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7‘ ‘ PREFACIO

A crescente preocupacao com a sustentabilidade resultou na
producao de diversas recomendacdes na area da Alimentacao
Coletiva e Restauracao, no sentido de tornar a producao de
refeicdes mais sustentavel.

A tendéncia foca-se na maior preocupacao com a manutencao
e eficiéncia energética dos equipamentos, utilizacao de materiais
reutilizaveis, aquisicao de produtos locais, menor utilizacao de
produtos processados e embalados, selecao e inutilizacao
adequados de residuos solidos e uso de estratégias para evitar o
desperdicio de alimentos.

Embora o setor da Alimentacao Coletiva ainda esteja abaixo do
nivel desejado, tem havido um reconhecimento crescente da
relevancia desta questao e um esforco por parte das unidades de
alimentacao coletiva para cumprir as diretrizes de sustentabilidade
e os objetivos do desenvolvimento sustentavel. Contudo, no final de
2019, com o surgimento da pandemia de Covid-19, este esforco foi
afetado pelas medidas de contingéncia impostas para travar a
propagacao do virus, que marcaram um forte retrocesso ao nivel da
grande utilizacao de materiais descartaveis.

Um servico de alimentacao mais sustentavel tem de minimizar
O impacto ambiental através da reducao da pegada de carbono
reduzindo o impacto no ambiente, Ndo apenas NOs seus Mmenus,
mas em todo o processo de producao e distribuicao de refeicdes. A
maior parte dos esforcos e investigacdes realizados nos ultimos
anos centraram-se na avaliacdo e reducao do desperdicio
alimentar. Iniciativas privadas e publicas tém sido desenvolvidas
maioritariamente com o objetivo de reaproveitar sobras
nomeadamente através de doacdes a individuos carenciados o que
€ manifestamente insuficiente.

Este manual centra-se em estratégias que podem ser
implementadas para além do desperdicio alimentar e atuam na
mudanca da oferta alimentar no sentido da saude e da
sustentabilidade, ao mesmo tempo que promovem a mudanca de
comportamento dos consumidores e dos colaboradores deste
setor, apresentando-as de uma forma pratica e facilmente aplicavel
nas unidades de alimentacao coletiva.

Prof® Dr®* Ada Margarida Rocha
Professora Associada
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto



7‘ ‘ Introducao

Este € um documento digital desenvolvido por alunos de
nutricdo da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(UFRGS) com o objetivo de esclarecer os aspectos referente as
boas praticas ambientais nas Unidades de Alimentacao e
Nutricao (UAN) e auxiliar na implementacao de medidas
sustentaveis nesses estabelecimentos.

O documento é dividido em capitulos com conteudos
relevantes para as boas praticas ambientais e conta com
materiais educativos em formato de "cards" que podem ser
Impressos para serem anexados nas UAN como informativos
para os comensais e para os colaboradores.
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IMPORTANCIA DA
SUSTENTABILIDADE
EM UNIDADES DE
ALIMENTACAOQE
NUTRICAO

Marla Darlene Machado Vale e Julia Freitas Leite

O crescimento do numero de UAN tem gerado um impacto ambiental muito
grande, principalmente quando nao gerenciadas de maneira adequada. Além da
preocupacao com a qualidade do alimento ofertado, atualmente tém-se abordado
frequentemente sobre os conceitos de responsabilidade social e sustentabilidade, e
como as empresas de alimentacdao podem causar graves implicacdes ao meio
ambiente, por isso, € importante que também estejam atentas a esse contexto (DIAS
e OLIVEIRA, 2016).

SUSTENTABILIDADE = 'MPACTOSDASUAN:

e Estima-se que 15% dos alimentos

O desenvolvimento sustentavel
implica em considerar um sistema de
producdao que seja viavel para o meio
ambiente, exige uma postura
ambiental e ecolégica adequada para
preservar 0S recursos naturais e
minimizar os danos ao ambiente
(BARTHICHOTO, 2013). Buscando o
equilibrio entre os trés pilares abaixo:

econdémico

Figura1;
Fonte: Google imagens

produzidos no setor de alimentagao
sejam descartados, o qual € um valor
acima do desperdicio “aceitavel” para
restaurantes (Brandao et al., 2011).

e Esse montante de lixo sera
descartado em aterros sanitarios ou
lixdes gerando poluicao do solo e,
lencdis fredticos e ar, os quais
contribuem para o aquecimento
global (DIAS e Oliveira, 2016).

¢ Desse modo, torna-se vital identificar
os pontos geradores de residuos nas
UAN, para uma futura tomada de
decisdo e implantagcdo de métodos
para seu controle e reducao
(ARAUJO et al., 2015).

-~

c <@
8 ° - I_I!-
2. d — A
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COMO IMPLEMENTAR
OS OBJETIVOS DE
DESENVOLVIMENTO
SUSTENTAVEL NA UAN?

Marla Darlene Machado Vale e JUlia Freitas Leite

Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) pertencem a Agenda 2030
da Organizacao das Nac¢des Unidas (ONU). Esse plano de acao global pode ser
aplicado na pratica por governos, setor privados e pelos individuos que estiverem
comprometidos com as préoximas geragdes (FEDATO, 2022).

UAIS ODS ESTAO
I-C\ISSOCIADOS A COMO IMPLEMENTAR?

ALIMENTACAO?

e Reduzir em 50% o desperdicio de
alimentos (ajustar os indicadores de

e Fome zero e agricultura sustentavel, resto ingesta);

e Salde e bem-estar; e Fazer gerenciamento de compras e
3 . estoque;

* Agua potavel e saneamento, * Adquirir alimentos oriundos de

e Energia limpa e acessivel; pequenos produtores;

*» Promover saude por meio de refeicdes
nutritivas e variadas;
e Vida na dgua. * Incentivar os comensais a ter uma

alimentacao saudavel;

e Consumo e producao responsaveis;
e Economizar o uso de &gua (utilizar

saoee P UALGE N redutores de pressao, torneira e
3 it 4 Qi 5 Hehem D Esueu )
. . lavadoras de lougca com acionamento
LV I!!ll @‘ ; automatico);
( 4 [ '3

e Cuidar o gasto desnecessario de
/\/ |
il
L1} L
10

RIDUGADDAS
DESIGUALDADES

temporizadores ou sensores de
presenca e desligar as luzes apds seu

energia (utilizar lampadas LED,
1 ly

PARCERASEMENS. AN,

13 :"ﬁ% 1 D {ise 16 E'EE"“. :t i () uso);
@ % D~ ) @ W;N‘m « Fazer a manutencado dos equipamentos
S S— - e e quando substitui-los, optar por
E s6 clicar na imagem para fone cooge imagens aqueles que possuem melhor eficiéncia
saber mais sobre os ODS! energética;

e Fazer o gerenciamento correto de

residuos sélidos.
(FEDATO, 2022)
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https://brasil.un.org/pt-br/sdgs

MANEIRAS DE
ECONOMIZAR
ENERGIA, AGUAE
MATERIAIS

Débora Dapper e Bruna Luisa de Brito

ége:
Saiba mais sobre Boas Praticas de Gestao — 1
e uso de Energia Elétrica e de Agua acesse
a Portaria n° 23, de 12 de fevereiro de 2015.

A=
—

As UAN's estdo envolvidas em um complexo sistema, pois estao interligadas a
diversos setores do mercado, como, por exemplo, o setor de producao de alimentos, o
setor de producao de outras matérias-primas, o setor de producao de refeicdes, o
setor econémico do pais, dentre outros. Portanto, as escolhas feitas pelos gestores
desses estabelecimentos vao impactar em seu préprio negdcio e também em todo o
sistema que envolve a produc¢ao de alimentos (ALONSO, 2018).

COMO TORNAR ESSE PROCESSO COMO IMPLEMENTAR?
MAIS SUSTENTAVEL?
o Estabelecer metas de redugdo do
A producao de alimentos demanda consumo de energia e &gua:
uma abundancia de recursos naturais, diminuicao de 15% do consumo em 6
dentre eles: meses através da andlise de contas;
o Estratégias de reuso da agua: coleta
e Agua potavel; de dgua da chuva ou da agua usada
e Energia; na higienizacao de hortaligcas e frutas;

e Treinamento de funcionarios quanto

e Gas Natural ou Gas Ligquefeito do . :
a medidas simples para controle do

Petrdleo . .
uso de energia e agua: manter luzes
o Terra. e aparelhos desligados quando nao
estiveram em uso e ficar atento a
Portanto, deve-se buscar estratégias torneiras mal fechadas;
que envolvem o) pos-colheita, e Melhorias em relagcdo ao espacgo:
valorizando esses produtos e usar redutores de pressdao nas
principalmente, contribuindo para a torneiras, utilizar torneiras com
manutencdo desses recursos. bocais com chuveiros e com

acionamento automatico, uso de
Essa visao esta l@mpadas de LED, boa ventilagcao e

envolvida com a ( ﬁz iluminagao natural, instalagdo de

Economia temporizadores e sensores de
. resenca.
Circular K-/ P ¢ (SECRETARIA DA FAZENDA, 2015)

Manual de Sustentabilidade | 12
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QUANTO DE AGUA E USADA
NA PRODUCAO DE
ALIMENTOS?

Como ja comentado, o setor de producao de alimentos esta envolvido no contexto
das UAN's, portanto, nossas escolhas nesse ambito impactam de forma mais ou
menos significativa no planeta. Cada alimento demanda diferentes recursos naturais
e também ha uma grande variagao na proporgao que eles sao usados.

A pegada hidrica é uma forma de mensurar essas diferencas! A pegada hidrica
contabiliza a quantidade de agua consumida e poluida em todas as etapas do
processamento da producao de um alimento (Mekonnen and Hoekstra, 2010). Veja
abaixo alguns exemplos:

Carne Bovina

Leguminosas

4.055 litros/ Kg de alimento
19 litros por grama de proteina

15.415 litros/ Kg de alimento
112 litros por grama de proteina

(Mekonnen and Hoekstra, 2010)

Fica evidente que optar, por exemplo, por opcdes de
proteina vegetal ao invés de animal impacta muito no meio

(Mekonnen and Hoekstra, 2010)

water
footprint
network

Se quiser saber mais clique
na imagem!

ambiente, portanto, essa também é uma estratégia para
reducao do consumo de agua.

ESTRATEGIAS DE COZIMENTO

Utilizar de diferentes estratégias de cozimento também pode impactar no
consumo de agua, de energia e também de gas. Portanto, deve-se conhecer os
diversos equipamentos disponiveis no mercado e ponderar qual se adapta melhor a
sua realidade e as suas necessidades (HARMON et al., 2007).

Alguns exemplos:

I|L! Forno Prefira os que possuem
——— Fogao de indugdo ou : . Combinado uma melhor eficiéncia
- - [ energética!
N Fogao a Gas '
Fonte: Google imagens

.‘.-!I

Também é importante que se estabelecam padrdes para o cozimento dos
alimentos, que incluem a quantidade de agua que deve ser usada e tempo de
cozimento, para isso, recomenda-se a criacdo de fichas técnicas, assim, além de
padronizar as preparagdes, vocé também controla o gasto de agua e energia.

Outro ponto-chave € a manutencgao desses equipamentos, para manterem sua
qualidade, sendo que, ela pode ser preventiva, onde ocorrem intervencdes periddicas,
ou corretiva, realizada quando ocorre alguma falha. Alguns exemplos de manutencao
sao a calibracdo de equipamentos e troca de borrachas de vedacao (MARCORIN e
LIMA, 2003).

Manual de Sustentabilidade | 13


https://www.waterfootprint.org/resources/Report-48-WaterFootprint-AnimalProducts-Vol1.pdf
http://waterfootprint.org/media/downloads/Report-48-WaterFootprint-AnimalProducts-Vol1_1.pdf

& VERIFIQUE SE:
AS LUZES QUE NAO ESTAO EM
USO ESTAO APAGADAS

(7, 9
i

OS APARELHOS QUE NAO ESTAO
SENDO UTILIZADOS ESTAO
DESLIGADOS

[ ﬁ

il
k‘) il r§:_-.-,"~__
af e — L1
. 5
UFRGS  [ii'] )
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d VERIFIQUE SE:
TODAS AS TORNEIRAS ESTAO BEM
FECHADAS

<2
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HIGIENIZACAO DE FOLHAS

COM A TORNEIRA FECHADA DESFOLHE AS
HORTALICAS E DESPREZE AS PARTES

ESTRAGADAS

LAVE COM AGUA CORRENTE REMOVENDO AS

SUJIDADES
- )
* /// RESEE
DESINFECTAR: IMERGIR O ENXAGUAR
ALIMENTO EM SOLUCAO COM AGUA
CLORADA

UNIVERSIDADE FEDERAL l__"»‘;g Manual de Sustentabilidade | 16
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QUANTO DE AGUA
VOCE DESPERDICA?

e

Uma colher de servir Uma concha média
cheia de arroz (50 g) cheia de feijao (140 g)
82 Litros 567 Litros

Sobrecoxa
média (65 g)
281 Litros

Bife médio (100 g) Vegetais (50 g)
1541 Litros 16 Litros

SIRVA SOMENTE A QUANTIDADE QUE VOCE
CONSOME!
SE PRECISAR, VOCE PODE REPETIR.

& m | rs""*
u FRGS '\ ! Referéncia: Water Foodprint Network
UNIVERSIDADE FEDERAL Manual de Sustentabilidade | 17
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PEGUE SOMENTE UM OU
d DOIS GUARDANAPOS
PARA SEU PROPRIO USO!

.

DESPERDICIO
E CUSTOS

Manual de Sustentabilidade | 18
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MANEIRAS DE EVITAR
O DESPERDICIO
ALIMENTAR

Eduarda Delatorres Machado e Henrique Santos dos Santos

O desperdicio de alimentos € um problema mundial que ocorre em diversas
etapas da cadeia de produgdo: desde a colheita, manuseio e transporte, até o
abastecimento de mercados e preparo dos consumidores.

O CAMINHO DO DESPERDICIO NO BRASIL

De todo o desperdicio Ocorre no manuseio Ocorre nas Centrais de S&o diluidos entre
que ocorre na colheita e no transporte Abastecimento supermercados e consumidores

Fonte: FAO, 201

Segundo a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (EMBRAPA) apenas
um brasileiro desperdicou mais de 60 quilos de comida no ano de 2022.

Fonte: EMBRAPA, 2022
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COMO FAZER O CONTROLE
DE DESPERDICIO DE
ALIMENTOS?

Para controlar o desperdicio do
alimento pronto € importante avaliar
esse desperdicio, analisando quanto foi
produzido e quanto sobrou, a fim de
calcular novamente as quantidades,
readaptar as receitas que nao foram bem
aceitas e criar metas de desperdicio.

FIGURA 5
Fonte: Canva

Para calcular o resto ingesta percapita, obtem-se o valor do resto e
divide-se pelo numero de comensais.

RESTO INGESTA PERCAPITA = RESTO / N° DE COMENSAIS

Para calcular o percentual de resto ingesta, multiplica-se o resto por
cem e divide-se pelo alimento servido.

% DE RESTO INGESTA = RESTO X 100 / ALIMENTO SERVIDO

(ZILIO, 2020)

OUTRAS ESTRATEGIAS DE
CONTROLE

e Avaliar a satisfacao do cliente

e Controlar tempo e temperatura de
sobras limpas

e Planejar reserva das refei¢des quando
possivel

e Atualizar e revisar fichas técnicas
periodicamente

e Treinar funcionarios para as
preparacdes

e Cestao de compras e estoque FlouRAS

e Armazenamento

e Validade dos produtos

e Sobras limpas: aproveitaveis quando armazenadas em
tempo e temperatura adequados
REVISANDO e Sobras nao aproveitaveis: o que ficou no buffet e foi exposto
CONCEITOS e Restos: 0 que sobrou no prato do comensal
e Resto ingesta: o que foi consumido e colocado fora

Manual de Sustentabilidade | 20



LEMBRE-SE DE:

¢ Realizar controles de estoque
e Verificar datas de vencimento
e Avaliar condi¢cdes de estocagem

FIGURA7
Fonte: Canva

APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS ALIMENTOS

Pensando no alimento cru, é
necessario buscar estratégias de técnica
dietética para aproveita-lo integralmente
e utilizar todas as suas partes.

Vocé sabia que muitos alimentos
possuem mais nutrientes na sua
casca do que dentro dele?

FIGURA 8
Fonte: Canva

Por exemplo, a casca da banana possui 106,6% a mais de potassio do que a polpa
da fruta! Vocé pode utiliza-la na preparacao de bolos, ou até mesmo de carne
vegetal.

FIGURA 10 T FIGURATI
Fonte: Google imagens

Fonte: Google imagens

FIGURA 9
Fonte: Google imagens

No final desse material, vocé encontrara receitas para colocar as dicas em pratica!
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DICASPARAO
APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS

Beterraba: pode ser oferecida crua ou cozida na
salada.

e Folhas: ficam excelentes para uma opgao
vegetariana com ovos e outros vegetais.
Cenoura: nao é necessario retirar a casca para

ofertar na salada.

¢ Folhas: sdo muito usadas para preparar molho
pesto ou torta de legumes.

Moranga: otima para um puré, basta adicionar
temperinhos naturais.

e Sementes: assadas ficam perfeitas para
acompanhar a salada.

e Casca: pode ser usada em caldos e molhos.

Talos e folhas de couve flor, brocolis e couve:
podem ser usados em caldos e molhos.

ALIMENTOS

Gostou dessas ideias, clique
na imagem para saber mais!

FIGURA 12
Fonte: Google imagens

FIGURA 14
Fonte: Canva

_

(&.

J

FIGURA15
Fonte: Canva
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DECORACAO DE SALADAS EPRATOS A
PARTIRDE TALOS, CASCAS EFOLHAS

Utilizar talos, cascas e folhas auxilia no enriquecimento alimentar, atenua o
desperdicio e adiciona maior oferta de nutrientes nas refeicdes (STORCK, 2013).

Mas quando nao puderem ser aproveitados no preparo dos alimentos,
podem ser utilizados na decoragcao de saladas, para tornar a refeicdo mais
atrativa.

K\

FIGURA17 FIGURA18

Fonte: Google imagens Fonte: Google imagens

FIGURA19 FIGURA 20
Fonte: Google imagens Fonte: Google imagens

Podem ser utilizados como flores, ramos de flores,
animais, arvores, esculturas, transportes e olhos.
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COMOEVITARO
DESPERDICIO ALIMENTAR

gt

UTILIZE OS ALIMENTOS INTEGRALMENTE

PRIMEIRO ALIMENTO QUE
ENTRA, PRIMEIRO QUE SAI

SIRVA-SE SOMENTE O QUE FOR CAPAZ DE COMER

<

2
4a Y
A
g() nllrs"'""
e A (CAMARA MUNICIPAL DE LEIRIA, 2019)
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COMOEVITARO
DESPERDICIO ALIMENTAR

NAO DESPERDICE ALIMENTOS "FEIOS"

— \9

CONSUMA UM PRODUTO ATE O FIM

@ = ey

REAPROVEITE AS SOBRAS EM OUTRA REFEICAO

Eg‘-}]
u Fi s = {::g (CAMARA MUNICIPAL DE LEIRIA, 2019)
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COMOEVITARO
DESPERDICIO ALIMENTAR

gt

FACA DOACOES

$ &
UFRGS

UNIVERSIDADE FEDERAL F N
DO RIO GRANDE DO SUL

(CAMARA MUNICIPAL DE LEIRIA, 2019)

Jer ‘."I‘.'ULMI—l
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DESPERDICIO DE ALIMENTOS
.

AS FAMILIAS BRASILEIRAS
DESPERDICAM 128,8KG DE
ALIMENTO POR ANO

ALIMENTOS MAIS DESPERDICADQOS

4% 4%

1
( 2
g) ; }i_ nen (PORPINO G, 2018)
= 'i\f Bt B
UFRGS LT ’
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s DESPERDICIO DE ALIMENTOS
.

IMPACTO ECONOMICO b

MUNDIALMENTE, ESTIMA-SE QUE O VALOR
GASTO EM DESPERDICIO ALIMENTAR E DE 2,6
BILHOES DE DOLARES POR ANO.

IMPACTO AMBIENTAL ﬁ

OS RESIDUOS DE ALIMENTOS CORRESPONDEM
ENTRE 7% DAS EMISSOES DE GASES
CAUSADORES DO EFEITO ESTUFA.

BRASIL

O DESPERDICIO DE ALIMENTOS NO BRASIL
CORRESPONDE A 40 MILHOES DE
TONELADAS, DEIXANDO O BRASIL NA
POSICAO 10, ENTRE OS PAISES QUE MAIS
DESPERDICAM ALIMENTOS.

(SUSTENTAREA, 2017)

K(v’ “I | il
UFRGS 5T )
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IMPORTANCIA DA
SUSTENTABILIDADE
SOCIAL NAS UAN

Marla Darlene Machado Vale e Julia Freitas Leite

A sustentabilidade social parte da compreensdao que as UAN sdo unidades
geradoras de danos ambientais as quais devem se responsabilizar por isso e propor
mudancas, a partir da decisao de participar mais diretamente das a¢gdes comunitarias
na regido em que estd presente e minimizar os possiveis danos ambientais
decorrente do tipo de atividade. Além disso, a sustentabilidade social esta relacionada
com a postura ética, transparéncia e dignidade humana, respeitando assim, os
direitos humanos a alimentacao saudavel e aos trabalhadores (SANTOS et al.,, 2007).

RESPONSABILIDADE
SOCIAL

COMO IMPLEMENTAR?
e Trata-se de uma postura
socialmente responsavel que Promover doagao de alimentos para
atende as necessidades presentes bancos de alimentos ou instituicoes
de seus comensais sem de caridade;

comprometer os recursos naturais
futuros.
A partir de a¢des sociais que visem
a protecao ao meio ambiente
(equilibrio ambiental) e conduta
ética (melhora da qualidade de vida
de funcionarios e comensais).

(DIAS e OLIVEIRA, 2016)

Diminui desperdicio
Minimiza a fome

Desenvolver parcerias de aquisicao
de alimentos provenientes de hortas
comunitdrias (promove a inclusao
social e sustentabilidade);

Comprar alimentos de pequenos
agricultores (promove a alimentacgao
saudavel e sustentavel).

Conscientizar a UAN nao somente
sobre a qualidade organoléptica das
refeicoes produzidas, mas também
conscientizar sobre os principios de

sustentabilidade.

(DIAS e OLIVEIRA, 2016)
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COMO FAZERDOACAO
DE ALIMENTOS?

Marla Darlene Machado Vale e Julia Freitas Leite

I
L

E sé clicar naimagem para
saber mais da Lei n° 14.016!

©
I}

|

A Lei n° 14.016 de 2020 permite que estabelecimentos que preparam ou
fornecem alimentos doem excedentes de alimentos para ajudar no combate a fome
no pais. Todo alimento que esteja dentro do prazo de validade e seguro para
consumo, sem contaminacgao fisica, quimica ou microbioldégica pode ser doado para
guem precisa ou para intermediarios, como ONGs e bancos de alimentos.

O QUE PODE SERDOADO ?

¢ Alimentos industrializados e nao e Alimentos prontos, como as refeicdes,
pereciveis precisam estar dentro tém todo um cuidado que deve ser
do prazo de validade. “Se a seguido. Nada muito diferente do
embalagem foi violada, mas que ja prevé a Resolucao n° 216 de
imediatamente houve um cuidado Boas Praticas da Anvisa.
para colocar em outra embalagem,
esse alimento pode ser doado” e As sobras, que sdo alimentos nao
distribuidos no buffet e mantidos em
e Se o alimento precisa ser mantido condig¢des de seguranca de
congelado ou refrigerado, deve conservacao, podem ser doadas.
permanecer sob essas condigdes
até a hora em que for + Ja os restos, ou seja, tudo aquilo que
disponibilizado por quem ira foi servido e manipulado pelo cliente,
receber a doacao. nao podem ser doados.

(LEI N°14.016, 2020)
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https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/lei-n-14.016-de-23-de-junho-de-2020-263187111
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COMO FAZERDOACAO
DE ALIMENTOS?

Marla Darlene Machado Vale e JUlia Freitas Leite

COMO PODE SER FEITAADOACAO DE
ALIMENTOS ?

e Manter os alimentos sob correta * |dentificar o conteddo da embalagem
condicdo de armazenamento até com: tipo de alimento; data de
o momento do consumo. Ou seja, preparagao e temperatura ideal de
a comida que estava aquecida conservagao.
deve ser refrigerada depois do
encerramento das atividades da e Intermedidrios do processo de doagao
cozinha e ndo pode ficar exposta (ONGs, bancos de alimentos, Igrejas e
a temperatura ambiente. etc.) podem fazer uso de duas cartilhas

do governo federal para avaliar os

e Utilizar embalagem apropriada alimentos que foram doados e saber
(descartavel ou retornavel), limpa sobre as recomendacdes de manipulagao
e fechada. segura dos alimentos que chegam até

eles.

(LEI N°14.016, 2020)

- . T BRASIL

GUIA DE AVALIACAD DE
ALIMENTOS DOADOS AOS
BANCOS DE ALIMENTOS

= Z Z . .
0\ E s6 clicar na imagem

para acessar esses materiais!

GUIA NP 262019 - Verslo 1

GULA DE BOAS PRATICAS PARA BANCOS DE ALIMENTOS

FIGURA 22

FIGURA 21
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INSTITUICOES PARCEIRAS
PARA DOACAO DE
ALIMENTOS

Marla Darlene Machado Vale e Julia Freitas Leite

PARA QUEM O RESTAURANTE PODE DOAR?

A legislagao aprovada em 2020 abrange restaurantes, lanchonetes, cooperativas,
supermercados, hospitais e estabelecimentos que fornegam refeicdes para seus
empregados ou clientes em geral podem doar de maneira direta (ou seja para uma
pessoa ou grupo de pessoas), em colaboragcdao com o poder publico, bancos de
alimentos, entidades beneficentes de assisténcia social ou entidades religiosas, que
fazem o papel de intermediarios (LEI N°14.016, 2020).

OPCOES DE LOCAIS INTERMEDIARIOS PARA DOACAO DE
ALIMENTOS EM PORTO ALEGRE - RIO GRANDE DO SUL

Brasil Fraterno

¢ Comida no prato: agao em andamento para o cadastro de empresas que facam doagdes de
alimentos e como beneficio sdo isentadas do impostos ICMS

¢ Disponibiliza um mapa do Ministério da Cidadania com locais em todo o pais para doagcodes
de alimentos para entidades socioassistenciais
Mesa Brasil SESC

e Coordenacao regional: (51) 98407-6631
e Contato: basile@sesc-rs.com.br

i

e Arrecada alimentos doados, assimm como os transporta em veiculo adequado a sua natureza,
entregando-os oportunamente para Organizagdes da Sociedade Civil.

Banco de alimentos
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EDUCACAO ALIMENTARE
NUTRICIONAL NA
SUSTENTABILIDADE

Marla Darlene Machado Vale e Henrique Santos dos Santos

A Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) no Brasil é caracterizada por ser uma
acOes de estratégias, como por exemplo; a escolha de alimentos in natura ou
minimamente processados, para que consiga proporcionar a Segurang¢a Alimentar e
Nutricional e a garantia do Direito Humano a Alimentacao Adequada (DHAA). A EAN faz
parte das diretrizes estabelecidas na Politica Nacional de Seguranca Alimentar e
Nutricional (PNSAN), segundo o Decreto N°7.272, de 25 de agosto de 2010, (BRASIL, 2010).

PRINCIPIOS DA EAN:

e Sustentabilidade social, ambiental e
econbmica;

e Abordagem do sistema alimentar,
Nna sua integralidade;

e Valorizacdo da cultura alimentar
local e respeito a diversidade de
opinides e perspectivas,
considerando a legitimidade dos
saberes de diferentes naturezas;

e Comida e o alimento como
referéncias;

e Valorizagdo da culinaria enquanto
pratica emancipatoria;

e Promocdao do autocuidado e da
autonomia;

e Educacao enquanto processo
permanente e gerador de
autonomia e participacao ativa dos
sujeitos;

¢ Diversidade nos cenarios de pratica;

e Intersetorialidade;

e Planejamento, avaliacao e
monitoramento das acgdes.

(BRASIL, 2012)

E

ALIMENTACAO SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL:

compreendida como  alimentagao

saudavel e sustentavel que:

Protege a biodiversidade;
Preparacbes e habitos
tradicionais;

Todos tenham acesso;
Alimentos e processados na regiao.
Provenientes da agricultura familiar;
Isenta de causadores de maleficios.

culturais

(ANDRADE, 2022)

PRINCIPIOS DA !\IUTRIGAO
SUSTENTAVEL.:

Preferir alimentos de origem vegetal;
Preferir alimentos organicos;
Alimentos regionais e sazonais;

Alimentos in natura ou minimamente
processados;

Comeércio justo;

Alimentos com baixa utilizacdo de
recursos naturais;

Respeito a cultura local.
(ANDRADE, 2022)
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CONSUMO DE CARNEE
SEUSIMPACTOS

Marla Darlene Machado Vale e Henrigue Santos dos Santos

A pecuadria € uma das atividades mais expressivas do agronegdcio brasileiro, a evolucao
da agropecuaria tem colaborado, com a interagdo com 0s recursos naturais,
proporcionando inUmeros impactos ambientais: compactacao e degradacao do solo,
aumento da erosao, disseminacao de doencgas, assoreamento e contaminag¢ao de corpos
de agua, perda da biodiversidade, reducdao da camada de ozénio e aquecimento global
(FIGUEIREDO AMORMINO, 2007). Além disso, tem sido observado uma crescente
preocupacao com o meio ambiente, com a proposta de diminuicao desses impactos, alguns
6rgaos governamentais estao elaborando ou criagdo campanhas publicas para a diminuicao
desses impactos danosos. (PELIZER et al,, 2007). O consumo de carne vermelha processada
esta associada com o aumento das doencgas crdénicas, ocasionado o maior risco de
mortalidade. (LACERDA, 2013)

O impacto de 1Kg de carne
bovina ao meio ambiente:
o Agua 15400L
*« Co? 80Kg

, -
e Arvore 24 m?

(UNIVERSIDAD VERA CRUZ, 2018)

. Grio16Kg d —
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COMO MONTAR UM PRATO

SAUDAVEL

Marla Darlene Machado Vale e Henrique Santos dos Santos

O estilo de vida contemporaneo é caracterizado pela falta de tempo, devido a rotina do
dia, o que acaba gerando a falta de tempo para as preparacdes das suas refeicdes, o que
leva o aumento de consumo de refeicdes fora do lar, em respeito disso, nota-se o
crescimento do setor da alimentagao coletiva, sendo esse setor responsavel pelas as UAN,
as quais ficam encarregadas de preparar refeicdes nutricionalmente balanceadas, com
padrao higiénico sanitario adequado, dentro do orcamento da empresa e sendo responsavel
pela promoc¢ao da saude e nos habitos alimentares saudaveis e sustentaveis (ABREU;
SPINELLI; PINTO, 2009; COLARES; FREITAS, 2007; ALVES, 2005).

FRUTAS

CARNES E 0V0S/

LEGUMINOSAS
E OLEAGINOSAS

e

-
B
E

. VERDURAS
; E LEGUMES

CEBEAIS E
TUBERCULOS

FIGURA 23
Fonte: Google imagens
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A DICAS SUSTENTAVEIS

SEPARE E DESCARTE O LIXO

0174 Ax Q
A " ¢= V'
ry

COMPRE DE FORNECEDORES LOCAIS

N/
Q
\\\\)

PREFIRA VEGETAIS DA ESTACAO

(PIRES, 2021).

$ &
UFRGS

UNIVERSIDADE FEDERAL F N
DO RIO GRANDE DO SUL

Jer ‘."I‘.'ULMI—l
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A DICAS SUSTENTAVEIS

gt

RECICLE O OLEO DE COZINHA

=

UTILIZE MENOS PAPEIS

PREFIRA ALIMENTOS COM MENOR
IMPACTO AMBIENTAL

(PIRES, 2021).

6" J=]Ll e
UFRGS il

L FAMED
UFRGS
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VOCE SABIA?

DA POPULACAO BRASILEIRA CONVIVE
COM ALGUM GRAU DE INSEGURANCA
ALIMENTAR

(REDE BRASILEIRA, 2021)

DE PESSOAS NAO TEM O QUE
COMER

(REDE BRASILEIRA, 2021)

O DESPERDICIO
ALIMENTAR ACABARIA
COM A FOME MUNDIAL

DON'T WASTE FOOD N
&
UFRGS ol IR Manual de Sustentabilidade | 38
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INFORMACAO

{ IMPACTO SEM A OFERTA DE ORIGEM
‘ ANIMAL NO CARDAPIO

________________________________

3,400 14KG
LITROS

7TKG

ACAO

IMPLEMENTACAO DE UM DIA
SEM ORIGEM ANIMAL

$ &
UFRGS

UNIVERSIDADE FEDERAL F 'y
DO RIO GRANDE DO SUL

(REDE BRASILEIRA, 2021)
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a IMPACTO DE CONSUMO DE
-; CARNE

3

NS

500g
por Semana (BRASIL, 2022).

O CONSUMO DE CARNE VERMELHA E
PROCESSADAS AUMENTA O RISCO DE
DESENVOLVER DOENCAS CRONICAS.

CRIACAO BOVINA

VIVE EM MEDIA 3 ANOS ATE SER
ABATIDO

(PET, 2018).
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COMO MONTAR UM
PRATO SAUDAVEL

50% LEGUMES .\
EVERDURAS . = ' ¢

o

' 25% CARNES E
gl LEGUMINOSAS

FIGURA 24
Fonte: Google imagens

6’ - . .'.-!": |
Lo Manual de Sustentabilidade | 41
DO RI GRANDE DO SUL FAMED

UFRGS



CONSIDERACOES FINAIS

Este E-book sobre Boas Praticas de Sustentabilidade em UAN conclui uma exploragao
abrangente e transformadora. Compreendemos a vital importancia de alinhar as operacdes
de UAN aos ODS, buscando eficiéncia energética, conservagao de recursos e reducao do
desperdicio alimentar.

A educacado, tanto para colaboradores quanto para comensais, emergiu como um
poderoso catalisador de mudanca, impulsionando a conscientizacao sobre escolhas
alimentares sustentaveis. Reconhecemos a relevancia da sustentabilidade social, como a
doacao de alimentos, para enriquecer nosso impacto na comunidade.

Ao encerrarmos este E-book, convidamos vocé a assumir o protagonismo nessa busca
incessante por praticas mais responsaveis e sustentaveis nas Unidades de Alimentacao e
Nutricao. Cada gesto, cada escolha e cada acao, por menor que possam parecer, reverberam
em direcao a um horizonte onde o equilibrio entre nutricdo, saude, comunidade e meio
ambiente se harmonizam.
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ANEXOS

Anexo 1 - Lista de verificagao de Boas Praticas Ambientais

E uma ferramenta que permite que avaliar, monitorar e diagnosticar as praticas de
gestao de residuos soélidos, agua e energia ao longo do processo produtivo de refeicdes, em
UAN, com intuito de orientar o gestor a adotar boas praticas ambientais (COLARES, et al.
2018).

Blocos ltens® de avaliagio

. Haficha i&cnica de preparagio no Servigo de almentacho?

Ha controle de perdas no pré-prepan (laior de comegso, fabor tEmico, pendas no degelo)?

. E realizado o aproveiiamento integral dos alimenios?

. E realizado conftrole de temperalura na recepoio oos ginens?

. E realizado confrole de temperalurs no preparajeoceio?

. E realizado confrole de femperatura na distribuiglo das refeighes?

. E realizada a avakiagao das caracltensticas sengoniais dos alimentos/preparacies na recepeio de génercs?

. Erealizaca a avalagan GAs CArBCIEfstcas Sensonais 0o alimentos/preparacies Apos o prepanycocgao?

. Ha Conirole de restos por meio de ciiculo do indice de resios?

. Ha Controle de sobras por meio de calculy do percentual de sobras de preparaghes?

. HA aguisigéo de produtos em embalagens econdmicas que dispensem embalagens secundarias?

12. HA reutiizacio de ambalagens uliizadas no servigo de alimentacao? Se aim, quais | ) Plaatico | ) Vidro | ) Pagelio [ ) Aluminio ) lsopor { ) Embalagem caronada leira pak
13. E realizado o ratamento dos residucs sdidos & quidos gerados no sendgo de aimentacaa? Se sim, quais? | ) Compostagem | ) Incineragio | ) Tratamento de efluenies | ) Outros
14. E reaizaca a Separagho (08 residuns reciclaveis? Se sm, quais | ) Fastico ) Vidno | ) Papelao | ) Oleo e gorduras de ongenm vegetal @ animal | ) Aluminio () Madeira { ) lsopos

0 m s @ MR W@ M

e

Ao FEAEN O [ ) Embatagem cartonada felra pek (| ) Outro

Sﬂ_!ms. 15. H recipentes para acondicionamentn de residucs dolacos de saco plistico registente, tampa & gistema de acionamentn sem contato manusal?

:T::I::Zm 16. HA nomeso suficiente de coletores de residuos em cada drea da producio de releipies?

— 17. O recipiente de ko & mantice alastado das mesas, dos utensilios de preparacao e da manipulagio de alimentos?

reutlizagn, 18. E realizada o recohimenio frequente do xo das dreas de produgdo (quanda os recipientes esido cheios)?

— 19. O lixo da &rea de produga & retirads por local diferents da enfrada de matériss-primas ou, na impossbilidade de dreas datintas, 580 utilizades hordrios dierenciados?

armazenamenio | 29- O residuo pasioes efou aguels que escome liquido s3o colecados em recipientes rigidos, afé o momeanio da coleta?
& destinacao final | 21. HA Comercialzacio (ow doagsa) de residuce de alimenios por empresa especialzada no processamentn desses residucs?
22. Ha Comercial Zachn (ou doagan) oe fesioune de 0leo o8 iMllfa por empress especializada no processamento desses regiduos?

23. 0 dleo de Fiturs, quando coMmerciaiZadn, & AcondCOnacs em fecipiente Mgido, lechado & fofa & &rea g8 produgao?

24. E realizads o encaminhamenis dos residuos saides para a reciclagem? Se sim, quais? ( ) Plastico | ) Vidro | ) Papelo | ) Oleo & gorduras de onigem vegetal & animal { ) Aliminio
[ ) Madeia ( ) lsopor () Embalagem canonada tefra pak () Outio

25. E realizaca capaciagio dos manipuladones de aimentos Pars o Manei de esiouos stlides?

26. E realizada educagao ambianial (sobee residucs sdlidos) para usudricelcomensais do senvigo de aimeniagao?

27. Os residuos sdkidos organicos de origem aimentar sio mantdos lemporanamente sob refrigeragio &ié o moments da sua remogio para destinacio final?

2. Dg residuos sdkidos de origam ndo alimentar &80 mantides em local fachado & isolado da 4rea de pregarns alé o momento da sws remoclo para destinagso final?

29 A frea de ammazenamento lemporano dos residuos & revestida com matenal de Tacil limpeza, provida de ponio e dgua, de ralo, protegida da chiva, sol, Mostas, resones,

OUTNDS ANIMAs & Pess0as ealranhas a0 Sanigo?
30. Mo aimazenamento tEmMporan, os residuos estio acondicionados de forma gue NS0 IIoVOqUem odofes ou incOmodos a visinhangairabalhad ores?
31. Mo caso de refeigdes fransportadas, o 54 uiliza embalagens recickivelareufiizaves?
32. No 5A 880 ullizados almentos de produlones |ecaisagnculiuna familiar no cardapio iotal?
33. Mo 54 580 uliizados almentos de produlones locaisagiculiuna familiar no carddpio parcial ou em algum dia da semanal?

*Cada fem de avaliagio PO0E gaT assilicado em SIM, guando 8 medkda & adotada pelo 5A; em N-"U:' quandd a medda ndo & adolada, em N-‘".l'.:' SE APLICA, I'.|L;EI‘UEI o itern &m andlse ndo se aplica
a0 24 em avaliacio,
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Blocos Itens® de avaliagcao

1. Héa capacitacao dos manipuladores (uso racional de agua/prevencéo de desperdicio durante a higienizagdo do ambiente, dos equipamantos, utensilios e alimantos)?
. H4 atividade de educagdo ambiental sobre o uso racional de dgua para usudrios do 5.A/Comensais?

. H4 Identificacao e Corregao de vazamentos na rede de dgua e nos equipamentos?

oW h

. S&o utilizados materiais de limpeza biodegradaveis?

. E utilizada quantidade necesséria de detergenie na higienizagdo do ambiente, equipamentes e utensilios?

=)

Ha envague controlado na higienizacao do ambiente, equipamentos, utensilios & alimentos?

B. AGUA: 7. O descongelamento de alimentos é realizado em cdmara de refrigeragan/geladeira ou forno de convecgao ou de micro-ondas?

Medidas 8. Sdo utiizadas estratégias de reaproveitamento e redso de dgua? Se sim, quais? ( ) Coleta e reutilizagdo da dgua de chuva; ( ) Outro tipo de reaproveitamento ou reuso de

elaclonadas 80 agua; ( ) Uso da propria caixa d'agua no momento de sua limpeza; ( ) Tratamento e redso de agua cinza (proveniente de processo de higienizagdo de ambiente, utensilios)

uso racional de | 9. Ha medidores (hidrdmetros) individuais de dgua (por area de processamento de alimantos)?
agua 10.H4 torneiras com arejadores?

11.H4 duchas com redutor de vazao?

12.H4& mictério com vélvula automaética?

13.H4 bacia sanitéria com caixa acoplada e acionador com dois botbes (para dois fluxos)?

14.Ha fossasfesgoto conectados & rede plblica?

15.Ha tratamento de Aguas negras (fecal e urina) antes do langcamento no ambiente (rede coletora de esgoto ou corpo receptor) ou reutilizagéio?

16.As caixas de gordura estio em adequado estado de conservagdo e funcionamento, e se localizam fora da drea de processamento de alimentos?
1. H4 capacita¢io dos manipuladores para o uso racional de energia?

2. Ha atividade de educago ambiental sobre uso racional de energia para usudrios do SA/Comensais?

C. ENERGIA: |3. Hd manutengdo de equipamentos e sislemas de aquecimento e refrigerag@o? Se sim, quais? ( ) PREDITIVA (planilhas de temperatura de cAmaras, pass through, balctes de
Mbdidas distribuigdo, elc.) de equipamentos e sistemas de aguecimento & refrigeracao; ( ) PREVENTIVA de equipamentos e sistemas de aguecimento e refrigeracéo; ( ) CORRETIVA

: de equipamentos e sistemas de aquecimento & refrigeragao.
relacionadas ao kL H ek

uso racional de

r

. E realizada calibragéo dos instrumentos ou equipamentos de medigo.

energa 5. 5d0 adoladas medidas para reduglio do consumo de energia? Se sim, quais ( ) desligamento programade de sistema de iluminagéo; ( ) instalagdo de interruptores para
desligamento de equipamentos; | ) instalagao de sensores de presenga; ( ) Rebaixamento de lumindrias; ( ) Uso exclusivo de lampadas de led. ( ) Medidores individuais
de eletricidade; ( ) ventilagdo natural e sistemas de ar condicionado em dreas nas quais a ventilagdo natural ndo pode fornecer resultados salisfatérios; ( ) uso de painéis
solares ou outras tecnologias limpas para o aguecimento da agua; () outros

Blocos Itens® de avaliagdo

1. Hamanifesto de residuos preenchido e arquivado com. no minimo, as seguintes informacgtes: tipos de residuos, quantidade, estado fisico, origem, tipo de acondicionamento,
procedéncia, tipo de tratamento/disposigao, identificagio do gerador, do transportador e do receptor?

2. As Motas Fiscais ou notas de servigos prestados pela empresa especializada na coleta dos residuos sdélidos sdo mantidas no servigo de alimentagao?

3. E mantido o Registro de comercializagao/doagao de residuos de alimentos com, no minimo, os seguintes dados: nome e enderego da empresa reprocessadora, frequéncia
da coleta e guantidade aproximada do material coletado?

4, Emantido o Registro de comercializagan/doago de dleo de fritura com, no minimo, os seguintes dados: nome e enderego da empresa reprocessadora, frequéncia da coleta
e guantidade aproximada do material coletado?

. E mantido registro didrio de sobras das preparagdes?
. E mantido registro didrio de restos alimentares?

D. Documentagéio | 7 Hé registro de realizagio da calibragio dos instrumentos ou equipamentos de medicio?
. E realizado o registro da manutengao dos equipamentos?

W @ =~ m W

. H4 Procedimentos Operacionais Padronizados de manutencao dos equipamentos envolvidos no processo produtivo de refeicoes que contemplem, no minimo: periodicidade
e responsavel pela manutencio e a operacao de higienizagio adotada apos o processo de manutengio dos mesmos?

10.E mantido o registro periédico dos procedimentos de limpaza e manutengao dos componentas do sistema de climatizagao (ar condicionado) conforme legislagan especifica
afixado em local visivel?

11.H4 Procedimentos Operacionais Padronizados para higienizagdo das instalagdes, dos equipamentos, dos méveis e utensilios?
12.H4 Procedimentos Operacionais Padronizados do manejo de residuos com, no minimo, as seguintes informagdes: frequéncia e responsdvel pelo manejo?

13.Ha Procedimentos Operacionais Padronizados para higienizagio dos coletores de residuos e da drea de armazenamento temporario dos mesmos?

14.H4 Programa de gestdo integrada e sustentavel dos residuos gerados no processo pradutiva da refeictes?

-'Cag: item del_avaliar;én pode ser classificado em SIM, quando a medida é adotada pelo $A; em NAQ, guando a medida nio é adolada; em MAQ SE APLICA, guando o item em andlise ndo se aplica
a0 SA em avaliagao.

| L=
L]

Bracilian lowmal Ortgios At S M

ylood Technology o 4. 1000 0 T

o g 733 T
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Lista 08 verificagdo o# Doas priticas amblentais para servigos de slimantagia;
wlabaraghc, 5
Good environmenta

Saiba mais sobre checklists de verificagdo
de Boas Praticas Ambientais clicando nas
imagens!
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ANEXOS

Anexo 2- Receitas para aproveitamento integral dos alimentos.

CARNE DE CASCA DE BANANA

1 xicara de cha de casca de banana cortada em tirinhas
e 2 colheres de sopa de azeite

e 3 colheres de sopa de cebola picada

e 2 colheres de cha de paprica defumada
e 1 colher de cha de lemon pepper

e 3 colheres de sopa de extrato de tomate
e 1 colher de cha delimao =
e Cheiro verde a gosto !
e Pimenta-do-reino a gosto
e Salagosto

4

i

FIGURA 25
Fonte: Google imagens

1. Utilize para a receita uma frigideira grande o suficiente para a casca da banana
ficar toda em contato com a superficie.

2. Comece dourando a cebola no azeite, e depois coloque a casca da banana.

3. Acrescente os temperos secos e sal a gosto. Misture bem e deixe dourar bastante.
A ideia é que a casca fique bem fritinha, para que o tempero fique bem apurado e
a textura figue mais interessante.

4. Depois que a casca da banana tiver bem refogada, acrescente o extrato de tomate
e refogue por mais alguns minutos.

5. Quando tiver bem suculenta, acrescente cheiro verde a gosto, acerte o sal, se
necessario, e cologue umas gotinhas de limao. Se preferir, coloque um fio de azeite
no final.

Fonte: Globo
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ANEXOS

Anexo 2- Receitas para aproveitamento integral dos alimentos.

OMELETE DE FOLHA DE BETERRABA

* 30V0S
e 6 folhas de beterraba cozida
e Sal e orégano a gosto

1. Bata os ovos e tempere-os com sal e
orégano;

2. Acrescente as folhas de beterraba e leve a
mistura para o fogo;

3. Depois de dourado, € so servir!

Fonte: Globo

CHIPS DE CASCA DE ABOBORA

e Casca de abodbora paulista
e Azeite e sal a gosto

1. Lave e descasque a abdbora separando as
cascas.

2. Coloque as cascas em uma tigela, junte o
azeite e o sal e misture bem.

3. Asse em forno preaquecido a 180 °C por 15
minutos.

Fonte: Globo

FIGURA 26
Fonte: Google imagens

FIGURA 27
Fonte: Google imagens
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ANEXOS

Anexo 2- Receitas vegetarianas para diminuir o consumo de carnes.

STROGONOFF DE SOJA

2 xicaras proteina de soja grossa
1lata de molho de tomate

1 caixinha de creme de leite

2 colheres sopa de ketchup

2 colheres de sopa de mostarda
1 cebola

Suco de meio limao

Sal a gosto

FIGURA 28
Fonte: Google imagens

1. Coloque a proteina de soja em uma panela, sem 6leo. Quando comecgar a dourar,
com alguns pontos mais queimadinhos, retire e cologue em uma vasilha com no
Minimo 4 xicaras de agua e suco de meio limao.

2. Enquanto isso, pique a cebola e separa o resto dos ingredientes.

3. Quando estiver macia, escorra a agua e esprema com as Maos ou com um
espremedor de batatas.

4. Corte cada bolinha da soja em dois, com as maos ou com a faca.

5. Em uma panela aquecida, aquecga o azeite e adicione a cebola.

6. Junte a soja, cozinhe um pouco e coloque o molho de tomate, deixe por um
tempinho para que a soja pegue o sabor do molho.

7. Agora € s misturar o ketchup, a mostarda, creme de leite e sal.

Fonte: Globo
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ANEXOS

Anexo 2- Receitas vegetarianas para diminuir o consumo de carnes.

HAMBURGUER GRAO-DE-BICO, MILHO E CENOURA

e 250g de grao-de-bico

e 2 cenouras

¢ 1lata de milho escorrido

¢ 1 cebola pequena bem picada

e 2 colheres de sopa de aveia em flocos
¢ ] pitada de cUrcuma

e Agua para cobrir os graos

e 1dente de alho grande

e Salagosto

FIGURA 29

pl mehta a gOStO Fonte: Google imagens

1. Coloque o grao de bico na panela de pressao com agua cobrindo os graos.

2. Feche a panela e cozinhe por 30min depois que a panela pegar pressao.

3. Abra a panela e escorra os graos.

4. Bata o grao de bico em uma processadora ou no liquidificador.

5. Adicione e bata o grao de bico, a cebola, a aveia, a circuma, o coentro, o alho, o sal
e a pimenta.

6. Adicione a cenoura € o milho e bata pouco para que sobrem pedagos pequenos
de cenoura e milho.

7. Retire a massa da processadora.

8. Faca bolinhas e achate no formato de hamburguer.

9. Frite em uma frigideira com um pouco de azeite e sirva!

Fonte: Receitinhas
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