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Oficina de aproveitamento integral dos alimentos

O objetivo desta atividade é estimular os participantes a vivenciarem novas experiéncias e
descobertas, com a finalidade de compreender e se aproximar do ciclo natural dos alimentos, para
gue ao final da oficina estejam aptos a aproveitar o alimento de forma integral.

Cupcakes de cenoura com cobertura ganache de chocolate com
biomassa de banana verde | Rendimento 12 unidades

Ingredientes:
logurte 200g — 1 copo de 200ml|
3 ovos
Oleo 200ml
Cenoura 2un
Farinha de trigo 350g (1 copo de 200ml +1/4)
Acucar 350g (1 copo de 200ml +1/4)
Fermento em pé 30g (1 colher de sopa)

Modo de preparo:
1. Bata no liquidificador os ovos, dleo, cenoura e o iogurte.
2. Em uma vasilha grande, despeje a mistura do liquidificador, e acrescente a farinha de trigo,
acucar e o fermento.
3. Misture tudo até que se forme uma massa homogénea e lisa.

Realizagéo: Correalizagdo:
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4. Coloque em forminhas de cupcakes até a metade.
5. Coloque em forno pré-aquecido a 180° e asse por 35 min.
6. Decore os bolinhos com a cobertura de ganache de chocolate.

Cobertura ganache de chocolate:
1. Derreta 200g de chocolate ao leite ou meio amargo por 1 min. no microondas ou banho-maria.
2. Misture o chocolate derretido com 3 colheres de sopa de **Biomassa de banana verde, até
gue a mistura figue homogénea e lisa.
3. **Biomassa de banana verde: Banana verde que ndo seja climatizada.

**Colocar as bananas para cozinhar na panela de pressao, quando pegar a pressao contar 8 min.
Desligue o fogo e deixe a panela esfriar. Bater no liquidificador 1 banana s/ casca para % copo
de agua quente.

Muffins de Ramas de Cenouras com queijo | Rendimento 12 unidades

Ingredientes:
logurte 200g — 1 copo de 200ml
3 ovos
Oleo 200m|
Rama de cenoura 100g
Farinha de trigo 350g (1 copo de 200ml +1/4)
Queijo ralado 200g (1 copo de 200ml)
Fermento em p6 30g (1 colher de sopa)
Sal a gosto

Modo de preparo:
1. Bata no liquidificador os ovos, dleo, rama da cenoura, e o iogurte.

Realizagéo: Correalizagdo:
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2. Em uma vasilha grande, despeje a mistura do liquidificador, e acrescente a farinha de trigo,
acucar e o fermento.

3. Misture tudo até que se forme uma massa homogénea e lisa.
4. Coloque em forminhas de cupcakes até a metade.

5. Coloque em forno pré-aquecido a 180° e asse por 35 min.

6. Decore os bolinhos com Pesto de ramas e manjericao.

Pesto de ramas de cenoura e manjericao:

Bata no liquidificador: 150 ml de azeite, 50g de ramas de cenoura 50g de manjericado, 1 dente de
alho, 3 unidades de castanha do Brasil ou castanha de baru ou castanha de caju e 50g de queijo
ralado. Até que se forme uma mistura homogénea e lisa.

- Transformacgao de residuos organicos em adubo
- Compostagem X minhocario

M3o na massa: compostagem em garrafa pet

Materiais necessarios:

- 1 garrafa pet de 2 litros transparente
- Palha ou folhas secas

- Serragem de madeira ndo tratada

- Adubo ou terra preta

- Residuos organicos (casca de frutas, aparas de legumes, borra de café, etc..)
Vamos montar juntos?

Passo a passo:
1 - cortar o topo a garrafa pet (aproximadamente 7cm da tampa)

Realizagéo: Correalizagdo:
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2 - colocar uma camada de palha, ou folhas secas (aproximadamente 3cm)

3 - em seguida uma camada de serragem (aproximadamente 3cm) se ndo tiver serragem pode
fazer mais uma camada com folhas secas ou palha.

4 - uma camada de adubo ou terra preta (aproximadamente 2cm)

5 - uma camada de residuos organicos (aproximadamente 10cm)

6 - uma camada de adubo ou terra preta (aproximadamente 2cm)

7 - uma camada de serragem (aproximadamente 3cm)

8 - uma camada de palha ou folhas secas

Estd pronta a mini composteira, apds um més todos os residuos estardo transformados em adubo.
Ap0s este periodo, vocé pode furar o fundo da garrafa e utilizar como vaso, ou utilizar este adubo
para alimentar as suas plantinhas.

Outra experiéncia para aproveitar os alimentos de forma integral, é separar as sementes das
frutas que a sua familia consome e utilizar para plantar em vasinhos ou direto na terra.

Dicas para germinar as sementes:

1 - separe as sementes e lave bem.

2- deixe secar por 2 ou 3 dias em cima de um pano, papel toalha, ou guardanapo.

3 - pegue um potinho, coloque papel toalha, guardanapo, ou até mesmo papel higiénico.

4 - coloque as sementes da mesma variedade, cubra com papel.

5 - utilize um borrifador de d4gua para umedecer o papel (caso ndo tenha borrifador, molhe com
cuidado para que o papel ndo fique com excesso de agua).

6 - cubra com a tampa, ou coloque dentro de um saco plastico.

7 - armazene em local protegido do sol.

Acompanhe diariamente a evolucdo das sementes, apds alguns dias irio comegar a germinar. E
preciso manter a humidade, caso o papel esteja seco, pode molhar mais um pouquinho. O tempo
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de germinacdo varia de acordo com cada variedade das sementes, assim que os brotinhos
comecem a crescer, esta pronto para plantar.
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