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“ A culinaria ¢ um dom de Deus, na mistura dos ingredientes, no
enfeite de cada prato, se percebe o granjear desse incrivel talento. ,,

(Felipe Santos)




A culindria na Cooperuraim foi baseada no aproveitamento de

residuos gerados pelos agricultores da cooperativa agricola que entregam os
géneros alimenticios oriundos da agricultura familiar nas escolas da rede
publica do municipio de Paragominas — Pa. O objetivo deste projeto foi
contribuir para a diminuicao do desperdicio desses alimentos, convertendo-
0os em preparacgoes culinarias, agregando valor nutricional, para que esses
preparos possam ser comercializados no mercado local, feiras livres e
alimentacao escolar diversificando os produtos ofertados pela Cooperativa.

Para tanto houve a necessidade de aplicagao de uma oficina culinaria
com orientagdes do uso integral dos alimentos por eles produzidos e
desperdicados no dia a dia, durante a producéo, transporte e colheita desses
géneros alimenticios. Foi também realizado um treinamento em Boas
Praticas de Manipulagao dos Alimentos com emissdo de Carteira de
Manipulador emitido pela Vigilancia Sanitaria/Paragominas.




Comer bem vai muito além de matar a fome, esta relacionada com o
consumo de nutrientes necessarios para suprir tanto as necessidades energéticas
e nutricionais do nosso corpo.

Com uma boa alimentacao, pode-se contribuir para o aumento na
expectativa e qualidade de vida atraves da prevencao de doengas.

yY: Higiene na manipulacao dos alimentos

As Boas Praticas de Manipulagdo dos Alimentos é o que devemos fazer para
garantir a qualidade higiénico-sanitaria dos alimentos que vamos consumir para
isso devemos tomar medidas simples antes de manusear os alimentos que sao
importantes para evitar contaminacao dos mesmos e que podem causar
problemas de saude nos consumidores. Essas medidas sdo: tomar banho, lavar as
maos antes de manejar os alimentos, inclusive depois de usar o banheiro, de
atender ao telefone e de abrir porta, nao utilizar brincos, pulseiras e cordoes
durante o preparo dos alimentos. Essas medidas fundamentais e podem auxiliar na
prevengao de contaminacao alimentar.




VOCE SABE A DIFERENCA ENTRE LIXO E RESIDUO?
Lixo é aquilo que nao se pode mais ser reaproveitado,

pois ja ndopossui utilidade, enquanto que residuo é a sobra

de algum produto que pode ser utilizado dando origem a

novos produtos.

APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS
O aproveitamento integral melhora a variedade no cardapio, aumenta

o rendimento das preparagdes e acrescentando valor nutricional atraves da
utilizacao de talos, sementes, cascas e folhas em sua totalidade que muitas
das vezes sao jogados fora por falta de conhecimento de sua utilizacao na
culinaria.

VOCE SABIA?

O lixo orgéanico é proveniente de restos

alimentares de uma sociedade que utiliza de
maneiraincorreta os alimentos.
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L-inhaga

Gergelim

0 QUE GANHAMOS AO CONSUMIR?

AN

Proteinas que sao importantes para a construcao dos nossos
musculos.

Lipideos que auxiliam no transporte das vitaminas A, D, E e K.
Ricos em fibras que podem atuar na reducao de doengas como:
cancer de mama, prostata e célon, diabetes, lUpus, perda 6ssea,
além de doencas no figado.

Ricos em acido a-linolénico que ajuda na redugao do mau
colesterol (LDL).

Sao importantes para a reducgao do colesterol, triglicerideos e os
niveis de acucar no sangue, pois sao ricos em polifendis,
antioxidantes e ligninas.

Ricos no mineral ferro, auxiliando na prevengéao de anemias.

E uma 6tima opcao para a alimentagao dos vegetarianos.

Ricos em fibras, sendo importante para os diabéticos, pois atua na
reducao dos niveis de glicose no sangue.




Espinafre

Farinha da semente
de abdbora

AN

SNENENENEN

Possui propriedades anestésicas (espilantol):
Ricos no mineral ferro, auxiliando na prevengao de
anemias;

Preparos de chas para o tratamento de garganta
infeccoes na boca.

Rico em uma substancia chamada de luteina que é um
importante aliado contra doencas nos olhos;

Rica em vitaminas e minerais como: calcio, magnésio,
fibras alimentares, ferro, vitamina C e potassio.

Reducao da hipertensao;
Controle do diabetes;
Reducao do risco de céancer;
Regulacao dos niveis de LDL;
Acéo vermifuga.
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Farinha da semente de abobora

Para a obtengao da farinha das sementes de abdbora, sao retiradas as
sementes das aboboras, lavadas em agua corrente para que seja retirado
todo o tecido de vegetal, em seguidas devem ser secas em papel toalhas e
levadas ao forno convencional a uma temperatura de 230 °C por 45 minutos,
mexendo sempre para que as mesmas nao figuem queimadas. Apds este
processo, as sementes ja torradas, deverdo ser conduzidas para um
liquidificador para que as mesmas possam ser trituradas, obtendo assim a
farinha da semente da abdbora.
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PAO COM TALOS E FOLHAS DE COUVE
E COBERTURA DE LINHACA E GERGELIM

Ingredientes:

1 kg de Farinha de trigo

2 Copos de leite liquido

5 Colheres de sopade agucar
30vos

1 e % pacote de fermento
bioldgico

1 Copo pequeno de 6leo de soja
1 Colher de sopa de margarina
2 Colheres de sopadelinhaga
2 Colheres de sopade gergelim
Y% Colher de sal refinado.
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MODO DE PREPARO:

Em um liquidificador, bata o leite, o 6leo, a farinha de trigo, o
sal, o fermento, os 3 ovos e 5 colheres de trigo (BATER BEM). Em
seguida despeje a mistura em uma vasilha e acrescente o
restante do trigo aos poucos sovando bem, quando a massa soltar
das maos, faga 4 paes, acrescente as folhas de couve ja lavadas e
picada. Coloque na forma e deixe descansar por duas horas,
quando os paes dobrarem de tamanho, pincele a gema de ovo e
decore com sementes de linhaca e gergelim. Asse em fogo baixo
por aproximadamente 40 minutos.

Rendimento: 40 porgdes (média)
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VALOR NUTRICIONAL
Porcao: 40 g ou 1 fatia

Energia PTN LPD Gord. CHO Fibras Ca
Comp. (kcal) (8) (g8) | Sat.(g) (8) (8) (mg)
Nutricional
190,88 4,93 13,69 1,43 26,00 1,63 40,80
Mg Fe Zn Retinol Vit. C Na Gord. Trans
Comp. (mg) (mg) | (mg) | (mcg) (mg) (mg)
Nutricional
23,69 0,64 1,01 8,91 4,83 425,82 0,12

Valores nutricionais de acordo com o cardapio planejado: PHILIPPI, 2017; BRASIL, 2011; Rétulos de alimentos.
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PACOCA DE FARINHA DE SEMENTE
DE ABOBORA TORRADA

Ingredientes:

v’ 2 Xicaras de farinha de
mandioca

v 1 e % Xicara de semente
de abobora torrada

v’ 2 xicaras de agucar
refinado

v' 1 Pitada de sal refinado.

MODO DE PREPARO:

Apds a obtencao da farinha da semente da abobora,
liquidificar com os outros ingredientes e porcionar em vasilhames

para servir.
Rendimento: 20 Porgoes (média) m



VALOR NUTRICIONAL
Porcéo: 50 g

Energia | PTN | LPD Gord. CHO Fibras Ca
Saturada

Comp. (keal) (8) (8) (@) (8) (8) (mg)
Nutricional

327,74 7,96 7,67 1,51 58,84 8,84 42,02

Mg Fe Zn Retinol Vit. C Na Gord.

Comp. (mg) (mg) | (mg) (mcg) (mg) (mg) Trans
Nutricional

114,95 1,64 0,09 24,80 0,12 409,21 0,00

Valores nutricionais de acordo com o cardapio planejado: PHILIPPI, 2017;

@

BRASIL, 2011; Rotulos de alimentos.




BOLO DE FARINHA DE TRIGO
COM SEMENTE DE ABOBORA TORRADA E TRITURADA

v' 2 Xicaras de farinha de trigo

v 1 e ¥ Xicaras de leite liquido

v 4 Ovos

v' 1 Colher de sopa de fermento
em po

v 250 g ou pote pequeno de
margarina

v 1 Xicara de farinha de
semente de abobora torrada
v 1 liméao




MODO DE PREPARO

Bata o acucar e a margarina ate ficar esbranquicado acrescente as
gemas dos ovos e misture bem. Continuar batendo e acrescentar a
farinha de trigo peneirada, o fermento quimico, o leite e a semente de
abdbora ja torrada e triturada, por ultimo adicionar as claras em neve,
as raspas de limao e mexer lentamente. Despeje a mistura em forma
untada e enfarinhada e leve ao forno médio pré-aquecido 80 °C por 40
min. até que a massa esteja cozida. Com o auxilio de um palito, insira no
bolo para verificar se o mesmo ja se encontra totalmente assado, caso o
palito saia limpo quando perfura-la, o bolo encontra-se pronto para o

consumo.
Rendimento: 20 porgdes (média)

L 16)




VALOR NUTRICIONAL
Porcao: 35 g ou 1 fatia

Energia | PTN | D | OO CHO Fibras Ca
Saturada
Comp. (keal) (8) (8) (@) (8) (8) (mg)
Nutricional
288,91 562 | 87,72 3,18 41,02 1,53 58,43
Mg Fe Zn Retinol Vit. C (mg) Na Gord.Trans
Comp. (mg) (mg) (mg) (mcg) (mg)
Nutricional
25,33 0,59 | 042 29,04 0,27 346,95 1,30

Valores nutricionais de acordo com o cardapio planejado: PHILIPPI, 2017; BRASIL, 2011;

Rotulos de alimentos.
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DOCINHO DA SEMENTE
DE ABOBORA TORRADA

Ingredientes:

1 Pacote pequeno de coco ralado

1 Lata de leite condensado

1 Colher de sopa de margarina

5 Colheres de sopa de farinha de
semente de abobora torrada e
triturada

10 Colheres de sopa de farinha de
semente de abobora torrada,
triturada e granulada

AN

<

®




MODO DE PREPARO

1- Em uma panela de fundo ante aderente colocar a margarina, o leite
condensado, o coco ralado e por ultimo acrescentar a farinha da
semente da abobora ja torrada e triturada, leve ao fogo baixo por
aproximadamente 15 minutos mexendo sem parar até a massa soltar
do fundo da panela. Apos a obtengéao da massa do docinho, coloque em
um utensilio para esfriar e modele em formato de bolinhas com o auxilio
de margarina nas maos, em seguida cubra as bolinhas com a semente
de abdboratorrada e granulada, em seguida transfira para as forminhas
de papel.

Rendimento: 20 porgées (média de 25 g cada unidade).
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VALOR NUTRICIONAL
Porcao: 25 g ou 1 unidade

Energia | PTN LPD Gord CHO Fibras Ca
Saturada

Comp. (kcal) (g) (g) () (8) (g) (mg)
Nutricional

235,27 7,58 17,01 4,96 28,82 6,26 67,11

Mg Fe Zn Retinol . Na Gord.

Vit. C (m

Comp. (mg) | (mg) | (mg) | (mce) (Mel | (mg) | Trans
Nutricional

87,51 1,18 0,27 29,19 0,59 34,99 0,15

Valores nutricionais de acordo com o cardapio planejado:
PHILIPPI, 2017; BRASIL, 2011; Roétulos de alimentos.

120)




MUFFINS DE CALABRESA
E TALOS DE ESPINAFRE E JAMBU

AN NN YN U N N N NN

Ingredientes:

1 xicara de farinha de trigo

1 e 2 xicara de leite de vaca
% de dleo de soja

2 ovos

1 unidade pequena de linguica calabresa
1 mago de jambu

1 mago de espinafre

Sal a gosto

1 colher de sopa de fermente em pd quimico
1 xicara de fuba de milho

1 pacote de queijo ralado tipo parmesao
Orégano a gosto

Orégano a gosto




Em um liquidificador, bata o leite, o 6leo, a farinha de trigo, o sal, o
fermento e o fuba. Adicione o queijo ralado e o orégano por ultimo.
Despeje uma parte da mistura nas forminhas de muffin untadas e
enfarinhadas. Coloque algumas folhas de jambu e espinafre, picadas
e refogadas em cada forminha juntamente com a calabresa ja
refogada, em seguida leve ao forno a 180° C até que a massa esteja
cozida e o palito saia limpo quando perfura-la.

Rendimento: 20 Porgées (média)
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VALOR NUTRICIONAL

Porcao: 40 g ou 1 unidade

Energia | PTN | LD | S°T% CHO Fibras Ca
Saturada
Comp. (keal) (g) (g) (&) (g) (g) (mg)
Nutricional
170,96 | 7,09 | 7,00 2,47 20,98 1,19 | 136,72
Mg Fe Zn Retinol Vit. C Na Gord.
Comp. (mg) (mg) | (mg) | (mcg) (mg) (mg) | Trans
Nutricional
20,47 1,88 | 0,74 | 127,46 2,37 345,02 | 0,09

Valores nutricionais de acordo com o carddapio planejado:

PHILIPPI, 2017; BRASIL, 2011; Rotulos de alimentos.
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