alimentos (AIA). Por meio dele foi possível obter dos
 gestores, nutricionista e proprietários entrevistados, a importância do AIA para os
 restaurantes comerciais, o uso das partes não convencionais, as receitas elaboradas
 e as dificuldades em utilizar os alimentos integralmente.
 Na pesquisa foi possível identificar que a prática do Aproveitamento integral
 dos alimentos está inserida na gestão dos restaurantes comerciais estudados, sendo
 considerada pelos gestores dos mesmos, uma prática sustentável, fácil de ser
 implementada, onde foram criadas preparações diversificadas, rica nutricionalmente,
 saborosas e palatáveis.
 A apostila com as preparações alimentares foi bem aceita pelos
 entrevistados. Porém, não foi possível obter o retorno dos mesmos sobre a
 implementação de receita com AIA até a finalização do presente trabalho.
 A busca pela sustentabilidade tem se tornado uma tendência nos diversos
 segmentos da sociedade, não apenas por questões ambientais, mas também sociais
 e econômicas. A demanda por cardápios mais sustentáveis apresenta motivos que
 vão além do universo da cozinha caseira e profissional.
 No entanto, ainda é necessário desenvolver mais trabalhos com esta
 temática, por meio de outros trabalhos científicos com maior abrangência e
 publicação de artigos, para que o AIA seja difundido em restaurantes de todos os
 portes e de todas as classes sociais, para que a população possa usufruir de uma
 alimentação mais saborosa, nutritiva e sustentável.
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 8 APÊNDICES
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 8.1 APÊNDICE 1 - Termo de consentimento livre e esclarecido
 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
 Dados de identificação
 Título do Projeto: Aproveitamento integral de alimentos em restaurantes comerciais
 no município do Rio de Janeiro
 Pesquisador Responsável: Profa. Dra. Maristela Soares Lourenço
 Instituição a que pertence o Pesquisador Responsável: Universidade Federal
 Fluminense
 Telefones para contato: (21) 2629-9841 / (21) 2629-9839
 Nome do voluntário:
 _______________________________________________________________
 Idade: _____________ anos R.G: __________________________
 Responsável legal (quando for o caso):
 _______________________________________________________________
 R.G. Responsável legal: _________________________
 O(A) Sr. (ª) está sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa
 “Aproveitamento integral de alimentos em restaurantes comerciais no município do
 Rio de Janeiro”, de responsabilidade do pesquisador Maristela Soares Lourenço.
 Os desperdícios de alimentos em Unidades Produtoras de Alimentos podem ocorrer
 em todo o processo produtivo. O aproveitamento integral dos alimentos é a
 utilização do alimento em sua totalidade. Essa prática proporciona a redução de
 resíduos orgânicos no ambiente, sendo uma ação sustentável, com decorrência
 redução de custos na produção de refeições. Além disso, as partes não
 convencionais dos alimentos, como talos, cascas, folhas, contem grandes
 quantidades de nutrientes essenciais para a manutenção do organismo. Assim, faz-
 se necessária a utilização dos alimentos de forma inteligente, aproveitando todas as
 suas partes comestíveis para a produção de refeições.
 Serão realizadas entrevistas com o proprietário, nutricionista ou gastrônomo
 do estabelecimento através do questionário a fim de obter informações sobre a
 Unidade Produtora de Alimentos com relação ao aproveitamento das partes não
 convencionais dos alimentos.
 A pesquisa consiste na aplicação do questionário em torno do
 aproveitamento integral dos alimentos, com coleta de alimentos e receitas do
 estabelecimento para uma posterior análise. Além de uma revisão bibliográfica de
 receitas encontradas em livros e sites de relevância acadêmica com partes não
 convencionais de alimentos.
 Não existem riscos aos participantes da pesquisa, pois será apenas realizada
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 uma entrevista com aplicação do questionário que não contém qualquer informação
 que possa trazer riscos e constrangimento aos participantes.
 Espera-se que o aproveitamento integral dos alimentos reduza o desperdício
 de alimentos e consequente redução no impacto ambiental em pequena escala;
 diminuição nos custos das Unidades Produtoras de Refeições que implantarem
 futuramente, o aproveitamento integral, uma vez que partes dos alimentos que
 seriam descartadas passam a compor refeições nutritivas; estimula a diversificação
 dos hábitos alimentares, propiciando o aumento e consumo de nutrientes que
 seriam desprezados e assim, melhorar a saúde da clientela com uma alimentação
 saudável.
 Em caso de dúvidas, o voluntário deve procurar um dos pesquisadores,
 (professoras ou aluna), através de telefone ou e-mail identificados a seguir: Profª
 Maristela Soares: [email protected]; Profª Lúcia Rosa:
 [email protected] (21) 2629-9841 / (21) 2629-9839 –; Aluna: Rafaela de Souza
 Costa: [email protected]
 A participação na pesquisa é voluntaria e o participante pode desistir a
 qualquer momento.
 Todo material produzido neste estudo (dados de entrevista) será utilizado
 especificamente para os propósitos da pesquisa, garantindo a privacidade dos
 voluntários. Não haverá necessidade de qualquer gasto por parte do participante da
 pesquisa por se tratar de uma participação voluntária.
 Eu,____________________________________________________________, RG
 nº _____________________ declaro ter sido informado e concordo em participar,
 como voluntário, do projeto de pesquisa acima descrito.
 Niterói, _____ de ____________ de _______
 _______________________________________________________________
 Nome e assinatura do paciente ou seu responsável legal
 _______________________________________________________________
 Nome e assinatura do responsável por obter o consentimento
 ___________________________ ___________________________
 Testemunha Testemunha
 mailto:[email protected]
 mailto:[email protected]
 mailto:[email protected]
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 8.2 APÊNDICE 2 -Questionário aplicado aos nutricionistas, gastrônomos ou
 proprietário da unidade com prática no aproveitamento integral dos alimentos
 QUESTIONÁRIO APLICADO AOS NUTRICIONISTAS, GASTRÔNOMOS OU PROPRIETÁRIO DA
 UNIDADE COM PRÁTICA NO APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS
 1. Data ___/___/_____
 2. Local _________________________________________________________________________
 3. Nome__________________________________________________________________________
 4. Gênero: F( ) M ( )
 5. Idade e profissão:
 6. Sempre fez o aproveitamento integral dos alimentos?
 ( ) Sim ( ) Não
 7. Em caso afirmativo, há quanto tempo?________________________________________________
 8. O que entende por aproveitamento integral dos alimentos?
 _______________________________________________________________________________
 9. Como conheceu os a prática do aproveitamento integral dos alimentos?
 ( ) Amigos ( ) Veículos de mídia ( ) Propaganda ( ) Familiares ( ) Palestras ( ) Estudos
 ( ) Outros. Qual?________________________________________________________________
 10. Por que optou pelos alimentos com partes não convencionais?
 ( ) está na moda ( ) é ecologicamente correto ( ) Mais saudável ( ) Mais saudável e nutritivo
 ( ) outro.Qual?___________________________________________________________________
 11. Está satisfeito?
 ________________________________________________________________________________
 12. Quais são os benefícios?
 ________________________________________________________________________________
 A produção de refeições da unidade é de: ( ) pequeno porte ( ) médio porte ( ) grande porte
 13. Quais refeições são oferecidas e o tipo de serviço?
 ________________________________________________________________________________
 14. Qual é o perfil da clientela (idade, gênero, poder aquisitivo)? Acho que poderiamos retiraridade e
 genero pois sao restaurantes comerciais. O que acham?
 ________________________________________________________________________________
 15. Utiliza alimentos orgânicos? ( ) Sim ( ) Não Qual (s)?____________________________________
 ________________________________________________________________________________
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 16. Qual o principal interesse em utilizar alimentos orgânicos no restaurante?
 ________________________________________________________________________________
 17. Existe vantagem em relação á produção de refeições com alimentos orgânicos? Em caso afirmativo,
 qual?
 ________________________________________________________________________________
 18. Tem outras preocupações ambientais como reciclagem, separação de lixo, uso de produtos
 biodegradáveis na unidade? ( ) Sim ( ) Não Qual?_________________________________
 19. Quais os alimentos e as partes não convencionais dos alimentos que são utilizadas no restaurante e
 as suas respectivas preparações? Quais são as dificuldades?
 ________________________________________________________________________________
 ________________________________________________________________________________
 ________________________________________________________________________________
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 8.3 APÊNCICE 3. Apostila de receitas com aproveitamento integral dos alimentos
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 Preparações Salgadas
 ASSADO DE CASCAS DE CHUCHU
 INGREDIENTES
 4 xícaras de chá de cascas de chuchu, bem lavadas, picadas e cozidas
 2 colheres de sopa de queijo ralado
 1 xícara de chá de pão amanhecido molhado na água ou no leite.
 1 cebola pequena
 1 colher de sopa de óleo
 2 ovos inteiros batidos
 Sal a gosto
 MODO DE PREPARO
 Bata as cascas no liquidificador. Coloque a massa obtida em uma tigela
 e misture o restante dos ingredientes. Unte um pirex ou uma forma com
 óleo ou margarina. Despeje a massa e leve para assar até que esteja
 dourada. Sirva quente ou frio. Esta receita pode ser enriquecida,
 juntando à massa uma lata de sardinha desfiada.
 Observação: podem também ser utilizadas as cascas de outros
 ingredientes: cenoura, abóbora, rabanete, beterraba, nabo ou talos de
 agrião, couve, brócolis etc.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 BIFE DE CASCA DE BANANA
 INGREDIENTES
 6 cascas de bananas maduras
 3 dentes de alho
 1 xícara de farinha de rosca
 1 xícara de farinha de trigo
 2 ovos
 Sal a gosto
 MODO DE PREPARO
 Higienize as cascas das bananas e lave em água corrente. Corte as
 pontas. Retire as cascas na forma de bifes, sem parti-las. Amasse o
 alho e coloque numa vasilha junto com o sal. Coloque as cascas das
 bananas nesse molho. Bata os ovos como se fosse omelete. Passe as
 cascas das bananas na farinha de trigo, nos ovos batidos e, por último,
 na farinha de rosca, seguindo sempre esta ordem. Frite as cascas em
 óleo bem quente. Deixe dourar dos dois lados. Sirva quente.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 CREME DE FOLHA DE COUVE-FLOR
 INGREDIENTES
 5 xícaras (chá) de folhas de couve-flor
 ½ xícara (chá) de cebola
 1 xícara (chá) de leite
 ½ xícara (chá) de água
 2 colheres (sopa) de óleo
 1 colher (sopa) de farinha de trigo
 Sal a gosto
 MODO DE PREPARO
 Lave as folhas de couve-flor e pique muito bem. Em uma panela,
 refogue a cebola no óleo, até dourar. Junte as folhas picadas e o sal.
 Misture bem. À parte, misture a farinha, o leite e a água. Adicione a
 mistura ao refogado mexendo bem até o creme encorpar. Deixe
 cozinhar. Serva quente.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 CROQUETE DE CASCA DE AIPIM
 INGREDIENTES
 ½Kg de casca de aipim
 1 colher de sopa de manteiga
 1 ovo
 2 colheres de sopa de farinha de trigo
 1 xícara de chá rasa de farinha de rosca
 Óleo para fritar
 Sal a gosto
 MODO DE PREPARO
 Higienize o aipim em água corrente. Retire a casca fina (marrom) do
 aipim e despreze-a. Retire a casca grossa do aipim lavando-a em água
 corrente. Coloque a casca para cozinhar. Depois de cozida, passe-a no
 liquidificador. Numa vasilha, junte a manteiga, a farinha de trigo e os
 ovos, à casca do aipim batida, até que forme uma massa consistente.
 Enrole os croquetes, passe na farinha de rosca e frite em óleo quente.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 FAROFA RICA
 INGREDIENTES
 1 xícaras (chá) de casca de chuchu
 2 unidades de casca de banana nanica
 ½ xícara (chá) de talos de verduras diversas
 2 colheres (sopa) de cebola picada
 2 dentes de alho
 3 colheres (sopa) de margarina
 2 colheres (sopa) de toucinho
 Salsinha, cebolinha, orégano a gosto
 Colorou a gosto
 2 xícaras (chá) de farinha de mandioca.
 MODO DE PREPARO
 Lave bem as cascas de chuchu e de banana e os talos de verduras em água corrente. Pique-os e reserve. Refogue a cebola e o alho na margarina. Acrescente os talos e as cascas e refogue mais um pouco. Junte os demais ingredientes, acrescentando a farinha de mandioca por ultimo. Misture bem para a farinha incorporar o refogado e os temperos.
 Rendimento: 12 porções Tempo de preparo: 30 min. Valor calórico: 178,26 kcal
 (Receita para todos: economia doméstica em tempos de crise – bagaços, cacas, folhas, sementes, sobras e
 talos – Atheneu)
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 MEDALHÃO DE FRANGO
 INGREDIENTES
 900g de coxa e sobrecoxa
 2 dentes de alho
 2 colheres de sopa de maionese
 ½ xícara de chá de talos de salsa
 2 cenouras grandes
 Sal a gosto
 Molho
 2 dentes de alho
 3 colheres de sopa de cebola
 1 colher de sopa de amido de milho
 1 colher de sopa de salsa
 ½ xícara de chá de cenoura ralada
 Sal a gosto
 MODO DE PREPARO
 Retire a pele e os ossos do frango e reverse. Corte o frango em
 pedaços, doure com sal, alho e talos de salsa. Desfie o frango e junte a
 maionese. Reverse na geladeira. Com um descascador de legumes,
 faça lâminas das cenouras, no sentido do comprimento, e afervente-as
 até ficarem al dente. Escorra em um refratário os círculos de cenoura e
 preencha-os com colheradas da pasta de frango. Cubra com papel
 alumínio e leve ao forno médio até que fiquem dourados. Para o molho,
 faça um caldo com água, alho, cebola e os ossos reservados. Coe e
 acrescente o amido de milho, dissolvido em agua, à salsa e à cenoura.
 Verifique o sal. Após engrossar o molho, despeje sobre os medalhões
 assados.
 Rendimento: 10 porções
 Valor Calórico: 1958,3 Kcal
 Valor Calórico da Porção: 195, 8 Kcal
 (Delícia de Natal –Receitas para uma ceia saborosa, com aproveitamento integral dos Alimentos – SESC)
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 MOLHO DE CASCA DE BERINJELA PARA MACARRÃO
 INGREDIENTES
 2 dentes de alho picados
 3 colheres (sopa) de óleo
 2 copos (americanos) de casca de 3 berinjelas cortadas em tiras de
 mais ou menos 1cm de largura
 1 e ½ copo (americano) de água
 Sal e pimenta a gosto
 1 colher (chá) de orégano
 4 tomates cozidos sem casca e peneirados ou 6 colheres
 (sopa) de polpa de tomate
 MODO DE PREPARO
 Doure o alho no óleo. Junte as cascas de berinjela e refogue por 5
 minutos. Acrescente a água, o sal, a pimenta, o orégano e os tomates.
 Cozinhe por cerca de 5 minutos até engrossar ligeiramente.
 OBS.: Este molho é suficiente para meio pacote de macarrão.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 ROLÊ DE FRANGO COM CASCA DE MANGA
 INGREDIENTES
 Massa
 500g de peito de frango 2 dentes de alho Sal a gosto ½ limão 100g de toucinho em fatias 1 casca de manga
 Molho 1 colher de sopa de casca de manga picada 1 tablete de caldo de galinha 1 xícara de chá de manga picada Noz-moscada a gosto 1 xícara de chá de água
 MODO DE PREPARO
 Corte o peito de frango em filés e tempere com alho, limão e sal. Abra os filés, coloque uma fatia de toucinho sobre cada um, enrole e envolva-os em tiras de casca de manga e prenda no palito de dente. Leve ao forno para assar em um pirex untado. Sirva com molho de manga. Para prepará-lo, junte os ingredientes numa panela e deixe cozinhar ate formar um molho.
 Dica: Para o frango pegar bem o gosto dos temperos, após temperá-lo deixe-o por meia hora na geladeira.
 Rendimento: 6 porções Tempo de preparo: 1h. Valor calórico: 323,07 kcal
 (Receita para todos: economia doméstica em tempos de crise – bagaços, cacas, folhas, sementes, sobras e talos – Atheneu)
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 SOPA VEGETARIANA À BASE DE TALOS E CASCAS DE LEGUMES
 INGREDIENTES
 Folhas de cenoura e agrião com talo
 1 cebola, 1 dente de alho e 1 tomate maduro
 2 colheres de soja preparada (isto é, refogada)
 2 litros de água
 Salsa e Cebolinha
 8 xícaras de cascas picadinhas de legumes ( 2 de abóbora, 2 de
 chuchu, 2 de beterraba e 2 de batata)
 Sal à gosto
 MODO DE PREPARO
 Cozinhe todas as cascas e folhas em 2 litros de água. Depois dos
 ingredientes frios, passe no liquidificador com a soja preparada. Coloque
 em uma panela. Em outra vasilha, refogue a cebola, o tomate e o alho
 no óleo quente. Despeje os temperos refogados na panela de sopa e
 deixe ferver com a panela tampada. Serva quente.
 OBS.: Adicione mais farinha de soja, caso queira uma sopa mais
 consistente.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 TIRA –GOSTO DE SEMENTES
 INGREDIENTES
 Sementes de abóbora ou melão
 Sal a gosto
 MODO DE PREPARO
 Lavar bem as sementes e salgá-las. Deixar secar por 24 horas. Levar ao
 forno para tostar.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 Preparações Doces
 BEIJINHO DE BAGAÇO DE BETERRABA
 INGREDIENTES
 3 colheres de sopa de bagaço de ¼ de beterraba
 2 xícaras de chá de coco ralado
 1 e ½ lata de leite condensado
 1 e ½ colher de sopa de margarina sem sal
 1 xícara de chá de açúcar cristal
 MODO DE PREPARO
 Lave e higiene as beterrabas com hipoclorito de sódio, seguindo as
 instruções de rotulagem. Depois liquidifique a beterraba com água e coe
 para obter o bagaço. Misture todos os ingredientes em uma panela,
 exceto o açúcar cristal. Mexa em fogo médio até atingir o ponto de
 brigadeiro (para enrolar na mão). Depois unte as mãos com manteiga e
 enrole o doce em bolinhas pequenas, passando no açúcar cristal.
 Rendimento: 30 porções, de 36g cada.
 (Banco de Alimentos –ONG http://www.bancodealimentos.org.br/alimentacaosustentavel/receitas-aia/)
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 BOLO DE CASCA DE ABÓBORA COM CHOCOLATE
 INGREDIENTES
 Massa
 1 ½ xícaras (chá) de farinha de trigo
 2 xícaras (chá) de açúcar
 ¾ xícaras (chá) de maisena
 3 ovos
 1 xícara (chá) de óleo
 2 xícaras (chá) de casca de abóbora picada
 1 colher (sopa) de fermento em pó
 Cobertura
 4 colheres (sopa) de leite
 4 colheres (sopa) de chocolate em pó
 4 colheres (sopa) de açúcar
 MODO DE PREPARO
 Massa: bata no liquidificador as cascas, ovos e óleo. À parte, peneire
 numa tigela a farinha, maisena, açúcar e fermento. Junte a mistura no
 liquidificador e misture muito bem. Unte uma assadeira média com
 margarina e farinha, coloque a mistura e leve para assar em forno
 médio.
 Cobertura: misture todos os ingredientes e leve ao fogo até ferver e
 reserve. Depois do bolo assado, espalhe esta cobertura por cima e
 deixe esfriar.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 BOLO DE CASCA DE BANANA
 INGREDIENTES
 4 unidades de cascas de banana
 2 unidades de ovos
 2 xícaras de chá de leite
 2 colheres de sopa de margarina
 3 xícaras de chá de açúcar
 3 xícaras de chá de farinha de rosca
 1 colher de sopa de fermento em pó
 Cobertura
 ½ xícara de chá de açúcar
 1 e ½ xícara de chá de água
 4 unidades de banana
 ½ limão
 MODO DE PREPARO
 Lave as bananas e descasque. Separe as cascas para fazer a massa.
 Bata as claras em neve e reserve na geladeira. Bata no liquidificador as
 gemas, o leite, a margarina, o açúcar e as cascas de banana. Despeje
 essa mistura em uma vasilha e acrescente a farinha de rosca. Mexa
 bem. Por ultimo, misture delicadamente às claras em neve e o fermento.
 Despeje em uma assadeira untada com margarina e enfarinhada. Leve
 ao forno medo preaquecido por aproximadamente 40 minutos. Para a
 cobertura, queime o açúcar em uma panela e junte a água, fazendo um
 caramelo. Acrescente as bananas cortadas em rodelas e o suco de
 limão. Cozinhe. Cubra o bolo ainda quente.
 Rendimento: 20 porções
 Tempo de preparo: 1 h 10 min
 Valor calórico: 224,68 kcal
 (Receita para todos: economia doméstica em tempos de crise – bagaços, cacas, folhas, sementes, sobras e
 talos – Atheneu)
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 BOLO DE LARANJA COM CASCA E BAGAÇO
 INGREDIENTES
 2 unidades médias de laranja 2 xícaras de chá de farinha de trigo 2 xícaras de chá de açúcar 3 ovos ½ xícara de chá de óleo 1 colher de sopa de fermento em pó Baunilha a gosto
 PREPARO
 Cortar as laranjas em quarto, retirar as sementes e a parte do centro (deixar a casca e o bagaço). Bater no liquidificador as laranjas, o óleo, os ovos, o açúcar e a baunilha. Despejar esta mistura numa vasilha, acrescentar a farinha de trigo mexendo bem e, por ultimo, o fermento, misturando levemente. Assar em forma untada. Se preferir, despejar sobre o bolo quente suco de duas laranjas, adoçando com 2 colheres de sopa de açúcar.
 (Receita para todos: economia doméstica em tempos de crise – bagaços, cacas, folhas, sementes, sobras e
 talos – Atheneu)
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 BOLO DE MAÇÂ COM AVEIA
 INGREDIENTES
 1 xícara (chá) de leite ½ xícara (chá) de água 1 ½ xícara (chá) de açúcar 3 ovos 1 xícara (chá) de aveia em flocos 2 xícaras (chá) de farinha de trigo 1 colher (chá) de canela em pó 2 maçãs médias com casca cortadas em cubo 1 colher (sopa) de fermento em pó
 MODO DE PREPARO
 Bater no liquidificador o leite, a água, o açúcar, as maçãs e as gemas.
 Rendimento: 15 porções Tempo de preparo: 50 min Valor calórico: 126,5 kcal
 (Alimente-se bem _ 100 receitas econômicas e nutritivas _ Cozinha Brasil _ SESI)
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 COCADA DE MELANCIA
 INGREDIENTES
 500 g de entrecasca de melancia
 350 g de açúcar
 1 côco
 20 g de margarina
 MODO DE PREPARO
 Caramelize 100 g de açúcar. Acrescente a entrecasca de melancia
 ralada e mexa em fogo brando. Acrescente o côco ralado, 250 g de
 açúcar e 300 ml de água. Cozinhe até soltar do fundo da panela. Passe
 toda a margarina numa superfície lisa e coloque o doce a colheradas.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 DOCE DE CASCA DE MARACUJÁ
 INGREDIENTES
 3 unidades de casca de maracujá 1 xícara (chá) de açúcar 1 ½ xícaras (chá) de água ¼ xícara (chá) de suco de maracujá Canela em casca a gosto
 MODO DE PREPARO
 Corte o maracujá ao meio e retire a polpa. Reserve. Descasque o maracujá, aproveitando apenas a parte branca da fruta. Corte em tiras finas. Deixe de molho na água de um dia para o outro. Faça uma calda com açúcar, água e suco de maracujá, feito da polpa. Acrescente a canela em casca, adicione as cascas escorridas e deixe cozinhar até que fiquem macias. Sirva gelado.
 Rendimento: 6 porções Tempo de preparo: 30 min Valor calórico: 165,75 kcal
 (Alimente-se bem _ 100 receitas econômicas e nutritivas _ Cozinha Brasil _ SESI)
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 FLAN NEVADO COM CHOCOLATE
 INGREDIENTES
 Creme
 2 xícaras de chá de entrecasca da melancia (parte branca)
 2 xícaras de chá de leite
 2 colheres de sopa de amido de milho
 Calda
 1 colher de sopa de margarina ½
 xícara de chá de achocolatado
 1 xícara de chá de leite
 MODO DE PREPARO
 Bata todos os ingredientes do creme no liquidificador e leve ao fogo para
 engrossar. Despeje nas taças e deixe esfriar. Para a calda, derreta a
 margarina, acrescente o achocolatado, junte o leite e deixe ferver,
 mexendo até reduzir o volume e encorpar. Deixe esfriar e coloque sobre
 o flan frio.
 Rendimento: 9 porções
 Valor Calórico: 1567,3 Kcal
 Valor Calórico da Porção: 174,1 Kcal
 (Delícia de Natal – Receitas para uma ceia saborosa, com aproveitamento integral dos Alimentos – SESC)
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 GELÉIA DE CASCA DE MAMÃO
 INFREDIENTES
 1 mamão médio
 Açúcar
 Água
 MODO DE PREPARO
 O mamão deve ser bem lavado e descascado. Coloque as cascas numa
 panela com água suficiente para cobri-las e leve ao fogo deixando
 cozinhar bem. Quando estiverem desmanchando, retire do fogo e passe
 na peneira. Mexa a massa resultante e coloque a metade da medida de
 açúcar, levando ao fogo novamente até que se obtenha consistência
 gelatinosa.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 PAÇOCA DOCE
 INGREDIENTES
 1 copo de sementes torradas, moídas e peneiradas de abóbora ou
 melancia, ou as duas juntas
 ½ copo de farinha de mandioca
 ½ copo de farelo de trigo ou arroz, torrado
 ½ copo de açúcar
 1 pitada de sal
 1 pitada de pó de casca de ovo (bem lavada, antes de torrar e moer)
 MODO DE PREPARO
 Misturar todos os ingredientes e guardar em vasilhame fechado.
 OBS.: As paçocas doces acrescidas de água ou leite podem ser levadas
 ao fogo e transformar-se em deliciosos e nutritivos mingaus.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 TORTA MOUSSE DA CASCA DE MARACUJÁ
 INGREDIENTES
 Geléia
 Cascas de 5 maracujás (250g) 4 xícaras de chá de açúcar 1 xícara (chá) de suco de maracujá (feito com a polpa) 6 xícaras (chá) de água 2 pedaços de canela em pau
 Merengue
 3 claras 300g de açúcar 100 ml de água
 Base
 200g de farinha de rosca 60g de açúcar 80 g de amido de milho 150 g de margarina derretida
 MODO DE PREPARO
 Geléia: corte os maracujás ao meio, retire a polpa e descasque-os, deixando toda a parte branca. Lave-as e cubra-as com água, deixando de molho de um dia para o outro. Escorra e leve ao fogo com o restante dos ingredientes. Cozinhe até que as cascas fiquem macias. Retire a canela e bata tudo no liquidificador.
 Merengue: leve a água e o açúcar ao fogo e cozinhe até o ponto de bala mole. Bata as claras em neve e adicione a calda quente aos poucos, até obter um merengue homogêneo.
 Recheio: misture metade do merengue na geléia delicadamente.
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 Base: misture os ingredientes secos, e adicione aos poucos a margarina derretida, até obter uma massa homogênea.
 Montagem:
 Forre o fundo e a lateral de uma forma de fundo falso de 26 cm de diâmetro. Leve para assar em forno médio pré-aquecido por 2 minutos. Deixe esfriar e coloque o recheio. Decore com a outra metade do merengue e leve para gelar por 4 horas. Desenforne e sirva.
 Rendimento: 10 porções Preço total: R$ 8,10 Preço por porção: R$0,81 Valor calórico: 6663,0 Kcal Valor calórico da porção: 666,0 Kcal
 (Receita para todos: economia doméstica em tempos de crise – bagaços, cacas, folhas, sementes, sobras e
 talos – Atheneu)
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 Bebidas
 REFRIGERANTE CASEIRO
 INGREDIENTES
 4 cenouras grandes
 1 copo de suco de limão
 Casca de uma laranja
 3 litros de água
 Açúcar a gosto
 Gelo a gosto
 MODO DE PREPARO
 Bater no liquidificador as cenouras com 2 copos de água. Coar em um
 guardanapo e reservar o resíduo. À parte, bater o suco de cenoura, o
 suco de limão e a casca de laranja.
 OBS.: Coar em peneira e acrescentar o restante da água, o açúcar e o
 gelo.
 (Banco de Alimentos e colheita Urbana – Aproveitamento Integral dos Alimentos . Mesa Brasil – Sesc)
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 SUCO DE CASCA DE ACABAXI COM HORTELÃ
 INGREDIENTES
 4 xícaras (chá) de casca de abacaxi 6 xícaras (chá) de água 4 colheres (sopa) de hortelã 1 unidade de limão 5 colheres (sopa) de açúcar
 MODO DE PREPARO
 Bata no liquidificador as cascas de abacaxi com a água e a hortelã. Coe, acrescente o suco de limão e o açúcar. Sirva gelado.
 Rendimento: 5 porções Tempo de preparo: 20 min Valor calórico: 284,40 kcal
 (Alimente-se bem _ 100 receitas econômicas e nutritivas _ Cozinha Brasil _ SESI)
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 SUCO DE CASCA DE MAÇÃ
 INGREDIENTES
 6 maçãs 1 laranja 1 litro de água MODO DE PREPARO
 Lavar e higienizar as frutas. Extrair o suco da laranja. Bater no liquidificador as maçãs com casca, sem semente com a água e o suco da laranja. Peneirar e servir gelado.
 (Sabor na Rede – Volume II – Aproveitamento Integral dos Alimentos. Secretaria Municipal de Educação –
 Prefeitura Municipal de Florianópolis)
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 SUCO DE BRÓCOLIS
 INGREDIENTES
 4 ramos de brócolis 1 laranja com casca e sem semente ½ litro de água MODO DE PREPARO
 Lavar e higienizar os brócolis e a laranja. Colocar os brócolis, a laranja com casca e sem sementes e a água no liquidificador. Bater por 3 minutos.
 (Sabor na Rede – Volume II – Aproveitamento Integral dos Alimentos. Secretaria Municipal de
 Educação – Prefeitura Municipal de Florianópolis)
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 ANOTAÇÕES
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 9 ANEXO
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 9.1 ANEXO 1. Porcentagem média das partes não convencionais em relação às partes convencionais de abacaxi, abóbora,
 beterraba, brócolis, chuchu, couve, couve-flor, mamão, manga, pepino e salsa em vegetal fresco.
 Vegetal Parte não conv./
 parte conv. (%)
 Calorias CHO Prot Lip Fibra Vit C Fe Ca K Umid
 Abacaxi casca / polpa % 56,01 55,34 12,24 12,24 364,00 210,97 196,43 153,20 110,18 100,47
 Abóbora casca / polpa % 98,31 75,12 174,05 - 259,21 130,79 97,44 372,17 99,65 96,72
 Beterraba folha / polpa % 127,11 24,07 252,48 - 46,06 ND 1.321,62 1.026,52 146,73 101,87
 talo / polpa % 70,80 72,22 71,63 33,33 93,70 ND 851,35 268,88 60,54 104,05
 Brócolis folha / flor % 91,71 95,04 39,16 66,67 39,96 108,16 116,33 333,22 119,28 98,22
 talo / flor % 58,75 182,64 32,87 33,33 56,73 88,00 44,90 195,77 215,59 103,70
 Chuchu casca / polpa % 86,10 88,48 192,31 - 241,14 59,85 107,89 210,54 114,49 110,32
 Couve talo / folha % 45,13 101,89 35,53 33,33 97,90 300,00 93,33 84,03 55,12 104,65
 Couve-flor folha / flor % 110,85 24,80 223,91 60,00 177,88 87,12 372,22 1.205,86 175,24 94,96
 talo / flor % 19,71 0,62 4,12 0,03 3,70 33,14 1,34 189,20 261,11 88,40
 Mamão casca / polpa % 58,87 54,39 17,39 9.333,33 134,69 119,27 284,62 163,13 305,46 99,64
 Manga casca / polpa % 116,19 130,90 6,03 25,00 306,00 192,14 176,67 1.733,97 107,33 90,46
 Pepino casca / polpa % 94,38 48,78 167,53 - 830,00 - 140,00 369,65 175,91 97,41
 Salsa talo / folha % 59,52 152,86 26,29 66,67 196,80 7,38 24,75 104,87 140,76 103,41
 (-): valor encontrado inferior à 10-³.; (nd): valor não determinado.
 fonte: MONTEIRO, B.A. Valor nutricional de partes convencionais e não convencionais de frutas e hortaliças.
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